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Fiche de séance 

                                                 DATE : 14 mai 2021                      
                                                 INTERVENANT : Lely Thibaut 

Publics : BP AF  
 

Conséquences physiques : 
 
 
 

Conséquences pédagogiques : 

 
 

Objectifs de la séance : 
 

 
 
 
 
 
 

Chrono 
de la séance 

 
 

1. Pathologies 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

Pathologies : 
 
 

Echauffement : 
Échauffement haltero libre 

Méthodes / 
organisations : 
 
 

Retour au calme : 
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Numéro de 
l’exercice : 
 
1 
 
 

 
Nom de l’exercice : 
Arraché debout ou en 
flexion au choix 

 
Objectif : 
Puissance  
Qualité technique 

 
Muscles moteurs : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Muscles stabilisateurs : 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Volume : 
6x3 
 

 
Croquis :               

 
 
                                           

 
Tempo : 
 
 

 
TST : 
 
 
 

 
TSTT : 
 
 

 
Récup : 
2’ 
 
 

 
RM : 
 
 

 
Pourcentage : 
70% 

 
RPE : 

 
Rep de réserve : 

 
MET : 

 
Consignes d’exécution : 
Intension de vitesse maximale 

 
Erreurs récurrentes : 
 

 
Respiration : 
 

 
Consignes de sécurité : 

 
Critère de réussite : 

 
Remarques : 
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Numéro de 
l’exercice : 
 
2 
 
 

 
Nom de l’exercice : 
Jeté fente 
(ou jeté debout pour ceux 
qui jettent comme ça) 
Départ du rack 

 
Objectif : 
Puissance  
Qualité technique 

 
Muscles moteurs : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Muscles stabilisateurs : 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Volume : 
6x3 

 
Croquis :        

 
        
 
                   
                         

 
Tempo : 
 
 
 

 
TST : 
 
 
 

 
TSTT : 
 
 
 

 
Récup : 
2’ 
 
 

 
RM : 
 
 

 
Pourcentage : 
70% 

 
RPE : 
 

 
Rep de réserve : 

 
MET : 

 
Consignes d’exécution : 
Intention de vitesse maximale 

 
Erreurs récurrentes : 
 

 
Respiration : 
 

 
Consignes de sécurité : 

 
Critère de réussite : 

 
Remarques : 
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Numéro de 
l’exercice : 
 
3 
 
 

 
Nom de l’exercice : 
Squat d’arraché 

 
Objectif : 
 

 
Muscles moteurs : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Muscles stabilisateurs : 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Volume : 
4x5 
 

 
Croquis :               
 
                   
                        

 
 
 

 
Tempo : 
3/0/1/1 
 
 

 
TST : 
5’’ 
 
 

 
TSTT : 
25’’ 
 
 

 
Récup : 
2’ 
 
 

 
RM : 
 
 

 
Pourcentage : 

 
RPE : 
7 

 
Rep de réserve : 

 
MET : 

 
Consignes d’exécution : 
On limite l’angulation à un niveau 
qui vous permet de conserver 
une bonne qualité technique 

 
Erreurs récurrentes : 
 

 
Respiration : 
 

 
Consignes de sécurité : 

 
Critère de réussite : 

 
Remarques : 
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Numéro de 
l’exercice : 
 
4 
 
 

 
Nom de l’exercice : 
Band pull appart 

 
Objectif : 
renfo 

 
Muscles moteurs : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Muscles stabilisateurs : 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Volume : 
4x20 
 

 
Croquis :               

 
 
                   
                         
 
 

 
Tempo : 
2/0/1/1 
 
 

 
TST : 
4’’ 
 
 

 
TSTT : 
80’’ 
 
 

 
Récup : 
1’ 
 
 

 
RM : 
 
 

 
Pourcentage : 

 
RPE : 
7 

 
Rep de réserve : 

 
MET : 

 
Consignes d’exécution : 

 
Erreurs récurrentes : 
 

 
Respiration : 
 

 
Consignes de sécurité : 

 
Critère de réussite : 

 
Remarques : 


