
TYPE	DE	CONTRACTION		
	

Concentrique,	excentrique,	isométrique	

	
	
	

	
	
	
	
	

	
TECHNIQUES	

	
Echauffement	/	étirement	entre	chaque	atelier	et	à	la	fin	de	la	séance	
Pas	de	bras	ou	de	jambe	trop	tendu	/	verrouillage	/	Amplitude	/	
Placement	du	dos	et	de	la	respiration	/	Réglage	et	utilisation	de	la	
machine	/	Rôle	du	binome	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

THEMES		

	
	



BILAN	
- Bilan	organisationnel	:	
Ateliers,	machines,	rotations,	horaires	etc…	

- Bilan	quantitatif	:	
Nb	d’ateliers,	de	séries,	de	répétitions	etc…																					prévu	/	réalisé	

- Bilan	qualitatif	:	
Etre	capable	d’exprimer	un	ressenti	:	en	termes	d’échelle	de	 facilité	/	
difficulté	(TF	–	F	–	AD	-	D	–	TD)	
Etre	capable	d’exprimer	des	sensations	:		
-	MUSCULAIRE	Aucune	/	légère	tension	/	sensation	chaleur	picotement	/	
muscle	tremble	ou	tire	/	muscles	durs,	fortes	raideurs,	gonflement		
-	 RESPIRATION	:	 ex	:	 Essoufflement,	 accélération	 rythme	 cardiaque,	
hyper	ventilation	
-	PSYCHOLOGIQUE	:	Ex	:	Motivé,		nonchalant,	dynamique,	passif		

- Perspectives	:	
Quelles	adaptations	prévoir	pour	la	prochaine	séance	?	(en	fonction	du	
bilan	de	la	précédente,	de	son	emploi	du	temps,	de	son	état	de	forme,	
de	ses	entrainements,	de	ses	compétitions	etc…)	

	

												 	

	
	
	

CARNET	ENTRAINEMENT	
	
	

Nom	Prénom	et	classe	:		
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


