

FICHE FOR TIME 5Anaérobie = 80 à 90% de FCmax
5 reps
Niv 3 ou 4
Vitesse Moyenne à Rapide
Aérobie = 70 à 80% de FCmax 
10 reps
Niv 1 ou 2
Vitesse Lente à Rapide



Prénom de l’Athlète : …………………………………. /  Prénoms du(des) Coach(s) : …………………………
	1ère SÉRIE
	Fourchette FC d’Exercice Cible :
70% à 80% / 80% à 90%
FCmax
	CONTRAT de Nombre de Tours sur 5min :
	Nombre de Reps par Exercice :
x5 / x10

	
	
	

	

	
	SQUATS
	PUSH-UPS
	JUMPS
	SIT-UPS

	Paramètres d'Entrainement
	Niveaux Techniques Initiaux
(1, 2, 3 ou 4)
	
	
	
	

	
	Vitesses d’Exécution Initiales
(Lente 2s / Moyenne 1-2s / Rapide -1s)
	
	
	
	

	
Carton Jaune(s) 
(1ère NO REP de l’Exercice) 

& Carton Rouge(s) 
(Dès la 2ème NO REP de l’Exercice)  
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5

	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Régulations ?
 1, 2, 3, 4 ?
 L, M, R ? 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tours Réalisés sur 5min : 
	
	Fréquence Cardiaque d’Exercice après 5min : 
	



RÉCUPÉRATION 3MIN

	2ème SÉRIE
CONTRAT de Nombre de Tours sur 5min : ………………………..
	SQUATS
	PUSH-UPS
	JUMPS
	SIT-UPS

	Paramètres d’Entrainement
	Niveaux Techniques Initiaux
(1, 2, 3 ou 4)
	
	
	
	

	
	Vitesses d’Exécution Initiales
(Lente 2s / Moyenne 1-2s / Rapide -1s)
	
	
	
	

	
Carton Jaune(s) 
(1ère NO REP de l’Exercice) 

& Carton Rouge(s) 
(Dès la 2ème NO REP de l’Exercice)  
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5

	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Régulations ?
 1, 2, 3, 4 ?
 L, M, R ? 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tours Réalisés sur 5min : 
	
	Fréquence Cardiaque d’Exercice après 5min : 
	




EXERCICES du Jour

	FAMILLES
	EXERCICES
Niveau Technique ou 
Cotation Énergétique
	MOTIFS DE « NO REP »

	BAS DU CORPS – EXPLOSIVITÉ
Exercices du bas du corps privilégiant les gros muscles et le placement du dos
	SQUATS

1- ½ Air Squat

2- Full Air Squat

3- Goblet Squat

4- Heavyweight Goblet Squat
	· Les fesses n’arrivent pas au moins à hauteur des genoux
· Les genoux rentrent vers l’intérieur au moment de la flexion
· Le dos ne reste pas droit et s’arrondit 

	HAUT DU CORPS – FORCE
Exercices du haut du corps sans mouvement d’élan privilégiant une réalisation dite « stricte »
	PUSH-UPS

1- Shoulder Touch

2- Knee Push-Up 

3- Classic Push-Up

4- Weighted or MB Push-Up
	· Le buste ne touche pas la coupelle en bas (ou la main ne touche pas l’épaule)
· Rupture de l’alignement tête-épaules-bassin-chevilles
· Coudes non verrouillés en phase haute

	FULL BODY – CARDIO
Exercices en mouvement global mobilisant l’ensemble du corps et privilégiant la dépense énergétique
	Jumps

1- Jump Rope / Jumping Jack

2- Box (Chair) Step Up (ou Sauts Groupés)

3- Box Jump

4- High Box Jump
	· La réception n’est pas douce ni contrôlée
· Atterrir un pied avant l’autre (sauf step up : ici extension non verticale)
· Tête et regard ne sont pas orientés vers l’avant

	ABDOS/GAINAGE – RÉSISTANCE
Exercices en mouvement continu privilégiant la posture stato-dynamique
	Sit-Ups

1- Crunch

2- Sit-Ups

3- Weighted Crunch

4- Weighted Sit-Ups
	· Force-Tire sur la nuque avec les mains

· Le bas du dos se creuse

· La descente n’est pas contrôlée et ne respecte pas l’enroulé-déroulé 





NO REP 


0 à 1


Plus de 13


Maitrise Dépassée


Maitrise Très Insuffisante


AFL 2 : 
S'entrainer pour développer ses ressources et s'entretenir en fonction des effets recherchés

Éléments Prioritaires :
Connaitre et moduler différents paramètres d'entrainementt pour produire et identifier des effets immédiats en lien avec un thème d'entrainement
 


Maitrise Dépassée


2 à 4


5 à 6


7 à 8


9 à 10


11 à 12


12 à 13


Maitrise Très Satisfaisante


Maitrise Satisfaisante


Maitrise Convenable


Maitrise Fragile


Maitrise Très Fragile


Maitrise Insuiffisante


Niveau Total : 16 à 15


Fourchette haute de la FC Cible


Niveaux 
Techniques 


14 à 13 


12 à 11 


10 à 9


8 à 7


6 à 5


4


Moins de 4 (Niv 1 non validé)


FC 
d'Exercice : 


Fourchette Basse de la FC Cible


Très Proche de la FC Cible (Plus ou Moins de 10 BPM)


Proche de la FC Cible (10-15 BPM)


Loin de la FC Cible (15-20 BPM)


Très Loin de la FC Cible (plus de 20 BPM)


FC Proche de la FC Repos (+ 20 BPM)


FC très Proche de la FC Repos (+10 BPM)


Maitrise Très Satisfaisante


Maitrise Très Satisfaisante


Maitrise Convenable


Maitrise Fragile


Maitrise Très Fragile


Maitrise Insuiffisante


Maitrise Très Insuffisante


AFL 1 :
S'engager pour obtenir les effets recherchés en faisant des choix de paramètres d'entrainement cohérents

Éléments Prioritaires : 
Développer une motricité spécifique pour réaliser une séquence de travail dans le respect de son intégrité physique



