
Défi EPS

Des circuits training progressifs et adaptés au 
niveau de chacun pour s’entretenir et se dépenser 



Rappel sur les règles du confinement 
(source gouvernementale)



ET SURTOUT, RESTEZ CHEZ VOUS !



3 séances par semaine

•6 exercices par semaine

2 Abdos/lombaire

2 Membres supérieurs

2 Membres inférieurs

+ Cardio et relaxation



3 niveaux de difficultés

Vous devrez choisir un niveau de difficulté avant chaque 
exercice.

Attention à ne pas vous surestimer!

• Bronze (minimum)

• Argent

• Or (le plus dur)



Organisation de la semaine

• Chaque semaine, nous vous faisons parvenir des exercices simples 
à réaliser chez vous (fiche explicative).

• 3 séances par semaine d’environ 30’ et plus si affinités.

• Remplir le cahier de suivi d’entrainement en annexe. Il sera à nous 
retourner chaque semaine à la date indiquée.

• N’hésitez à prendre une photo de vous en pleine action pour 
illustrer votre carnet (si vous le souhaitez).



Consignes de réalisation et de sécurité

• Faire les exercices dans une pièce dégagée (vérifier que vous avez assez 
d’espace autour de vous) et avoir une tenue adaptée à la pratique sportive.

• Utiliser son téléphone ou un chronomètre pour respecter les temps de 
pratique et de récupération.

• Prendre le temps de bien lire toutes les fiches avant de faire les exercices.

• Ne pas se surestimer dans le niveau que vous choisirez.

• Préparer le matériel nécessaire avant de commencer (téléphone, bouteille 
d’eau…)

• Bien respecter les postures décrites pour chaque exercice (faire les exercices 
avec l’aide d’un adulte ou frère/sœur qui peut nous corriger si besoin). Faire 
attention au placement du dos !

• Penser à respirer normalement pendant la réalisation des exercices (inspirer 
et expirer) et à s’hydrater (boire de l’eau) correctement à la fin de la séance.

BONNE SÉANCE !



FICHES D’EXERCICES
Semaine 1



FICHES D’EXERCICES
ExplicationsNom de l’exercice

Choisir votre niveau

REGLES DE SECURITE A 
RESPECTER!!!

Schéma de l’exercice

Consigne pour 
réaliser l’exercice



















Séance 1

• Effectuer OBLIGATOIREMENT les exercices de cardio en échauffement (fiche cardio)

• Choisir 3 exercices (1 Abdos/lombaire, 1 membre supérieur, 1 membre inférieur).

• Choisir son niveau qui déterminera le nombre de séries et de répétitions.

• Effectuer les exercices. Durée de récupération entre chaque exercice : 2 minutes.

• Effectuer l’exercice de relaxation en fin de séance (fiche relaxation)

• Noter ce que vous avez réalisé sur le fichier du cahier d’entrainement

VOUS POUVEZ AUSSI EFFECTUER L’ENSEMBLE DES EXERCICES



Séance 2

• Effectuer OBLIGATOIREMENT les exercices de cardio en échauffement (fiche cardio)

• Choisir les 3 autres exercices (1 Abdos/lombaire, 1 membre supérieur, 1 membre inférieur).

• Choisir son niveau qui déterminera le nombre de séries et de répétitions.

• Effectuer les exercices. Durée de récupération entre chaque exercice : 2 minutes.

• Effectuer l’exercice de relaxation en fin de séance (fiche relaxation)

• Noter ce que vous avez réalisé sur le fichier du cahier d’entrainement

VOUS POUVEZ AUSSI EFFECTUER L’ENSEMBLE DES EXERCICES



Séance 3
Défi circuit training (voir fiche Défi Circuit Training)

• Effectuer OBLIGATOIREMENT les exercices de cardio en échauffement 

(fiche cardio)

• Effectuer l’ensemble des exercices dans l’ordre suivant :

Curl alterné – Crunch – Fente – Pompes genoux – Superman - Chaise

• 30 secondes d’exercice sans s’arrêter – 30 secondes de repos.

• Noter le niveau atteint en fin de séance.





Fin de la semaine

• Vérifier que toutes les séances que vous avez réalisées soit notées.

• Faire suivre le fichier « cahier d’entrainement » sur pronote à votre 

enseignant d’EPS le VENDREDI 27 MARS

• A la semaine prochaine!


