EPS

-JE N'Al PAS -

Réaliser les 2 circuits training chaque semaine, et pour les plus courageux, circuit BONUS...
... ne pas oublier pas de compléter les fiches!

BON COURAGE!
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Circuit training
S'échauffer AVANT et S'étirer APRES (cf annexe)

NOM : |CLASSE:

OBJ : réaliser aprés échauffement tout le circuit en enchainant les 4 ateliers le plus vite possible.
L'exécution des mouvements doit étre rapide mais correcte.

Inscrire le temps réalisé pour chaque circuit (4 ateliers a |a suite) dans le tableau du bas.
Prendre 3 minutes de repos entre chaque circuit.

Prendre sa Fréquence Cardiaque (FC) sur 1 minute (Cf fiche annexe) en début (repos) et fin de
séance (immédiatement aprés le dernier exercice de la séance) et |'inscrire ci-dessous.

20 flexions de chaque bras a tour de role
(utiliser des bouteilles d'eau d'1,5 L
si pas d'haltéres)

I
'-f \} v\
=) £ P

10 Aller Retour entre 2 repéres espacés de 5m

1;(
R

=1

. Y = 20 touchés de genoux
Y Y ‘ avec son coude

20 élévations de bassin

6éme/5éme : 3 circuits 4éme/3eéme : 4 circuits
lére Circuit 1 2 3 4
semaine |[temps
FC au repos: immédiatement en fin de séance:
6éme/5éme : 3 circuits 4éme/3éme : 4 circuits
2éme Circuit 1 2 3 4
semaine [temps
FC au repos: immédiatement en fin de séance:




Circuit training 3 BONUS
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FICHE ANNEXE Exécution, réalisation et sécurité

Jumping Jacks
En position initiale debout,

bras le long du corps, réalisez
un saut en écartant & la fois les
jambes et les bras jusgu’a
toucher vos mains

au-dessus de votre téte.

Travail trés cardio qui sollicite
& la fois les bras et les jambes

Variante : on peut alterner une
fois les bras en I'zir avec les
bras tendus vers le bas a
chague ouverture des jambes.

Pompes ou % pompes
Alternance de flexions
extensions

rien Ne pas s'arréter,
notamment sur le sol.

Variantes possibles : jouer sur
les

amplitudes des bras, le reste
du

corps bien gaingé Possibilité de
réaliser |'exercice en appui sur
les

genoux plutdt que sur les
pieds.

Gainer I'ensemble du corps
(attention a I'alignement
téte/bassin et pieds ou
genoux) Descendre |a poitrine
jusgu’au sol (léger contact).
Pour les plus experts, on peut
descendre sur les cdtés, ou
surélever les pieds sur une
chaise.

Abdos
dynamigues

Couché sur le dos, jambes relevées
et fléchies au dessus du sol en angle
droit.

Crunchs (abdos supérieurs) :
Ramener |es épaules ou les coudes
vers les genoux soit dans 'axe soit
opposé —en alternant un coté puis
l'autre,

Chandelles (zbdos inférieurs) :

décoller le bassin, buste 3 Ia
verticale et freiner |a descente.

Sur les obligues, on peut insérer des
variantes en allant toucher plus
haut, ou deux fois du méme cdté ou
en jouant sur le rythme...

Squats dyvnamiques avec
poids du corps ou petites

charges

Alternance d’une position avec
jambes fléchies en descendant
le bassin vers le bas puis un
mouvement d’extension haut et
dynamique.

Rien ou vous pouvez
légérement surélever les talons
sur une petite latte pour limiter
|la cambrure dorsale attention
au dos qui doit rester bien droit.
On peut jouer sur la flexion des
cuisses.

gainage latéral statique

Triceps « dipps » avec chaise

(obligues)

Corps tendu en appui sur le
coude et les pieds, gainer les
abdominaux.

Conserver un bon alignement
épaule/bassin/chevilles.
Possibilité de variante avec
genou au sol si I'exercice
s'avére trop difficile sur les
chevilles.

ou banc ou tout autre support
Mains tendues en appui sur
une chaise

(ou autre support), le buste
droit et les

jafnbes tendues, descendre le
buste en fléchissant les bras
les coudes tournés vers
I'arriere.

Bien rapprocher le busts, [e
bassin le plus prés des mains.
Effectuer une descente
contrélée et une montée
dynamigue.

Variante plus facile : fléchir les
jambes

Abdos statigues « le gainage »

Allongé sur le ventre, appui sur les
coudes, jambes tendues au dessus
du sol.

Rester jambes tendues, ne pas
bouger, rentrer |légérement la téte
et le bassin pour conserver le dos
droit

Ne pas cambrer le dos ni avoir le
bassin trop haut.

Fentes avant

Effectuer une flexion de la
jambe

en appui devant jusqu’a ce que
le

genou de |'autre jambe soit en
contact avec le sol.

Alterner une jambe, puis |'autre

Aller chercher loin devant.

Bien chercher a fléchir la jambe
d'appui la cuisse & 'horizontale.
Freiner la descente. Remonter
de facon dynamique.

Variantes possible : conserver le
pied devant toujours au sol ou
le ramener en position initiale
soit les deux pieds parallgles.






