Continuité Pédagogigue EPS

M.BILLAND Mme CARLIER M.DARBOURET M.GIROUD M.TONNETOT

V

Bogjouy les collégiens de GRIGNARD,
On continue le confiinement /
Légugpe EPS du collége rous propose pour la semaine gui arpive an programme aménagé d activité physigue
a la malson. Le sport eest la santé, alops i ne peste plus gua vous bouger /

On continue de vous rappelez les recommandations de santé et séearité gue yvous devez adopter a la maison,

Olivier VERAN
Ministre de la Santé

CORONAVIRUS,
POUR SE PROTEGER ET PROTEGER LES AUTRES

Do D ®

Se laver Tousser Utiliser un mouchoir SI VOUS ETES MALADE
trés régulierement ou éternuer a usage unique Porter un masque
les mains dans son coude et le jeter chirurgical jetable

Vous avez des questions sur le coronavirus ? 0800130000

GOUVERNEMENT.FR/INFO-CORONAVIRUS (appel gratuit)

-

e

Zone de
Confinement
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Consedls pratigques

XX

| Arant les entrainements |

NE MANGEZ PAS
/ raut micux attendpe aprés le depnier repas arant de sentrainer (7h aprés le petit dgjeancr, Zh aprés le dgjeancr/

BUvez
Burez un veppe deau et prencz ane boutedle deau avee vous, /l faut boipe dés la premiire demi-heare
dentrainement poay éviter les coupbatures o o

ECHAUFFEZ-VOUS
& minutes de copde a sauter, de serpillere dans le logement ou nettoyer les vitres pour augmenter la température
copporelle et le rythme cardiague. Mobilisation articalaire ; cercles de téte, cercles de bpas, mobilisation des
poignets, des hanches et des chevilles, Blen respirer et ne pas mettre trop de vitesse dans les gestes,
LCchauffement permet aux museles et aux articalations de bien se préparer done INOISPENSABLE /

| Pendant les entrainements |

UTILISEZ UN MINUTEAR Ol CHRONO
Chague exepelee va étre minaté ainsi gue le temps de récapération. Alors ne sogez pas le maitre du temps
comme le prof dEPS gui a oublié son chpono et gui pense suivpe les matehs de dmin alors gue le temps est passé
depuis Zmin dgga 0

3

RESPECTEZ LES CONS/IGNES ET LES TEMPS
Avoir la bonne posture pouy ne pas se blesser ou éviter deventuclles compensations gui détériorent le geste

Entre chague exercice vous aupez du temps de récapération alors mapchez, restez debout ot pespipez
8C cest trop compligué ne pas se décourager et adapter [exercice (moins de repétition, teniy
moins longtemps, exercice plus simple)
RESPIREZ ET BUVEZ
Respirez pour alder d la récapération de [efffort. Buvez dés gue vous en avez envie g
Aérez blien la pléce ot décowrrez-rous si vous avez chaud

| Apres les entrainements |
ETIREZ-VOUS SANS FORCER

2 4 3 minutes suffisent poup pamency les museles & leay état nopmal, Ne pas trop sétirer poup eviter les blessupes

YOu8 POUVEZ MANGER
Dans les 30 min 6 2h gui suivent la séance. Ainsi vous allez alder votre copps & mieax récapirer

~
PRENEZ UNE DOUCHE OU RAFRAICH/ISSEZ-VOUS N
College Victor GRIGNARD, I'équipe EPS



Omganisation de la semaine

V’

Comme la semaine depniére, nous vous proposons une séance de renfforcement muscalaire le lunds, une le
mercredi et ane le vendpedi, 8¢ vous souhaitez faire une séance également le mapdi et le jeudy cest possible
mais vedllez d ne pas réaliser an exepcice deax jour de sudte. Pour le mapdi et le jeadi nous rous proposons
des séances détipement et de yoga pour vous détendpe, travadller votre souplesse et votre mobdité copporelle.

Votre semaine type

Vendpedi

Cipeadt training 7 Etipements Cipcadt tracning 2 Yoga Séanee 3

/‘@Q\ Vous derpez nous rendpe votyre cahier dentrainement i la fin de chague séance ainsi gue ros

“‘\ o plus belles photos de vous dans la pratigue dun exercice.
Museles solliedtés | Ressents de Levepeive Ressenti apss la séanee @ I a CI asse.com
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Lovy Séance 7
Cipeuit training : enchainement dexepcices (effort 30 see et pécupépation 30 sec)
Bonne séance ;

&) https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/6d314143-719b-4e7e-a8a3-106a85349a13

7 Consignes de M.GIROUD

& Fente sap le coté
5 - Petite flexion
* grande flexion ou avee 7,5/ deau

A %

Serrez les abdos, le dos bien drodt et mettre les fesses en arricre

30 see et 30 see de fécap
A ane fois jambe dpoite ane fois jambe gauche
2
Maintien bpas horizontaux Consignes de Mme CARLIER
» - diminuer la charge 7( Levez les bpas devant 6 [hopizontale en ayant le haut du dos
* augmenter la chatge 2 boutedles rond, Les fesses et les abdos contractés. Les pieds légirement
éeaytés, Respirez /
i @ 30 sec et 30 see de fécap

utiliser une boutedle deau ou lessive

3 Consignes de M.BILLAND %
qb Gainage commando Conserver Ladlgnement du corps en étant gainé (fesses et
| - gainage planche abdos contractés). Passer de la position sup les coudes & sup les

e

e , R
* Qouter ane pompe ou pleds surilerés mains sans se relacher

F”ﬁ -
@ 30 see et 30 see de pécap
4 Consignes de M.PARBOURET
Soulevé de fesses Levez les fesses pour étre aligné (genoux/bassin/épaales)
_ _A ~ 9 - gainage costal Poussez fort dans les talons,
* pleds supévelés ou avee ane jambe décollé
du sol
. ‘ . S
- @ 30 see et 30 see de récap
b Consignes de M.TONNETOT
- Maintien bpas latéraux Levez les bras sup le cote, téte dpoite,
od - diminaer la charge 7( Les fesses et les abdos contractés, Les pleds légépement
P ’ ’ I3 I
n * augmenter la charge ou petit moavement des bras coartés. Respirez
@ 30 see et 30 see de récap
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https://www.litobox.com/exercice-mountain-climber
https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/6d314143-719b-4e7e-a8a3-106a85349a13

6 Consignes de M.DARBOURET C_
d Abdos towcher talon coté Contractez les abdos poay aller toucher les talons.
- beapter les pleds Regard orienté vers le haut.

w * pleds serrés

A une fois a dpodte, une fois & gauche

Oest partd pour la Zéme série aree plus dintensité si trop facdle

Mmze Cournac M. Rowguette

V

Poup contyiler le travadl effectué en EPS rous derrez prendpe une photo de vous
dans la pratigue dun cxercice et Lenvoyer @ votre professear dEPS via
laclasse.com. Vous devrez également rempliy votre cahicr dentrainement qm
chague séance et Lenvoyer éqalement @ rotre professear

Biriselrrrioikerssns TOP @

& £
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c Cakhier dentrainement

A ros stylo ! Vous devrez le renvoyer é la fin de chague séance pour faire un bilan et réguler rotre activit.
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MASLY Séance détipements

000

Les Etipements sont des gestes et des mouvements gue vous devez faire lentement. Ms eréent ane tension sup vos
articalations, ros muscles, tendons et ligaments, /I est done trés important gue vous soyez & [éeoute de votre corps
lopsque vous faites vos étipements. Poay éviter les blessupes et maximiser les bénéfices, vus devez .
Aryéter Leffort détirement lopsquune doalear apparait
« Tenir chague posture (non dowloupeuse) dupant 30 8econdes sans faire doccoup

* Vous étiper souvent plutot guoccasionnellement
o Eviter les Stipements intenses

Etirement hapmonieax du copps suite aux

corealts training

2ad fl’l:g 30see 30s -
30s Jambes tendues et pleds ,

=

Position debout, bras tendus
sirpis O] f} & vers le elel et mains, jointes,
' ' nelinez le ¢ lege, t
Descendype le plus possible en n n e M;Z; t;’qe/'e/fzm
soufiflant
Q) 2 fois 30see par jambe | ('3 - .
30s Grande fente avant avee le | 30s

buste aroit

S Assis sup une chaise, epolsez les

Amencr \‘ \ N Jambes, Toupnez la téte, puis les

| . Spaules et le trone, Gapdez le dos

le bassin vers le pled de m Aﬂ dpoit et les fesses blen & plat sap
devant

©)

la chaise,
30s 2a3 fﬂl:g 30see @ 4 ‘;¢
ﬁ Jambes tendues et éeartées 30s ) oy .

Descendpe le plus possible le - - —
) Coucher sap le dos ; un pled sup le genou et agrippez Larricre
dos dpoct et en souffant . .
du genou et tipez arece vos deux mains sans soulever le dos
. ; ' a_
@ 2 fois 30sec  Etirement G aos @ t 2o
30s des abdominaux Se - — —
. . Au sol, couché sup le dos, ramencz les jambes et saisissez yos
grandiy au maximam sans ] . . .
doidew dans le dos deax genour; gapdez les jambes jointes, Tirez dowcement de
A od maniére @ ee gue vos genoux se rapprochent de yotre poityine,
O] 2 & 3 [fois 30sec Etirement d i
30s

s G M \Q,)*/
du Tricep bpachiol, Un coude

ﬂ:; ﬁ:"thw //:c z/::/am: /Zl e Coucher au sol jambes [léchies, dos collé au sol, Bascaler les
Jwain appayer sup le coude JSambes dun coté et regarder de Lautre (expirer pendant cette

' phase). Reveniy en position initiale en inspirant.
R i 0] 30s
30s 2 & 3 fois 30sec :

A Fpattes, faire le dos rond en
g 5 3 Ay poussant dans ses bpas (téte
c’o/n‘/'te le mup ; étipement éL ¢ pentric). Puis faire le dos
des dpaules et pectoraux o 5 ereux (téte soptic)

College Victor GRIGNARD, I'équipe EPS



Mepepedt Séance 2 3 D
Cireuit abdominaux : ROUTINE
La persévépance est la clé de la péussite”
/ faut enchainer les exepeices sans temps de pause
https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/bb69cc58-5b07-4b72-8d18-f29359f0bf9d

7 Consignes de M.PARBOURET
Gainage ; planche Conserver le dos aligné avee les caisses dupant tout [exepeice
- coudes supélevés ou 765 WNe pas creaser le bas du dos (contracter les abdominaax)
d * pleds supélevés ou supr an plied
20sec
2
Cranch Consignes de M. TONNETOT
& ‘ - petite fermeture Rentrez rotre ventyre en contractant vos abdos et décollez les épaales
— * boutedle deau sap la poitrine ot les omoplates, regard vers le haut
= En arrivant & la fin du geste dans la montée soufiflez et
€ o0 pedesendez,  Sup le pythme de lo masique /
e ¥7/4
3 Consignes de M.GIROUD
Gainage costal Conserver an alignement parfait entre la jombe dappui ot
> - /68 le buste.
. " * lever o jambe et teniy Contractey les fessiers ot les abdos
Allez on ne liche pas /11
Coude gauche A 20sec
v Consignes de M.GIROUD
Gainage costol Conserver un alignement parfadt entre la jombe dappud et
. 758 le buste.
‘ * lever o, jambe et teniy Contractey les fessiers ot les abdos
v Allez on ne licke pas I/
Coude dpoit A 20sec
b Consignes de Mme CARLIER
m-::‘ Relever :é:,/imbes Vedllez a togjours garder le bas du dos dpoit et plagué au sol,
- Jambes fléchies Les bras le long du corps. Contriler la descente en plaguant le dos
* ane jambe aprés (aatre au sol,
. Pensez & souffler f
7/
6 Consignes de M.BILLAND )
Gainage grimpeur Consepver Lalignement du corps en étant gainé (fesses ot
“montain climber” abdos contractés). Fléchiy une jambe et Lamener vers le coude

puis inversement. Regard porté vers Larant,
Rythme dynamigae I £t 1..2..1..2..7..2

x20
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https://www.litobox.com/exercice-mountain-climber
https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/bb69cc58-5b07-4b72-8d18-f29359f0bf9d

3 min de pause “)

Allez on continue par an cipeact training a’e la seance 7 ou 2 de la semaine depnicre (au

choix),
Séance 7
30s
@ 30s
30s 30s @
Q) 0] ags) ib
=y k i o
~ ‘.—;gsﬁg A %
7 2 3 3b¢s ¥4 5
ou
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aos O,
g 1 i " 1 14
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: Cakhier dentrainement

A ros stylo ! Vous devrez le renvoyer i la fin de chague séance pour faire an bilan et réguler rotre activit.

Evepeices Muscles sollicetés | Ressenty de fevercroe Ressents apres la séance
W
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Sndt Séance de YOGA

Le yoga est ane pratigue de blen-étre et de détente fo/u{ee suy la libération des chakras pouy dénouey les
tensions psychophysigues. Enchainement dexercices mélant méditation, gymnastigue douce, postures et
respiration permettraient de libérer les tensions psychophysigues accamalées dans les chakras. Les chakras
sont des centres d'énergic spipituclle, situés dans le corps, en coppespondance aree ceptaines fonctions vitales,
mentales et spipituclles.

Laissez vous aller; respirez et détentez-rous an instant /

aract ae Lo Foga Collége Victor GRIGNARD, I'équipe EPS




et Séance de VOGA &

Retrourez mol avee le lien ci-dessous poay la séance de yoga. Je
rous attends /

Q} https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/9102ac88-3697-4f27-ad36-efe006838e9b

Mme Cournac

vV

/\r'\ Nhésitez pas @ facre participer rotpe entoarage : ceux gul
vivent sous le méme toit gue vous ! Une pratigue famdliale
peat étre soupce de motivation et de blen étre physigue et

psychologigue.
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https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/9102ac88-3697-4f27-ad36-efe006838e9b

Vo7 /77 4

Scance 3

Papcours renforcement

J

“Le sport ra chercher la pear pour la dominer, la fatigue pour en triompher; la difficalté pour la raincre” Pierre

®

de Coubertin

https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/abe84bbc-cd27-4d0b-9139-97b7aadd7f2e

§00066

Organisation dififérente pouy cette déme séance ; vous allez enchainey 3 exepeices puis aroip 30s de
sécupération et enchainer 3 autyes exepcices et de noarveau 308 de récapération...

1 / Echauffement : Course 15 a 20 min, vélo, corde a sauter, ménage (serpillére, faire les vitres...)

- » - o - L 4 .
p | » \ £
' . A X - '
) | & »rd !
- > §i | = ] A b 4 . L - 3 1 bt J bl
Ic’o/‘tle a sauter Coupp Jamping jack Monter de genoux Buppees |

2 / Apreés I'échauffement cardio, mobilisation articulaire : rotation téte, bras, poignets, hanches, chevilles

3 / Parcours renforcement musculaire faire 1 a 2 fois le parcours (récupération 3min)

A
IAI A enchainer
M/ \
8 4 72 répétitions
R g
-“ - ‘ enchainer
8 4 72 répétitions
l% enchainer

30 a 45 ¢

3’111"2’1111‘/’:1"1’ l‘ 01

304 45 s
@ 30s de pécapération

&%
‘f_ #\

a4 genoux ou mains supélevées

8 4 72 ripétitions

@ 30s de féeapération

Nrs
~

70 4 75 ripétitions
@ 30s de pécapération

enchainer

enchainer

enchainer

simple fente arant
8 a 70 répétitions chague, jambe

70 a 76 répétitions
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https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/abe84bbc-cd27-4d0b-9139-97b7aa4d7f2e

BONUS poay les plus courageax

~
' »
— A 3
“ N eﬂfﬁmf “_’LH-.. E I E ‘h_- = .,- one, » ”
70 fois chague jambe 30 s TR
@ 3 min de repos et on reprend s

A

8i cétait trop difficile alors diminaez les dosages au liew de 70 pépétitions passez 6 8 ou
alops simplifiez Lexepeice

Consignes pouy les nouveaux exescices

Gainage ; superman
- bpas sup les culsses
T+ bouteile deau dans les mains

squat saaté

- petite fermeture et sans sauter

A * boutedlle deau sup la poityine

3
Fente pled arriére suréleré
‘Q
r - fente avant simple

* pousser dans la jambe dappud i la
fin de la poussée

7

Consignes de M.OPARBOURET
Contractez les fesses, pieds collés, regard sup le sol

8e grandiy au maximam
S/ trop mal au dos alors lever gue les, jambes

Consignes de M.TONNETOT
Petite flexion de jambes, descendre en gapdant le dos bien dpoit
en soptant les ffesses (comme si on allait sassoir)
Blen amortiy avee les jambes i la suite du sout
8C trop diffiede ; squat simple

Consignes de M.GIROUD

Amency la caisse & [hopizontale (genou au dessus du pied)

tout en amenant le genou prés du sol. Puis pemonter ot faire
la méme chose avee Lautre jambe. Gapder le buste dpoit.

College Victor GRIGNARD, I'équipe EPS



: Cakhier dentrainement

A ros stylo ! Vous derrez le renvoyer & /o fin de chague semaine pour faire un bilan et réguler votre
actiite.

Ressents de la sérde Ressenti aprés la séance

Renffopcerient. jarmbes

Quadpiceps [ Fessicps / fschivjambicrs Q @ [T @

A T |
_._-51_ ,\ "L .’4 I —— . N TR ORON T

Renfopeerment bpas
Triceps / biceps / deltoide | trapéze / pectoraux é [T T @

L«

« ‘\: - W et et ts e eeanes es e ses e e s ene s s e
—= -'ﬂ‘“,-.. W n et oo et e e et e e

~

Renfforcement abdominaax / gainage @ 7- pas fatigué

grand dpoit / transrerse [/ fessier / deltoide... 6 ;_1 L) N @
- L 2- légirement fatigué

'4 e '-{Q 3 mogennement fatigué
. ppr

- =) £ tris fatigué

Renfforcement toutes partics du copps

@O0 @ || ®-wm

x 0 Exemple » # - @
5 / \ . T _aae surtout s jambes gud bpiladent

Braro 4 toutes et a tous pouy votye investissement et votyre engagement, On
espépe les petours de chacan dentre vous /
WNe pestez pas trop longtemps assis ot activez vous pour faire une activité
physigue ; une séance de renforcement, des étipements, du ménage (aspiratear.,
serpdllére, vaisselle...), rangement de votre chambpe. Et activez vos proches /
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