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ECTOMORPHE : Personne élancée, svelte et dont la musculature n’est pas trés développée.

ENDOMORPHE : Personne large et courte, a corpulence trapue.

MESOMORPHE : Personne grand, corps musclé et solide.
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CONNAISSANCES ANATOMIQUES
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LES DIFFERENTS EXERCICES ET NIVEAUX DE DIFFICULTES
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GROUPE MUSCULAIRE :

MEMBRES INFERIEURS JAMBES
MUSCLE : MUSCLE :
ISCHIOS-JAMBIERS FESSIERS
SOULEVE DE HANCHE

N1

FESNTES AVANT

y

N2

N3

N4

N5

N6

N7

N8




SEANCE N°1: Sur le theme « Entretien, Tonification », choisir les exercices et niveaux de difficultés.

THEME DE L’ENTRAINEMENT : VI ENTRETIEN, TONIFICATION 0 ESTHETIQUE 0 PUISSANCE
PARTIE GROUPE NOMBRE NOMBRE . ,
DU CORPS MUSCULAIRE MUSCLE NOM & NIVEAU SERIES REPETITIONS RECUP PERCEPTION DE L’EFFORT
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BILAN DE SEANCE : A partir de ton ressenti, de ton organisation, explique ce que tu as fait. Est-ce-que tout s’est passé comme tu voulais ?




SEANCE N° 2 : Sur le theme « Esthétique, Volume musculaire », choisir les exercices et niveaux de difficultés.

THEME DE L’ENTRAINEMENT : 0 ENTRETIEN, TONIFICATION M ESTHETIQUE 0 PUISSANCE
PARTIE GROUPE NOMBRE NOMBRE . ,
DU CORPS MUSCULAIRE MUSCLE NOM & NIVEAU SERIES REPETITIONS RECUP PERCEPTION DE L’EFFORT
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BILAN DE SEANCE : A partir de ton ressenti, de ton organisation, explique ce que tu as fait. Est-ce-que tout s’est passé comme tu voulais ?




SEANCE N° 3: Sur le theme « Puissance musculaire », choisir les exercices et niveaux de difficultés.

THEME DE L’ENTRAINEMENT : 0 ENTRETIEN, TONIFICATION O ESTHETIQUE M PUISSANCE
PARTIE GROUPE NOMBRE NOMBRE . ,
DU CORPS MUSCULAIRE MUSCLE NOM & NIVEAU SERIES REPETITIONS RECUP PERCEPTION DE L’EFFORT
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BILAN DE SEANCE : A partir de ton ressenti, de ton organisation, explique ce que tu as fait. Est-ce-que tout s’est passé comme tu voulais ?




SEANCE N° 4 : Etablir son projet en choisissant le théeme, les exercices, niveaux de difficultés ...

THEME DE L'ENTRAINEMENT : [1 ENTRETIEN, TONIFICATION [0 ESTHETIQUE 1 PUISSANCE
PARTIE GROUPE NOMBRE NOMBRE : ,
DU CORPS | MUSCULAIRE MUSCLE NOM & NIVEAU SERIES REPETITIONS RECUP PERCEPTION DE L’EFFORT
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BILAN DE SEANCE : A partir de ton ressenti, de ton organisation, explique ce que tu as fait. Est-ce-que tout s’est passé comme tu voulais ?







