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Le candidat doit concevoir et réaliser une séance de musculation en fonction d’un theme d’entrainement choisi :
Themes d’entrainement :
- Rechercher un gain de tonification, de renforcement musculaire, d’endurance de force.
- Rechercher un gain de volume musculaire.
- Rechercher un gain de puissance et/ou d’explosivité musculaire.

X Lors de la séance précédant I’évaluation certificative, le candidat concoit de fagon détaillée (20 min) sa séance de musculation adaptée au theme d’entrainement
(parametres), a ses données personnelles (références aux éléments du carnet d’entrainement) et a la cible musculaire imposé par I’enseignant.

X Lors de I'évaluation certificative, le candidat réalise la séance prévue (60 min) qui comprend : échauffement, corps de séance (3 groupes musculaires minimum
sollicités par au moins 2 exercices différents, organisés en CTA ou CTG), WOD éventuel, récupération, étirements ... j

« PRODUIRE »

% CHOIX DANS LA STRUCTURATION ET LA MA SEANCE DE

PLANIFICATION DE LA SEANCE MUSCULATION

Connaitre et moduler différents parameétres d’entrainement
(intensité, séries, répétitions, complexités, charges,

4 +8 =12 pts

récupération...) pour produire et identifier des effets en lien
avec son projet personnel

- Projet personnel et varié : combine et alterne de maniere
judicieuse les exercices, les méthodes de travail, les
parametres d’entrainement et de complexification.

- Régulations pertinentes a partir du croisement d’indicateurs
chiffrés et du ressenti (cardio-respiratoires, musculaires,
articulaires et émotionnels).

8 points




Se préparer / s’échauffer =

* Echauffement optimisé, personnalisé et spécifique
a son theme d’entrainement )
S’entrainer pour progresser = 20N |
L’éleve identifie plusieurs axes de progrés pour lui- : ;
méme. |l va notamment étre capable de se . y-,;"/'

confronter et surmonter ses points faibles pergus

Réguler son plan de travail =

X Utilisation du carnet de bord avec des allers-
retours opérationnels entre les apports théoriques et
la réalisation pratique

J’AI 1 CHOIX A FAIRE :

PR Rs——e———— Je choisis la répartition des 8 points attribués
aux compétences « satellites »
COMPETENCES SATELLITES Semtraine  Réguler | demrainament
= 8 Points Casn®1 /6 pts /2 pts
Casn®2 / 4 pts / 4 pts
Casn®3 /2 pts / 6 pts

Assumer le role polyvalent de :

PARTENAIRE — N———
D’ENTRATNEMENT

(aide/parade, coach)

Ma NOTE /20 =
Concevoir et Réaliser ma séance de muscu /12 pts +

X Eleve ressource qui aide, conseille,

corrige a partir d’indicateurs précis et
pertinents Compétences satellites / 8 pts

B an ——



