
MUSCULATION 2 – LES BASES PRATIQUES DE L’ENTRAÎNEMENT 
 
 

1. L’ÉCHAUFFEMENT (THÉORIE ET PRATIQUE)  
a. Échauffement général 
b. Activation du système nerveux 
c. Activation des muscles stabilisateurs (épaules, hanches) 
d. L’utilisation du foam roller 
e. Échauffement spécifique (échauffement russe) 
f. Présentation de l’exécution des exercices d’échauffement 

 
2. LES ÉTIREMENTS (THÉORIE ET PRATIQUE) 

a. Les structures concernées par les étirements 
b. L’effet de relâchement des étirements 
c. Les effets physiologiques immédiats et à long terme 
d. Les étirements et la prévention des blessures 
e. Les étirements et performances 
f. Les étirements et la récupération 
g. Conséquences pratiques des étirements 
h. Présentation de l’exécution des exercices d’étirements 

 
3. LES TESTS MUSCULAIRES ET AÉROBIES 

a. Tests musculaires (force, puissance, endurance) 
b. Tests aérobies (extérieur et sur tapis roulant) 
c. Tests articulaires (cheville, genou, hanche, colonne lombaire, colonne 

thoracique, scapulo-thoracique, épaule) 
d. Interprétation des résultats 

 
4. L’EXÉCUTION D’UN MOUVEMENT DE MUSCULATION [>100 exercices] 

a. Présentation des exercices de base (bench press, squat, deadlift, military 
press) 

b. Présentation des exercices traditionnels par groupe musculaire [> 60 
exercices] 

c. Présentation des exercices d’activation (milieu instable) [>20 exercices] 
d. Présentation des exercices de potentialisation (mouvement en puissance) 

[>25 exercices] 
e. Présentation des exercices métaboliques (avec élastique) [>10 exercices] 
f. Présentation des exercices combinés (ex. : curl & press, fly to press) [>10 

exercices] 
 
 
 
  




