
COLLEGE LA MENNAIS  

PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT EPS  

 

Les séances sont composées de 5 parties :  
1) L’échauffement articulaire et cardio à toutes les séances 

ORGANISATION DE LA SEMAINE 
2) Les exercices cardio 
La partie exercices cardio est sous 2 formes :  
- Séance « longue » (un exo pendant une durée complète. 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 à enchaîner. Le circuit est à faire 3 ou 4 fois.  
- Le temps de récupération (repos) entre chaque exercice doit 

être court = pas plus de 20 secondes. 
- Le temps de récupération (repos) entre chaque circuit est plus long = 3 minutes. 
Exemple : Exercice 1 > 20sec Repos> Exercice 2 > 20sec Repos> ….. > Exercice 7 > 20sec Repos> Exercice 8 > 3 
minutes Repos > Exercice 1 > …… x3 ou x4 
4) Les étirements 
5) Des petits conseils sur les positions 

 

1) ÉCHAUFFEMENT :  
a) Articulaire : du haut vers le bas ou du bas vers le haut 
  

a) Articulaire, du haut vers le bas ou du bas vers le haut 

 

 

 

 

 

 

 

 

b) Cardio : réaliser chaque exercice pendant 30 secondes sur place 

1 - Talons – fesses                         3 - « Jumping Jack 2 - Montée de genoux 



Comment organiser ma semaine ? 

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE 
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C’EST PARTI ! 



2) EXERCICES CARDIOS LUNDI ET JEUDI À RÉALISER À L’INTÉRIEUR OU JARDIN 
SELON TON NIVEAU (« sportif du dimanche » OU « warrior ») 

SPORTIF DU DIMANCHE WARRIOR 
 

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

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

 
SÉANCE TYPE « FRACTIONNÉ » 
Enchaîner deux séries de 8 fois 30 secs avec 30 secs de 
récupération entre les séries 
JE CHOISIS 2 DE CES EXERCICES ET JE LE RÉPÈTE EN 
ALTERNANCE 8 FOIS 30 SEC 
Corde à sauter pendant 30 secondes OU 
Aller-Retour en courant (d’un mur à l’autre) 30 secondes 
OU Jumping Jack pendant 30 secondes    

SÉANCE TYPE « FRACTIONNÉ » 
Enchaîner deux séries de 10 fois 30 secs avec 30 secs de 
récupération entre les séries 
 JE CHOISIS 2 DE CES EXERCICES ET JE LE RÉPÈTE EN 
ALTERNANCE 10 FOIS 30 SEC 
Corde à sauter pendant 30 secondes OU 
Aller-Retour en courant (d’un mur à 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 (1,5l) ou de lait (1l) ou sans rien 

SÉANCE 1 (mardi) 
Gainage 
planche 

 

Squat Gainage 
côtés 

 

Dips sur 
chaise 

Abdos 
battement 

 

Lever de 
bassin 

Abdos 
obliques 

 

Développé 
écarté avec 
bouteilles 
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- Dos droit 
- regard 
entre les 
mains 

- pieds largeur 
bassin 
- genoux vers 
l’extérieur 

- lever les 
hanches du 
sol (changer 
de côté à 10 
sec) 

- genoux à 90° 
- poitrine en 
avant 
-pieds à plat au 
sol 

- ne pas 
cambrer le dos 
(rentrer le 
ventre) 
-ne pas toucher 
le sol avec les 
pieds 

- pousser dans 
les talons 
- monter les 
fessiers 

- toucher avec 
ses doigts de 
chaque côté 
- possibilité de 
poser les talons 
si trop dur 

- ne pas cambrer 
le dos (rentrer le 
ventre) 
- utiliser des 
bouteilles pour 
avoir du poids 
- aller lentement 
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20 sec 10 répétitions 20 sec 7 répétitions 10 répétitions 10 répétitions 10 répétitions 10 répétitions 

Ressenti de la séance : 
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie    
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20 sec 10 répétitions 20 sec 7 répétitions 10 répétitions 10 répétitions 10 répétitions 10 répétitions 

Ressenti de la séance : 
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie   
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25 sec 12 répétitions 25 sec 10 répétitions 10 répétitions 15 répétitions 14 répétitions 12 répétitions 

Ressenti de la séance : 
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie   
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25 sec 12 répétitions 25 sec 10 répétitions 15 répétitions 15 répétitions 14 répétitions 12 répétitions 

Ressenti de la séance :  
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie   
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30 sec 15 répétitions 30 sec 12 répétitions 15 répétitions 15 répétitions 20 répétitions 15 répétitions 

Ressenti de la séance :  
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie   
 

   



 

SÉANCE 2 (vendredi) 
Gainage toucher 
épaule opposée 

Chaise Abdos 
montée 

de 
genoux 

Pompes 
genoux 

ou 
classiques 

Abdos 
crunch 

Ou pieds au 
sol 

Fentes 
alternées 

 

Abdos 
toucher 
talons 

 

Biceps 
alternés 

bouteilles 

 

C
O

N
SI

G
N

E

S 

- Ne pas creuser 
le dos 
- contracter les 
abdos 

- garder les 
bras le long 
du corps 
- genoux à 
90°  

- alterner 
genoux 
gauche et 
droit 

- toucher le sol 
avec son buste  

- mouvement 
lent 
- ne pas tirer sa 
tête avec ses 
mains 

- faire un grand 
pas en avant  
- frôler le sol 
avec le genou  

- relever le 
buste 
- venir toucher 
l’intérieur de 
son talon 

- garder ses 
coudes fixes ET 
collés au corps 
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10 répétitions 20 sec 10 rép 3 répétitions 10 répétitions 10 répétitions 10 répétitions 14 répétitions 

Ressenti de la séance : 
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie    
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10 répétitions 20 sec 10 rép 5 répétitions 10 répétitions 12 répétitions 10 répétitions 14 répétitions 

Ressenti de la séance : 
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie   
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15 répétitions 30 sec 12 rép 7 répétitions 15 répétitions 12 répétitions 15 répétitions 16 répétitions 

Ressenti de la séance : 
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie   
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15 répétitions 30 sec 12 rép 7 répétitions 15 répétitions 14 répétitions 15 répétitions 16 répétitions 

Ressenti de la séance : 
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie   
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20 répétitions 45 sec 16 rép 10 répétitions 20 répétitions 16 répétitions 20 répétitions 20 répétitions 

Ressenti de la séance : 
cochez la case sous le 

smiley en fonction de ta 
fatigue et de la difficulté 

ressentie   
 

   

 

 

 



4) ÉTIREMENTS :  

À réaliser en fin de séance. 
Rester 30 secondes sur chaque mouvement  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5) PETITS CONSEILS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

À TOI DE JOUER ! 

SUIS BIEN LES CONSIGNES 

ATTENTION À TES POSITIONS 

ET EN FAMILLE C’EST PLUS AMUSANT ! 


