CARNET D’ENTRAINEMENT

@

Collége Edmée Varin

Ce carnet d’entrainement comprend des conseils et des parcours
d’entrainement avec des variantes dans les exécutions. Le tableau
de prise de note de ’activité physique se trouve directement sous
chaque parcours de chaque journée pour 2 semaines. Repos le
week-end.

I1 contient aussi de nouvelles connaissances sur les muscles et les
os. (Les illustrations sont extraites du livre ; « anatomie pour le
mouvement, tome I » de Blandine Calais-Germain, édition des iris

1991).

Bon entrainement et prend soin de toi !




Comment remplir et rendre mon carnet ?

J'ai récupéré mon document papier au collége :
1/ pour chaque journée avec un parcours d’exercices, entoure ou surligne en couleur I'option de travail

que tu as choisi.

e Rempli apres chaque tour (pendant que tu récupéres) la case « comment je me sens... » et ta
fréquence cardiaque (revoir le 1¢" carnet d’entrainement pour la prise de la fréquence
cardiaque).

e Alafin de ton entrainement, avec le tableau « un peu d’anatomie... » enrichi tes connaissances.
Un quizz sera a remplir a la fin du carnet.

2/ pour chaque journée avec une activité cardio, entoure ou surligne en couleur I'activité que tu as
choisi.

e Rempli ce que tu as fait a la fin de la séance et note tes impressions ou autres.

3/ tu pourras me rendre directement ton carnet au retour en classe.

J'ai imprimé mon document papier a la maison :
1/ pour chaque journée avec un parcours d’exercices, entoure ou surligne en couleur I'option de travail

gue tu as choisi.

e Rempli aprés chaque tour (pendant que tu récupéres) la case « comment je me sens... » et ta
fréquence cardiaque (revoir le 1°" carnet d’entrainement pour la prise de la fréquence
cardiaque).

e Alafin de ton entrainement, avec le tableau « un peu d’anatomie... » enrichi tes connaissances.
Un quizz sera a remplir a la fin du carnet.

2/ pour chaque journée avec une activité cardio, entoure ou surligne en couleur I'activité que tu as
choisi.

e Rempli ce que tu as fait a la fin de la séance et note tes impressions ou autres.

3/ tu pourras me rendre directement ton carnet au retour en classe.

Je n’ai pas d’imprimante ou je ne veux pas imprimer mon document:
PAS DE SOUCIS lll on peut écrire directement sur un PDF.

*Quand tu ouvres ton doc PDF, tu as en haut ou sur le c6té, diverses icones. Clique sur
« commentaires ». Il apparait alors, une barre d'outils qui permettent d'écrire, de surligner avec
un marqueur, de faire des traits avec un stylo, d'effacer avec une gomme....DONC tu as tout ce
qu'il faut pour remplir fon carnet. Seul soucis : prend bien connaissance de ce que tu dois faire, et
si tu ne peux pas remplir directement sur I'ordinateur au fur et @ mesure de ta séance, note tout
sur un brouillon, puis reporte le dans ton carnet (surtout pour les séances cardio)*
1/ pour chaque journée avec un parcours d’exercices, entoure ou surligne en couleur 'option de travail

gue tu as choisi.

e Rempli aprés chaque tour (pendant que tu récupéres) la case « comment je me sens... » et ta
fréquence cardiaque (revoir le 1°" carnet d’entrainement pour la prise de la fréquence
cardiaque).

e Alafin de ton entrainement, avec le tableau « un peu d’anatomie... » enrichi tes connaissances.
Un quizz sera a remplir a la fin du carnet.

2/ pour chaque journée avec une activité cardio, entoure ou surligne en couleur I'activité que tu as
choisi.

e Rempli ce que tu as fait a la fin de la séance et note tes impressions ou autres.

3/ tu pourras me rendre ton carnet au retour en classe sur une clé USB.




Une priorité ; ta sécurité.

(" Afin de limiter ton exposition a la pollution et le contact direct avec d’autres personnes,
prefére une pratique a domicile ou dans un lieu ouvert, un espace naturel de proximité, un parc fermé...

o
("Sur I'ensemble des exercices indigués en crossfitness notamment, Py
un bon placement de ton dos et un gainage efficace sont primordiaux ; ‘-L
-

Une amplitude maitrisée des exercices est nécessaire
pour notamment protéger tes articulations L

et apres I'effort
e

(" Prendre des repéres sur ta Fréquence Cardiague (Fc) est un bon ”

("N'oublie pas qu’une bonne hydratation est primordiale pendant r.ﬁ

indice pour contréler ton engagement physique (voira ce sujet la page suivante)
.

(" Comme tu en as I'habitude en cours d’EPS avec ton professeur, ﬁ

équipe toi d’une tenue de sport adaptée et de baskets lacées !

.

Des regles a respecter impérativement, des conseils a suivre

La fréquence cardiaque, pourquoi ? Comment ?

La fréquence cardiaque (FEC.) est une donnée facilement mesurable dans le cadre d’une pratique quelle
qu’elle soit. Mise en lien avec le ressenti de I'effort, c’est un moyen fiable de s’assurer que |'on travaille
dans le théme d’entrainement choisi. Elle s’exprime en nombre de pulsations par minute.

Comment relever sa fréquence cardiaque ?

gae) Cardiofré quencemétre
ec? doigts et g

Oxymeétre

Pour chacun des exercices
proposés dans ce document, la prise
réguliére de ta Fréquence Cardiaque (Fc)
est un bon repére pour réguler ton effort.

Pendant tes séances tu dois étre essoufflé
et transpirer mais nous éviterons de
dépasser 180 puls / min

~

Me ve

Place ton index et ou sur ton poignet

Compte ant1g”

- J




Pour ton organisation :

® Echauffement & Récupération o
Chague séance de crossfitness devra étre précédée d’un petit échauffement A
L De la méme fagon tu concluras ton entrainement par quelques minutes d’étirements
e N O N
Jour 1 Jour 3 Jour 5
Crossfitness Crossfitness Crossfitness
1|I—||x Jour 2 1||_||x Jour4 )ll_llz
Parcours 1 ou 4 ' Parcours 2 ou 5 ‘ Parcours 3 ou 6
g 30’ a 1h d’activité 30’ a 1h d’activité
de type « cardio » de type « cardio »

Ton échauffement

Tu le sais, un échauffement est indispensable afin de pratiquer en toute sécurité
mais aussi pour pouvoir faire tomber tes records !

~

Réveil musculaire Elévation du rythme cardiaque

Corde a sauter 3x1min (récup 307)
ou jumping jack 3x1min (recup 30”)
ou course a pied 3min

20 rotations bras tendus a I'horizontal .
20 rotations de la téte (10 a gauche, 10 & droite)

20 mobilisations des hanches Pompes a genoux 3x10 répétitions

20 mobilisations des genoux jambes serrées . Demi-squats 3x10 répétitions
Reproduis un =
N . . échauffement P
) 4 B
20 mobilisations des chevilles (gauche et droite) | = .o type |57

avant tout w

parcours de Gainage 2x30 secondes
crossfitness

\ ) k >




—

30" 307

pendant toujours 30 secondes avant de passer a I’exercice suivant.

Travail 30" 30 30" 30
Récupération 30" 30 30" 30" 30" 30"
- ﬁ .
- f L ‘!"1-;1/ Option Padawan
lllustration ; = il | P 1 tour
"o A L @ A
= 1\ )
Option Jedi
' Un 2éme tour en
Travail 30~ 30" 30" 30 30 30 augmentant la
vitesse
Récupération 30" 30 30" 30 30" 30" d'exécution
= -
4 » (3 =
wion | A - ¢t ¥ e
I o~ — SN& L
_— L 2 3 |

Variante du parcours 1 : le 40 / 30 : je travaille pendant 40 secondes au lieu de 30 et je récupére

Prends ta FC

Plusieurs options : je refais I’option Padawan car elle me suffit
Je fais I'option Jedi car je me sens capable de le faire réguliérement
Parcours 1 Je fais I'option Padawan en 40/30 car j’en suis capable a la fin de chaque tour
Je fais 'option Jedi 40/30 car je me sens capable de le faire
Option Option Jedi | Option Padawan | Option Jedien | Comment je me
Padawan en temps 40 / 30 40/ 30 sens a la fin du
parcours
& o @ 7
2 ) Db
1 tour 1¢" tour 1 tour 1¢" tour v & &=’
o O o 0O
5
Q':; Q) 692 puls/min
2eme tour 2eme tour - e | e
O 0O | O
""?
Un peu d’anatomie..... : oo
Unos... Un muscle ... Une action.
C’est un des muscles les plus forts

La rotule

du genou.

Le quadriceps

du corps. Il permet |'extension

Cite-moi un ou
plusieurs exercices qui
utilisent ce muscle




SEMAINE 1 :Jour 2

ACTIVITE DE TYPE CARDIO
(Dans le respect des régles du confinement)

N

MARCHE RAPIDE VELO COURSE A PIED
= =, —

&

Choisi ton activité et note ta séance
TEMPS TEMPS TEMPS
Durée de l'activité : Durée de l'activité :

Comment je me sens alafin Comment je me sens ala fin Comment je me sens alafin
de la séance de la séance de la séance
LY 2 - 8 (S Y AW, (YD Y AW
) g;:/ \._./ 4“‘ .. r:j, < gn Y J-“. (1 & 2% ] < \‘é‘;'z v ;“‘. .. rﬁf’
1 /A 1 1 1 [ & O O O o O O O O
Que ressens-tu ? (progres, satisfaction, se que tu voudrais réussir a faire......)
i
T
- i - - =
T s e N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout aprés I'effort ! ¢
<69 Q9
=7 ’Y\@
p l S »




Réaliser un tour
« non stop »

Exercices du jour SEMAINE 1: jour 3 Parcours 2

Pas d’arréts entre les 4 R
. . . Reécuperation
exercices, MAIS récupere 2 4 4min
entre les tours de 4 exercices

0 : Montain climber .
Exercice | Fompessuries | oo i-squats jump [une répéition = { jambe Jumping jack Nl Option Padawan
| genoux gauche puls une jambe A
| | droite} _ m 2 tours « non stop »
Et recommen fois
Travail 10 a 15 repelitions 10 a 15 repetitions 104 15 repatitions 10 & 15 repétitions ‘ L R 2
Récupération Aucune Aueune Aucune Aucune

- " - ! | | | .
- f & s / Option Jedi
llustration . = e ) 4 tours « non stop »
= s Et recommencer 3 fois

Variante du parcours 2 : je choisi de faire 10 ou 15 répétitions. Je choisi I’option qui me va le mieux

Plusieurs options : je fais I'option Padawan avec 10 répétitions Prends ta FC
Je fais option Jedi avec 10 répétitions régulierement
Parcours 2 Je fais I'optizn Padawan avec 15prépétitions ala ﬁ”t(éirchaq“e
Je fais I'option Jedi avec 15 répétitions
Option Option Jedi Option Option Jedi | Comment je me sens a
Padawan 10 rép Padawan 15 rép la fin du parcours
10 rép 15 rép
lere série de | lere sériede | lere série | lere série de (-'jf;; A0 (R A _
2 tours 4 tours de 2 tours 4 tours W) @ | puls/min
O 0o 0o d
2eme série 2eme série | 2eme série | 2eme série . _ .
de 2 tours de 4 tours de 2 tours de 4 tours “iﬁ’ = ":f &g | puls/min
o 0 O 0O
3eme série 3eme série .
de 4 tours de 4 tours (\;_f..: o: 44.’- s | e puls/min
O 0O 0O 0O
|~
Un peu d’anatomie..... e
Un os ... Un muscle ... Une action.

e Il permet la flexion du coude.
VA " ’
]7 L¢ \

i 1

su

oplate :
rienielé,

Omoplate

Le biceps brachial

oras, A |
que. N

vant /‘ W

.udc. !
dius, \_X‘fzv
g

itale.

Cite-moi un ou 1 2 3
plusieurs exercices qui
utilisent ce muscle




SEMAINE 1 : jour 4

ACTIVITE DE TYPE CARDIO
(Dans le respect des régles du confinement)

N

MARCHE RAPIDE VELO COURSE A PIED
= =, —

&

Choisi ton activité et note ta séance
TEMPS TEMPS TEMPS
Durée de l'activité : Durée de l'activité :

Comment je me sens alafin Comment je me sens ala fin Comment je me sens alafin
de la séance de la séance de la séance
G N ( AW < G o) (B 7 Eon ) (R 7
X g;:/ \._./ 4“‘ .. r:j, ) gn Y J-“. (1 & ,) < \‘é‘;'z v ;“‘. .. rﬁf’
O 0O O 0O O O O o O O O O
Que ressens-tu ? (progres, satisfaction, se que tu voudrais réussir a faire......)
fifi
i
e X N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout aprés I'effort ! -

2% ¢ ) S \ R
3 { "J N =1 @@ :.:7»
o D 4 4 T\\\‘,

=g N



Exercices du jour

Réaliser le plus
vite possible tous
les exercices
dans l'ordre de
ton choix

{ o Lorsque cela
e ?:er;u mbe gauchepuls 1a drote) devient trop
I 30 vied G difficile fais des
Travail 40 repetitions 20 repetitions 20 repetitions ‘ 40 repetitions 30 ﬁbed o 40 repetitions pauses !
Récupél‘aﬁon Sefon la fatigue Seion la fatigue . Selon fa fatigue | Sefon la fatigue | Selon (a fatigue Selon la faigue Ton bon
N ‘ l A placement doit
: { 1 b ) 1 ¥ £8'al rester ta
lihsmiesition 2 ’f : R e préoccupation
‘:" ot ¥l T2 - L ¥ majeure |

Aprés 3 minutes de récupération, essaie de battre ton record sur un deuxiéme essai
Apres 3 nouvelles minutes de récuperation, essaie de faire aussi bien que la premiere fois

ATTENTION : pense a bien respirer, ne démarre pas trop vite, Prends ta FC
"hési 3 fai i i 3 régulierement
Parcours 3 :é:ﬁ:léfeﬁa:nir]:ll;es (:i:ri'i[::t:ss. iaculfae;usee l’f’onu:,aff;?%:seeite?cices a ""? fin de chaque
NOTE L'ORDRE CHOISI DES toujours dans le méme ordre. tour
EXERCICES
Exercice 1 Exercice 2 Exercice 3 Temps pour | Comment je me sens a
chaque tour la fin du parcours e
er . - o P
1™ tour: Q"‘ 'Jz ‘“:' NSO R R puls/min
o - n
Exercice 4 Exercice 5 Exercice 6 | 2eme tour: e o o s
R B 15 15 MC I IR puls/min
0 00 O
3eme tour: -
s | SDQDELES | puls/min
0D 0 O O
|~
Un peu d’anatomie..... =
. ST AN
Un os ... Un muscle ... Une action.
Il permet la flexion du tronc vers le bassin
C’est le muscle le plus visible des 4 musclés
Omoplate qui composent les abdominaux.
Le grand droit
La colonne
Cite-moi un ou :l A 2 3
plusieurs exercices qui
utilisent ce muscle




Exercices du jour

La preuve
par 20

Pompes sur les

gai " A -‘ Option Padawan
T 12 ou 20 répétiions | 12 ou 20 répétitions | 12 ou 20 répétitions | 12 ou 20 répétitions 12 ou 20 répétitions ’ 12 répétitions
v 345 séries 345 séries 2 4 3 séries 3 45 séries 345 séries
Récupération 1 & 2 minutes 1 & 2 minutes 1 &2 minutes 1 a2 minutes 14& 2 minutes
e | 20T ; ;
lllustration m] B By - “ ﬁ - E » » Option Jedi
h b . = 15
m 5 - o &~ 1 Gt 20 répétitions
Plusieurs options : 'option Padawan 12 répétitions et 3 séries Prends ta FC
I'option Padawan 12 répétitions et 5 séries régulierement
Parcours 4 I'option Jedi 20 répétitions et 3 séries alafin de chaque tour
I'option Jedi 20 répétitions et 5 séries
Option Option Option Jedi Option Jedi Comment je me
Padawan Padawan 20/3 20/5 sens a la fin du
12/3 12/5 parcours
lere série lere série lere série lere série (S YD Y7 Weah
N & e | L puls/min
O 0O 0 o
2eme série 2eme série 2eme série 2eme série | o o _
- e e | ... puls/min
O O 0O O
3eme série 3eme série 3eme série 3eme série | oy 4y _
- o (v’ | L. puls/min
O 0O 0O O
4eme série 4emesérie | - . _
WY ) C)a? | puls/min
O 0O 0 0O
5eme série 5eme série G 0 & 3 _
WY o e | puls/min
50 N 2 [
"

Un peu d’anatomie..... ¢

Unos ...

Un muscle ...

Une action.

Ce sont des muscles qui participent a la

S
X5

< | el | flexion du genou.
Tibia os (7 \ \\
épais f || Lesjumeaux \
Péroné b Gl
— 'y
os fin 4
Y e £,
\( % <
/ :—3—‘ \ l‘\ leus
.:, “ \\a;\,
Le calcané N
Cite-moi un ou 1 2 3
plusieurs exercices qui
utilisent ce muscle




SEMAINE 2 : Jour 2

ACTIVITE DE TYPE CARDIO
(dans le respect des régles du confinement)

N

MARCHE RAPIDE VELO COURSE A PIED
= =, —

&

Choisi ton activité et note ta séance
TEMPS TEMPS TEMPS
Durée de l'activité : Durée de l'activité :

Comment je me sens alafin Comment je me sens ala fin Comment je me sens alafin
de la séance de la séance de la séance
e N ( i - G o) (& Eon ) (R 7
» ‘;‘ \'_'/ 8 [ Dy {{“ ~ b8 Lo o ‘.;;‘ ~ ) [
O 0O O 0O O O O d O 0O O O
Que ressens-tu ? (progres, satisfaction, se que tu voudrais réussir a faire......)
i
T
- i o N =
T s e N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout aprés I'effort ! ¢
< @9 09
=7 ’Y\@
p l S »




SEMAINE 2 : jour(3 "2c0Us 5 | Frmpe

8 exercices

Reécupération
3 a4min

Exercice Fompes sixles Gainage Demi-squats | Jumping jack Pomp?s Susise Planche jack Der.ni—squah Montés de
genoux ‘ i pieds jump genou sur place
Travail 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes
Récupération 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes

F

|- £ ﬂb' f"’p y 2 , A N
Nlustration < IH’ (SL I/(:;i-" ”X i .Q' iﬁ"‘ hﬁ ﬂ t "\

m Option Padawan Option Jedi Option maitre Yoda
L N )
- 1 tour complet 1 tour complet g 1 tour complet

; - 3

a 4min de récupération

3 a 4min de récupération 3 a 4min de récupération !
Et recommencer 1 fois Et recommencer 2 fois Et recommencer 3 fois

Plusieurs options : option Padawan avec 3 min de récupération Prends ta FC

option Jedi avec 4 min de récupération réguliérement

Parcours 5 option Jedi avec 3 min de récupération ala fmt(lirchaque

option maitre Yoda avec 4 min de récupération
Option Option Jedi | Option Jedi Option Comment je me sens a
Padawan 4min 3min maitre Yoda la fin du parcours
3min 4min
1¢" tour 1" tour 1" tour 1" tour Y (W0 @R 74
w Sy e 00 | ... puls/min
[ 0

2eme tour 2eme tour 2eme tour 2eme tour 8 o @ .

- NP I LG I puls/min
. .

3eme tour 3eme tour 3eme tour 352 (0 @R .

= \lf = /e ]’ ......... puls/min
4eme tour
QYEH L | puls/min
O O
u’.‘.,
Un peu d’anatomie..... : Ry
Un os ... Un muscle ... Une action.

L bR -

o,

x |_Il permet I'extension du coude et c’est |
‘| Letriceps - fort de la supination °
{ brachial

Omoplate

T e

La supination est I'inverse de la

_ Mooy . L.
702N pronation, et se font coude plié
I | T 1
v A ¥ 1 [ La pronation : I f
".‘ | { tourne la | [|  Lasupination:
\ / | paume de main / | tourne la
| vers le bas / /I paume de main

Radius

vers le haut

os épais

I. “1
e

Yiilti\
] Cubitus
os fin

Cite-moi un ou 1 2 3
plusieurs exercices qui
utilisent ce muscle

qeT T

1/
i




SEMAINE 2 : jour 4

ACTIVITE DE TYPE CARDIO
(Dans le respect des régles du confinement)

N

MARCHE RAPIDE VELO COURSE A PIED
= =, —

&

Choisi ton activité et note ta séance
TEMPS TEMPS TEMPS
Durée de l'activité : Durée de l'activité :

Comment je me sens alafin Comment je me sens ala fin Comment je me sens alafin
de la séance de la séance de la séance
G N ( AW < G o) (B 7 Eon ) (R 7
X g;:/ \._./ 4“‘ .. r:j, ) gn Y J-“. (1 & ,) < \‘é‘;'z v ;“‘. .. rﬁf’
O 0O O 0O O O O o O O O O
Que ressens-tu ? (progres, satisfaction, se que tu voudrais réussir a faire......)
fifi
i
e X N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout aprés I'effort ! -

2% ¢ ) S \ R
3 { "J N =1 @@ :.:7»
o D 4 4 T\\\‘,

=g N



Parcours 6

Réalizer le plus
vite possible tous
les tours

Lorsque cela
1er four: 21 1er tour: 21 1er tour: 21 i
Travail 28me tour: 15 2eme tour: 15 28me tour: 15 d_?re‘j‘:e'}t _tfodp &F) | Quiion Padawan
€ i L. oo 1 icte aISI es - 1er tour: 21 répétitions
Récupération Selon fa fatigue Selon la fatigus pauses : ’ 2&me tour: 15 répetitions
N (mals attention le
[l IRt chrono tourne 1)
lllustration ! = Of a | '}.'-"" Option Jedi
# n
h ad ,\ i (" " 1er taur: 21 répétitions
2eme tour: 15 répétitions
Jéme tour: 9 répétitions
{ Ton bon placement doit rester ta préoccupation majeure ! J tion Maftr
1er tour: 21 répétitions
% 2&me tour: 15 répétitions
3éme tour: 9 répétitions
4éme-tour 8 répélitions——
ATTENTION : pense a bien respirer, ne démarre pas trop vite, Prends ta FC
Parcours 6 n’hésite pas 3 faire de petites pauses selon ta fatigue et 3 régulierement
récupérer entre les exercices. ala f'"t%irchaq“e
Option Padawa Option Jedi Option maitre Comment je me sens
Yoda a la fin du parcours e
1¢ tour 1¢" tour 1°" tour (YD Y7 W
. aren: . aren: . aren: W o e | puls/min
21 répétitions 21 répétitions 21 répétitions i < il
2eme tour 2eme tour 2eme tour G o & ;
s sgese s sgese s sgesre - et S i
15 répétitions 15 répétitions 15 répétitions % 0 0 o | T puls/min
3eme tour 3eme tour S B
T C reces WYL | puls/min
9 répétitions 9 répétitions 1 0 O O
4eme tour ( w o (B 5
s siess - ) e i
6 répétitions e = T P puls/min

Un peu d’anatomie..... ¢

des muscles et leurs actions ....

le petit oblique : aide a I'inclinaison et la

» sor caté; |
point fixe, T3
ur les ebtes N\

weesementy § L/

Ces muscles se completent

le grand oblique : aide a I'inclinaison et Iaﬁ i
rotation du tronc et a sa flexion

Cite-moi un ou
plusieurs exercices qui
utilisent ce muscle

2




Alors, testons tes connaissances sur les
080.0.

CONSIGNES

1- Révise tes tableaux « un peu d’anatomie » et regarde bien aussi I'orthographe
des mots.

2- Met tout cela de c6té, et va faire autre chose pour te changer les idées pendant
au moins 1 heure.

3- Quand tu décides de faire ces tests, fais-les directement sans revoir tes tableaux
d’anatomie. Tu les as déja révisé. Réfléchi tranquillement. Passe les cases qui te
posent problémes, tu y reviendras aprés. Il n’y a pas de limite de temps.

4- Quand tu estimes avoir fini, corrige-toi en rouge avec les tableaux d’anatomie
(erreurs et orthographe).

5- Ne t'inquiéte pas cela ne sera pas évalué dans Pronote, mais aura enrichi ta
culture personnelle.

Os épais

Os épais







€t sur les actions de ces muscles sur le

RELIE LES MUSCLES A LEUR(SWTE(S) ET EN IMAGE(S)

EXTENSION

Grand droit

FLEXION

'S
\\J E Biceps
¢

brachial

Petit SUPINATION

oblique

PRONATION

N
J‘v Jumeaux
A

)

444
2N

Triceps
brachial

INCLINAISON

Quadriceps

ROTATION

Grand
oblique

xxxxxxxx




