
 

Du guidage vers la 

dévolution pour produire  

Guitet L 

Mettre en relation 
des exercices de 

travail et des 

groupes 
musculaires 

Associer une ou 
plusieurs méthodes 

d’entraînement 

relative à un objectif 
de transformation 

 Estimer 

corporellement son 
travail : le ressenti   

( indicateurs 
égocentrés) 

 Gérer une fiche de 
suivi avec des 

indicateurs 
objectifs ( masse , 
série , répétitions) 

 Pratiquer en 
sécurité 

notamment en 
charge libre 

 S'échauffer 

efficacement 

                   Acquis                      En voie d'acquisition            Non Acquis              Travail du jour  
    


