
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le savoir 

s’entraîner 

Mettre en relation les 
durées d’effort et les 
paramètres utilisés en 

fonction des effets 
recherchés 

Suivre une (ou 
plusieurs) méthode 

d’entraînement 

relative à un objectif 
de transformation. 

Savoir identifier sur 

soi les effets obtenus 
(Fréquence cardiaque 

et ressentis) 

Gérer une fiche de 
suivi avec des 
indicateurs 

objectifs. (Série, 
charges, 

répétitions, bilans…)  

Savoir pratiquer 
en sécurité. 
(Passive et 

active). 

Savoir s'échauffer 

progressivement et 
efficacement. 

                   Acquis                      En voie d'acquisition           Non Acquis             Travail du jour  
    

Connaitre les pas de 
base pour entrer dans 

l’activité support 


