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Programme d’'entretien
physique

« L excelllence pows permettre d. chacun do vejoindhe son idsal »




E
Education
»
Physique
S
Scolaire, Sante ,Sport,

» Pcndant cette péeriode de fermeture de notre
etablissement, hous vous proposons un programme
d'entretien physique pour vous permettre de continuer
de « bouger », vous depenser




Un entrainement de Crossfitness

® [ ntretien cardio et renforcement musculaire
®» Sans materiel

» [ utilisant le poids de votre corps

» Pour vous defouler, vous depenser

®» 30 Minutes minimum

»Des seances de 30 minutes a 1 heure peuvent
etre reparties sur lensemble de la semaine



St Louis - La Paix

COLLEGE & LYCEES

Ou ? Quand ? Comment ?

« L excelllence pows permettre d. chacun do vejoindhe son idsal »




Un entrainement physique : pourquoi ?
»\/ous preparer a la reprise d'activite

» Continuer a vous entrainer pour entretenir votre
sante, preparer le retour au lycee ou dans vos
clubs

®Penser a autre chose pendant cette periode
particuliere durant laquelle les deplacements
sont a limiter



Comment s'entrainer ?

®» [N suivant un programme d'entretien avec un
minimum de 30 minutes d'activite physique par
jour

®» [N toute securite en respectant les consignes de
placement et d'engagement donnees ci-apres.




Ou s entrainer ?

»(Chez vous

® Dans le respect des consignes de confinement
donnees, autant que possible dans un lieu
ouvert, eloigne de la circulation et peu expose
a la pollution




Quel rythme ? Combien de temps ?
Quand?

®» Soyez a lecoute de vos sensations

» N allez jamais au-dela de vos capacites

» Prenez soin de vous.
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Une priorite : la securite

« L excelllence pows permettre d. chacun do vejoindhe son idsal »




Une priorite : la securite

= Des regles a respecter
imperativement, des
consells a suivre

» Afin de limiter le
contact direct avec
d'autres personnes,
preferer une pratique a
domicile

»Comme d'habitude en
cours d'EPS, equipez-
vous d'une tenue de
sport adaptee et de
baskets lacees |




Etre prudent ! Agir en toute sécurité
pour soi !

» Prendre des reperes sur votre Frequence
Cardiaque (Fc) est un bon indice pour controler
votre engagement physique

®»Sur lensemble des exercices indiques en
Crossfitness, un bon placement du dos et un
gainage efficaces sont primordiaux

-Uhe amplitude maitrisee des exercices est
necessaire pour notamment proteger les
articulations



Une bonne hydratation

» (ne bonne hydratation est primordiale pendant
leffort

)

0
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La frequence cardiaque

« L encellence pout, permettre a chacun de rejsindre son idéal »




La Frequence Cardiaque

» Pour chacun des exercices proposes dans ce
document : la prise reguliere de votre Frequence
Cardiaque (Fc) est un bon repére pour réguler
vos efforts.

®» Pcondant les seances vous serez essouffle et vous
transpirerez




La Frequence Cardiaque

®\/ous ne depasserez pas 180 puls / min




Comment mesurer sa frequence
cardiaque ?

» Mesurez votre frequence cardiaque en placant
l'index et le majeur sur votre carotide (dans votre
COUu) Ou sur votre poignet

» Comptez le nombre de battements obtenus
pendant 15"

» Multipliez ce resultat par 4

->/OL)JS avez votre repere de Frequence Cardiaque
Fc



Se motiver, se reguler, se situer
nfnirnen

» Travalllez avec le support de vos playlists
preferees !

®\/ous pouvez retrouver sur les plateformes de
streaming favorites ou sur les plateformes videos
des musiques dont le tempo est adapte au travalil
attendu (ex: 20" d'effort et 10" de recuperation)

» « Tabata songs » ou « Tabata 30/30 » ou encore
« Hiit 30/30 » dans les champs de recherche
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Echauffement

« L excellence pown permettre o chacun do vejoindhe son idsal »



Echauffement a executer en début de
chaque seance

» Fchauffement articulaire : 20 rotations lentes, 10
petits cercles vers la droite et 10 vers la gauche

Epaules/bras/hanches/genoux/chevilles N

®» Pompes a genoux 3x10 repetitions

®» Demi-squats 3x10 repetitions.
Ne pas descendre trop bas.

®» (Gainage 2x30 secondes.
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Parcours 1

« L excelllence pown permettre o chacun do hejoindhe son idsal »



Parcours 1

® Faire chaque exercice pendant 30 °
®» Recuperation : 30" entre chacun des exercices

Une fqis l'enchalinement de tous les exercices fini,
recuperer 4

Pulis...
RECOMMENCEZ!

Choisissez le nombre de repetition
jusqua 6 X maximum




Parcours 1 Travaliller chaque exercice 30°
Reécupeération 30 oy o s s e ot — 98

®1) Jumping Jack y-
»2) Dips ‘tﬁ . |

» 3) Pompes sur les genoux "
» /) Galnage
4) Gainag gul) A x

L {
» 5) Montée sur une marche (ou STEP, ou banc)

®»(0) Demi-squats




@
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Parcours 2

®[aire chaque exercice pendant 30 °

®[aites tous les exercices sans temps de
recuperation les uns a la suite des autres .

» A |a fin de cet enchainement, prenez un temps
d'arret pour recuperer durant 4 et

RECOMMENCEZ !
30U 4 FOIS ? Choilsissez




Parcours 2 "g
» 1) Dips Fﬁy

»2) Gainage

» 3) Montee de genoux sur place

&

®» /) Fentes en avant %ﬁ

N\,

= >~
—

®»5) Gainage latéral sur un bras
» () Gainage lateral sur l'autre bras




St Louis - La Paix

COLLEGE & LYCEES

Parcours 3 « Non stop »

« I’m&nwpmﬁmemddwzédyommw{»




Parcours 3 : « Non stop »

®[aire les prochains exercices
10 OU 15 tOIS sans arret

®»| cs faire tous, les uns a la suite des autres, sans
neriode de repos

= [aire ce parcours 2 fois de suite

De plus en plus fort : arret 2" a 4 " et
recommencer !

Encore plus fort : 4 enchainements,

recuperation et recommencer 4 fois !




I
Parcours 3  E— |

® 1) Pompes sur les genoux === i

X L

»?)) Demi-squats jump

»3) Montain Climber
(une répétition = 1 jambe gauche
puUIs une jambe droite)

» 4) Jumping Jack




N'oubliez
0as de
VOUS
ydrater
apres
I’effort



