Les séances sont composées de 5 parties :
1) L’échauffement articulaire et cardio a toutes les séances
ORGANISATION DE LA SEMAINE

COLLEGE LA MENNAIS

PROGRAMME D’ENTRAINEMENT EPS

2) Les exercices cardio

La partie exercices cardio est sous 2 formes :
- Séance « longue » (un exo pendant une durée compleéte. Ex :

courir 30 min)

- Séance type « fractionné » (temps d’exercice = temps de
repos. Ex : courir 30 sec, repos 30 sec)

3) Le renforcement musculaire

La partie renforcement musculaire est sous forme de circuit, il y

aura 8 exercices a enchainer. Le circuit est a faire 3 ou 4 fois.

- Le temps de récupération (repos) entre chaque exercice doit
étre court = pas plus de 20 secondes.
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- Le temps de récupération (repos) entre chaque circuit est plus long = 3 minutes.

Exemple : Exercice 1 > 20sec Repos> Exercice 2 > 20sec Repos>
minutes Repos > Exercice 1 >

4) Les étirements

5) Des petits conseils sur les positions

1) ECHAUFFEMENT :

a) Articulaire : du haut vers le bas ou du bas vers le haut
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b) Cardio : réaliser chaque exercice pendant 30 secondes sur place

1 - Talons — fesses

2 - Montée de genoux
- gudey o dos ot

3 - « Jumping Jack

levey les bras au dessus de la téte — [ S

ecartey les bras —
sur les cdlés

écartey les jambes
en dau
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Comment organiser ma semaine ?
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Séance de Renforcement REPOS Séance de CARDIO Renforcement REPOS
CARDIO musculaire séance 1 ou « FRACTIONNEE » musculaire séance 2 ou
«LONGUE » PARTIE FUN PARTIE FUN

CARDIO
LEGER

A Quelques consignes

Sur ta terrasse, dans ton salon, ton jardin... en essayant d’avoir un peu d’air frais pour bien respirer

[Au regard des mesures prises par les autorités, la pratique devra se faire chez toi

un bon placement de ton dos et un gainage efficace sont primordiaux

[Sur I'ensemble des exercices indiqués en circuit training notamment,
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Une amplitude maitrisée des exercices est nécessaire
pour notamment protéger tes articulations
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et aprés I'effort
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N’oublie pas qu’une bonne hydratation est primordiale pendant

r~

I

Prendre des repeéres sur ta Fréquence Cardiaque (Fc) est un bon
indice pour contrdler ton engagement physique
N
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Comme tu en as I'habitude en cours d'EPS avec ton professeur,
équipe toi d’'une tenue de sport adaptée et de baskets lacées !
N
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C’EST PARTI !




2) EXERCICES CARDIOS LUNDI ET JEUDI A REALISER A L'INTERIEUR OU JARDIN
SELON TON NIVEAU (« sportif du dimanche » OU « warrior »)

SPORTIF DU DIMANCHE
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SEANCE « LONGUE »
Sortie de 30 mins autour de chez soi suivant les consignes
En alternant 6 mins de course et 4 mins de marche

SEANCE « LONGUE »
Sortie de 30 mins autour de chez soi suivant les consignes
En alternant 9 mins de course et 1 min de marche

SEANCE TYPE « FRACTIONNE »

Enchainer deux séries de 8 fois 30 secs avec 30 secs de
récupération entre les séries

JE CHOISIS 2 DE CES EXERCICES ET JE LE REPETE EN
ALTERNANCE 8 FOIS 30 SEC

Corde a sauter pendant 30 secondes OU

Aller-Retour en courant (d’un mur a I’autre) 30 secondes
OU Jumping Jack pendant 30 secondes

SEANCE TYPE « FRACTIONNE »

Enchainer deux séries de 10 fois 30 secs avec 30 secs de
récupération entre les séries

JE CHOISIS 2 DE CES EXERCICES ET JE LE REPETE EN
ALTERNANCE 10 FOIS 30 SEC

Corde a sauter pendant 30 secondes OU

Aller-Retour en courant (d’un mur a l'autre) 30 secondes
OU Jumping Jack pendant 30 secondes

Récupération 5 minutes entre 2 séries




3) RENFORCEMENT MUSCULAIRE (chaque semaine tu peux augmenter le temps et les
répétitions et noter ton ressenti)

Le travail avec poids se fait avec des bouteilles d’eau (1,51) ou de lait (1I) ou sans rien

SEANCE 1 (mardi)

Gainage Squat Gainage Dips sur Abdos Lever de Abdos Développé
planche - cotés chaise battement bassin obliques écarté avec
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SEANCE 2 (vendredi)

Ressenti de la séance :
cochez la case sous le
smiley en fonction de ta
fatigue et de la difficulté
ressentie

Ressenti de la séance :
cochez la case sous le
smiley en fonction de ta
fatigue et de la difficulté
ressentie

Gainage toucher Chaise Abdos Pompes Abdos Fentes Abdos Biceps
épaule opposée montée genoux crunch alternées toucher alternés
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4) ETIREMENTS :

A réaliser en fin de séance.
Rester 30 secondes sur chague mouvement

ETIREMENTS
STATIQUES

SUPERTRAINERS

- T m
Membrres supérieurs Dorsaux Lombaires Psoas
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Ischios jambiers Quadriceps Adducteurs Mollets



5) PETITS CONSEILS

TURORIEL
ABDOS CRUNCH

Les mains R
? emontée
Les mains Remontée tirent sur :
ne tirent vers le haut la nuque /7 vers l'avant

pas sur la K)
jpudue % Les pieds ne =W 0
sont pas N '
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épaules &}e dos est décole “Le dos s sont
décollent a plat au sol est creusé bloq ués

Contraction efficace Contraction des

des abdominaux fléchisseurs de hanche

( Moins de containtes Containtes sur la

sur la colonne vertébrale colonne vertébrale

et les cervicales et les cervicales
-
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! Téte relevée
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segmentaire ou arrondi
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Abdos, fessiers .J Respiration Abdos, fessiers Rei’spnr:;m
et périnée fluide et of périnée loquée
contractés profonde relachés

Se concentrer sur sa Se concentrer sur a
respiration ou des choses douleur et le temps qui passe
(si lentement..)

positives

POSITION
»DES GENOUX

PENDANT LES SQUATS

Les genoux

Les genoux A 4 =

sortent vers - renfrent vers
llextérieur lintérieur
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(Les pointes de (,Les pointes de
pieds sont Iggérement pieds sont paralidles ou
orientées vers l'extérieur  tournges vers lintérieur
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TUTORIEL

APPRENTISSAGE

DES POMPES -
B gt ke

Mains surélevées

sur un support
En appui sur
les genoux

{ 2 T
ﬂms P2/ ncuvees W3\ SuR Les cenoux

Repousser le mur
avec les bras o Pieds surélevés

sur un support
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Sur la pointe Surface
instable

ﬂ des pieds

A TOI DE JOUER !
SUIS BIEN LES CONSIGNES

ATTENTION A TES POSITIONS

ET EN FAMILLE C’EST PLUS AMUSANT !



