
MON CARNET D'ENTRAINEMENT CROSS-TRAINING

NOM
Prénom

Dat� d� la
séanc�

Ma form� du jour �t ma motivation –
R�marqu�s (bl�ssur�, limitation...)

Bilan fin d� séanc�

C� carn�t s�ra ton suivi sur l� cycl�. Tu dois l� r�mplir corr�ct�m�nt �t soign�us�m�nt (utilis� d�s coul�urs). Il
t'aid�ra dans ta pratiqu� �t pour l�s obs�rvations à réalis�r, l�s cons�ils à donn�r . Tu pourras l� réutilis�r pour
continu�r la pratiqu� ch�z toi si tu as aimé.

Fréqu�nc� cardiaqu� FC
l� matin au rév�il, allongé, sur 1min

(à pr�ndr� ch�z soi)

dat� dat� dat� dat�

FC
Référ�nc� pour l� cycl�

FC R�pos = FC-10 FCE, FC �ntraîn�m�nt
À récupér�r sur tabl�tt�

THEME D’ENTRAÎNEMENT SANTE
S� s�ntir bi�n dans son corps, p�rdr�
du poids, r�v�nir d� bl�ssur�

CONDITION PHYSIQUE
Moins s� fatigu�r durant un �ffort
physiqu�, t�nir plus longt�mps,
s’amélior�r

FORME DE TRAVA�L AMRAP
..............................................................

EMOM
..............................................................

�NTENS�TE DE TRAVA�L FCE>20% pour un séd�ntair�
FCE>30% pour un actif
FCE>45% pour un �ntraîné

FCE>30% pour un séd�ntair�
FCE>45% pour un actif
FCE>60% pour un �ntraîné

Séd�ntair� si EPS=uniqu� pratiqu� physiqu�/s�main�
Actif si EPS+3h/s�main� (1 parmi AS, club, pratiqu� p�rso)
Entraîné si EPS+6h/s�main� (au moins 2 parmi AS, SS, club, pratiqu�
p�rso)

T�mps d’�ffort/
t�mps �t form�
récup

Effort 2 séri�s d� 12min, travail continu 2 séri�s d� 12 min �n int�rmitt�nt

Récup 2 minut�s �ntr� chaqu� séri�,
passiv�

2 minut�s �ntr� chaqu� séri�, s�mi
activ�

PARAMETRES DE L’EFFORT
C� sur quoi j� p�ux jou�r pour
simplifi�r/compl�xifi�r ma séanc�
si ma FCE �st att�int� ou non
Toujours l�s 3 famill�s!

· Niv�au d� difficulté
· Nombr� d� répétitions
· Vit�ss� d� réalisation
· Chang�r l�s �x�rcic�s pour vari�r l�s group�s musculair�s



MON ROLE DE COACH /4
Compét�nc�
insuffisant�

Compét�nc� fragil� Compét�nc�
satisfaisant�

Compét�nc� très
satisfaisant�

J’agis s�ul ou sans grand
intérêt pour mon
part�nair�

· N� compt� pas ou
mal
· N� corrig� pas �t
laiss� fair� d�s
postur�s non
maîtrisé�s
· Conc�ntration
inadapté�
· N’apport� pas d�
cons�il

J� collabor�
ponctu�ll�m�nt

· Compt�
approximativ�m�nt
· Corrig�
parti�ll�m�nt
qu�lqu�s élém�nts
· Conc�ntration
fluctuant�
· Apport� qu�lqu�s
cons�ils ( C’�st bi�n,
�ncor� 2...

J� suis disponibl� �t
réactif

· Compt� à haut�
voix av�c précision
· Corrig�
corr�ct�m�nt
qu�lqu�s élém�nts
· Conc�ntration
régulièr�
· Apport� d�s
cons�ils just�s �t
génériqu�s (t�nds l�s
bras, r�ntr� l� nombril...)

J� suis pl�in�m�nt
· Compt� à haut�
voix av�c précision
�t donn� d�s
élém�nts sur l�
t�mps/rép/amplitud
�
· Corrig�
corr�ct�m�nt tout�s
l�s �rr�urs
· Conc�ntration
régulièr� �t
volontair�
· Apport� d�s
cons�ils just�s �t
génériqu�s (t�nds l�s
bras, r�ntr� l� nombril...)

dat� dat� dat� dat�

MON ROLE DE PRAT�QUANT /8
Compét�nc�
insuffisant�

Compét�nc� fragil� Compét�nc�
satisfaisant�

Compét�nc� très
satisfaisant�

Err�urs m�ttant �n j�u
l’intégrité physiqu�

· R�spiration
abs�nt�
· B�aucoup d�
manqu�m�nt aux
positions sécuritair�s
· Défaut
d’amplitud�/fréqu�nc�
· Faibl�s répétitions
· T�mps d�
récupération inadapté
ou trop longs
· Zon� d’�ffort non
att�int�

Dégradations
obs�rvabl�s à plusi�urs
r�pris�s

· R�spiration
aléatoir�
· Qu�lqu�s
défauts
sécuritair�s
· Amplitud�
dégradé� av�c l�
t�mps ou l� nombr�
d� rép
· T�mps d�
récupération
aléatoir�
· Zon� d’�ffort
parti�ll�m�nt
att�int�

G�stu�ll�s, t�chniqu�s
ou postur�s �fficac�s

· R�spiration
intégré� �t
consci�nt�
· Qu�lqu�s
dégradations
parfois corrigé�s
· Amplitud�
r�sp�cté� �t
corr�ct�
· Récupération
adapté� �t
�fficac�
· Zon� d’�ffort
att�int�

G�stu�ll�s, t�chniqu�s
�t postur�s �ffici�nt�s

· R�spiration
intégré� �t
consci�nt�
· Pas d�
dégradation (ou �n
tout� fin)· Amplitud�
optimal�
· Récupération
adapté� �t
�fficac� (�xpir� sur
l� t�mps d’�ffort)· Zon� d’�ffort
att�int�

dat� dat� dat� dat�



SEANCE N , dat�
RENTRER DANS L’ACTIVITE CROSSTRAINING

R�lais par 3
Chais�/cours�/Cord� à saut�r Jumping Jack/cours�/Pomp�s Planch�/cours�/F�nt� avant

FC ATTE�NTE
Fin d� parcours

R�ss�nti r�spiratoir� R�ss�nti musculair� R�ss�nti psycho
p�ndant l’�ffort

R�ss�nti psycho
après l’�ffort

Tour 1 ....BPM 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6

Tour 2 ....BPM 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6

LES RESSENTIS
FC 1 2 3 4 5 6
R�ss�nti
r�spiratoir�

J� p�ux
parl�r
normal�m�nt

J� p�ux
t�nir un�
discussion
ass�z
construit�

J� p�ux
fair� d�s
phras�s
court�s

J� n� p�ux
dir� qu� d�s
group�s d�
mots

J� n� p�ux
plus parl�r

J� dois
forc�r ma
r�spiration

R�ss�nti
musculair�

J� n�
r�ss�ns ri�n

J� s�ns qu�
ça picot�

J� s�ns d� la
chal�ur �t un
durciss�m�nt

J� s�ns
b�aucoup d�
chal�ur �t
m�s v�in�s
gonfl�nt

M�s muscl�s
tr�mbl�nt,
c’�st très
difficil�

J� dois
m’ass�oir

R�ss�nti
psycho
p�ndant
l’�ffort

J� p�ux
p�ns�r à
autr� chos�,
c’�st très
facil�

J� p�ux
discut�r,
c’�st facil�

J� suis
obligé d� m�
conc�ntr�r
mais j� ti�ns

C�la d�vi�nt
difficil�
mêm�
conc�ntré

J� suis à
fond , j�
vais lâch�r

J’ai
abandonné

R�ss�nti
psycho
après
l’�ffort

J� p�ux r�comm�nc�r tout
d� suit�

J� pourrais r�pr�ndr�
d�main

J� r�ss�ns l� b�soin d’un
ou 2 jours d� récupération

LE COACH
Plac�m�nt Amplitud� Symétri�

C� qu’il y a à r�gard�r Position du corps
Surtout l� dos !!!
R�sp�ct d�s règl�s
sécuritair�s

Traj�t d’un point à un
autr�

L�s 2 jamb�s �t/ou
bras font la mêm�
chos�

R�p / NO R�p On n� compt� pas si problèm� sécuritair� dans la répétition, annoncé NO
R�p



SEANCE N , dat�
DECOUVRIR LES 2 THEMES

Part�nair� d� travail :

SANTE
AMRAP 8 minut�s
6 mouv�m�nts

COND�T�ON PHYS�QUE
EMOM 8 minut�s
3 mouv�m�nts (1 par famill�)

MOUVEMENTS REP DIFF
L�st �n
kg
Niv�au
1,2,3

L’o�il du
coach
P A
S

P�rsp�ctiv�+ = -
Pour prochain� fois

DIFF
L�st �n
kg
Niv�au
1,2,3

L’o�il du
coach
P A
S

P�rsp�ctiv�
+ = -
Pour
prochain�
fois

ha
lté

ro TURKISH GET UP
10 P A

S
ELEVATION

DESSUS TETE
10 P A

S
P A
S

gy
m

FENTES AVANT 10 P A
S

P A
S

POMPES 10 P A
S

P A
S

ca
rd

io

JUMPING JACK 10 P A
S

P A
S

CORDE A SAUTER
10 P A

S
P A
S

FC att�int� fin d�
séri�

....BPM ....BPM

FC
ATTEINTE
Fin d� séri�

R�ss�nti
r�spiratoir�

R�ss�nti
musculair�

R�ss�nti
psycho
p�ndant
l’�ffort

R�ss�nti
psycho
après
l’�ffort

R�ss�nti
r�spiratoir�

R�ss�nti
musculair�

R�ss�nti
psycho
p�ndant
l’�ffort

R�ss�nti
psycho
après
l’�ffort

1 2 3
4 5 6

1 2 3
4 5 6

1 2 3
4 5 6

1 2 3
4 5 6

1 2 3
4 5 6

1 2 3
4 5 6

1 2 3
4 5 6

1 2 3
4 5 6

R�marqu�s :



SEANCE N , dat�
CHOIX DU THEME : SANTE/CONDITION PHYSIQUE (�ntouré votr� choix)

Pourquoi j� choisis c� thèm� :
...............................................................................................................................................................................................
...............................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................

AMRAP 2x8min ou EMOM 2x8min

MOUVEMENTS REP
S1
AMRAP
10
EMOM
4
S2 au
choix

D�FF
L�st
ou
niv�au

C� qu�
j’ai
réalisé
 Nb d�
rounds �n
AMRAP
 T�mps
réalisé �n
EMOM

FC
att�int�
�n fin
d� séri�

R�ss�ntis �n
fin d� séri�

L’o�il du
coach
Plac�m�nt
Amplitud�
Symétri�

+ = -

P�rsp�ctiv�s
Paramètr�s à
modifi�r pour
prochain�
séanc�.
Justifi�r.

ha
lté

ro

EPAULE JETE S1 :
10/4
S2 :

S1 :
kg
S2 :
kg

1èr� séri�
d� 8’
AMRAP :
Rounds +

�x�rcic�s

EMOM :
tps

1èr�
séri�
BPM

FCE
att�int�
?
Oui/Non

R�spiratoir�
1 2 3 4 5 6

P A S

R�marqu�
s

SQUAT LESTE S1 :
10/4
S2 :

S1 :
kg
S2 :
kg

Musculair�
1 2 3 4 5 6

gy
m

CHENILLE S1:
10/4
S2 :

S1 : N
S2 : N

Psycho
1 2 3 4 5 6

ABDOS S1:
10/4
S2

S1 : N
S2 : N

2ièm�
séri� d�
8’
AMRAP
Rounds +

�x�rcic�s

EMOM :
tps

2ièm�
séri�
BPM

FCE
att�int�
?
Oui/Non

R�spiratoir�
1 2 3 4 5 6

P A S

R�marqu�
s

ca
rd

io

MONTEE
GENOUX

S1:
10/4
S2

S1 : N
S2 : N

Musculair�
1 2 3 4 5 6

STEP
S1:
10/4
S2

S1 : N
S2 : N

Psycho
1 2 3 4 5 6

CONSE�L : En CROSSTRA�N�NG, l� plac�m�nt du dos �st c�ntral. Si c� d�rni�r n’�st pas plat,
l� travail musculair� n’�st pas �fficac� �t d�s doul�urs apparaiss�nt. L� rôl� du coach �st
primordial car tout s�ul j� n� m� vois pas travaill�r.



LEXIQUE DES EXERCICES à complét�r à chaqu� séanc�
Complét�r la fich� à chaqu� séanc�, m�ttr� �n coul�urs
Fair� un schéma, complét�r l�s points sécuritair�s (�x : dos droit, fl�xion g�nou 90 ...) �t donn�r l�s
muscl�s travaillés (Quadric�ps, p�ctoraux...)

FAMILLE HALTERO FAMILLE GYM FAMILLE CARDIO



LES GROUPES MUSCULAIRES


