Carnet de suivi de ma condition physique

A LA




UTILISATION DU LIVRET

— Celivret est personnel, il presente I'entrainement physique tout au long de
I’année ainsi que I’évolution de ma condition physique.

— Il est le reflet de ma motivation sur la prise en compte de ma condition
physique a des fins professionnelles et personnelles.

Al’issue,il me guidera tout au long de ma carriere
afin de préserver mon capital santé et conserver mon efficacité opérationnelle.




Mon identité :

Nom :

Prénom :

Age:
Poids :

Taille :

Ma pratique sportive :




Mes pathologies traumatiques
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Description des traumatismes :




Mes pathologies musculaires et tendineuses :

M.frontal

M. orbiculaire de Foeil

M. orbiculaire de la bouche

epicranieme

M. deftoide

M. biceps brachial

M. grand oblique
de Fabdomen

M. pett oblique

M. grand droit

W.crural

M. jumeauint

W.soléaire

&

Woast neme -
Mvasteextome

M. grand rhombaide. i
M. sus dpineux —— i . deitside

M. sous-épine

M. grandrond
M. longdorsal

M. petit dentelé post.
M. grand oblique.

M_petit oblique
da Fabdomen

i

J4
M. grand fossier
M. /2 tendineux

W. biceps crural

M. plantaire grél
M. poplits
M. soléairs

Tendon d'Achille

0. stemo-cléido
mastoidien

. trapéze

1. sous<ipinsux
. pett ond
M. grand rond

. triceps
brachial

1. grand dorsal

. grand fessier

M. grand abdusteu

M. biceps crural

Description des traumatismes :

Les muscles : vue dorsale




Mes Résultats de mes indicateurs de la condition physique:

Date : /1 /7 /T /1 /T

Luc léger

Tractions

Pompes

Gainage

Souplesse

Killy




Etat personnel de ma condition physique

Date

Points forts




Etat personnel de ma condition physique

Date Vulnérabilités Parades Facteurs de réussite




> Texte de référence relatif aux ICP : Les indicateurs de la condition physique
sont issus d’une circulaire de la DSC d’Avril 2004.

> Des groupes musculaires évalués en fonction des exercices

s Les tractions : évaluent la tonicité musculaire des membres supérieurs
s Les pompes : évaluent 'endurance musculaire des membres supérieurs
% Le gainage : évaluent 'endurance musculaire de la ceinture abdominale
% La souplesse : évaluent la souplesse de I'agent

» Le Killy : évaluent 'endurance musculaire des membres inferieurs

s Le Luc Léger : évalue les capacités cardio-respiratoires en déterminant la
vitesse aérobie maximale exprimé en km /h



BAREMES ICP

TESTS D'APTITUDE FEMININS TESTS D'APTITUDE MASCULINS
AGE IAptilude a | Niveaua Niveau JAptilude a | Niveaua Niveau
évaluer par| ameliorer | standard |évaluer par| ameliorer | standard
test de 18 29 =110 11032119 | 120s et + =110 11032119 | 120s et +
KILLY 30 38 =09 99 a 109 110s et + =09 99 a 109 110s et +
40 49 =86 86 a 95 963 et + =86 86 a 95 963 et +
50 53 <G4 B4avi T2s el + <G4 B4avi T2s et +
AGE Aptitude 4 | Niveau a Niveau | Aptitude a | Niveau a Niveau
évaluer par] ameliorer | standard |évaluer par] ameliorer | standard
18 28 =8 8a10 =11ou = =18 18419 20 et +
POMPES 30 39 =7 7ag9 =10 ou = =15 15a17 18 et +
40 49 =6 CEE =0ou= =14 14315 16 et +
50 59 =5 5a7 =Bou= =11 11a13 1det+
AGE Aptitude a | Niveau a Niveau | Aptitude a | Niveau a Niveau
évaluer par|] ameliorer | standard |évaluer par] ameliorer | standard
Testde 18 29 =23 234255 | 26emet + =23 233255 | 26emet +
SOUPLESSE 30 39 =21 21323 |23 5cmet+ =21 21323 [|235cmet+
40 49 =19 193205 | 21cmet = =19 193205 [ 21cmet =
50 50 =14 14a15 [155cmet + =14 14a15 [155cmet+
AGE IAptitude a | Niveaua Niveau 'Aptitude a | Niveaua Niveau
evaluer par| ameliorer | standard |evaluer par| ameliorer | standard
18 29 =6 6a8 =0 ou= =9 9a14 =ou =15
TRACTIONS 30 39 =5 5a7 =8 ou= <8 8a12 =ou =13
40 49 =3 3a5 =6 ou = =7 7Ta10 =gu =11
50 59 =2 2a4 =5 ol = =5 548 =0Uu =9
AGE IAptitude a | Niveaua Niveau prtitude a | Niveaua Niveau
evaluer par| ameliorer | standard |evaluer par| ameliorer | standard
18 29 =110 110a 119 120s et + =110 110a 119 120s et +
GAINAGE 30 39 <05 99 a 109 110s et + <05 99 a 109 110s et +
40 49 <86 86 a 55 965 ef + <86 86 a 55 G965 ef +
50 59 <64 64471 725 et + <64 64471 725 et +
AGE IAptitude a | Niveaua Niveau JAptitude a | Niveaua Niveau
évaluer par] ameliorer | standard |évaluer par] ameliorer | standard
: 18 28 =8 8a9 =05 ou= =g 9210 =10,5 ou =
LUCLEGER 30 34 =7 Tah =85 ou= =7 Tad =0 5 gu =
40 49 <6 3] =G5 0u= <6 6a7 =7 50u=
50 59 =5 5 =hhou= =5 5a6 =G50u=




Tableau d’équivalence test de Luc Léger et VMA

Paliers test | Vitesse Equivalence
navette max km/h VMA test
piste
1 8 8,8
2 8,5 9,5
3 9 10,3
4 9,5 11
5 10 11,8
6 10,5 12,3
7 11 13,3
8 11,5 14
9 12 14,8
10 12,5 15,5

Paliers test | Vitesse Equivalence
navette max km/h VMA test
piste
11 13 16,3
12 13,5 17
13 14 17,8
14 14,5 18,5
15 15 19,3
16 15,5 20
17 16 20,8
18 16,5 21,5
19 17 22,3
20 17,5 23




Mes entrainements

Date

Type de séance

Dominante de la séance

Durée

Performance et sensation
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Mes entrainements

Date

Type de séance

Dominante de la séance

Durée

Performance et sensation




Les étirements

L'homme vient au monde tendre et souple; a sa mort, il est dur et
figé. Ce qui est dur et fort périra; ce qui est doux et faible durera.

Lao-Tseu



DEROULEMENT D’UNE SEANCE D’ETIREMENTS AVANT EFFORT DEROULEMENT D’UNE SEANCE D’ETIREMENTS APRES EFFORT
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Source : Christophe GEOFFROY



