Continuité Pédagogigue EPS

M.BILLAND Mme CARLIER M.DARBOURET M.GIROUD M.TONNETOT
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Bogjoup les collégiens de GRIGNARD,

Lépuipe EPS du collége vous propose poar la semaine gui aryive an programme aménagé dactivité physigue
a la malson, Le sport cest la santé, alors i ne reste plus gud vous bouger /

Avant tout guelgues rappels de santé et séeapdté gue vous 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

College Victor GRIGNARD, I'équipe EPS




Consells dictétigues

Poup un mode de vie plus équilibré, commencez par

Augmenter 2

Les fruits et légumes

S

Le=s légumes secs:
lentilles, haricots, pois
chiches, etc.

&

Les fruits & coque:
noix, noisettes, amandes
non salées, etc.

Le fait maison

@O
L'activité physigue

en intérieur avec le
confinement

Aller vers

<&

Le pain complet
ou aux céréales, les pates,
la semoule et le riz complets

...!'
&5

Les poissons gras
et maigres en alternance

L'huile de colza,
de noix, d'olive

Une consommation
de produits laitiers
suffisante mais limitée

Les aliments de saison
et les aliments produits
localement

BIC

Les aliments bio

MANGERBOUGERFR

Réduire N

L'alcool

>

Les produits sucrés
et les boissons sucrées

5

Les produits salés

5

La charcuterie

La viande:
porc, beeuf, veau, mouton,
agneau, abats

MUTRI-SCORE

2 8E[D]e

Les produits avec
un Nutri-Score D et E

&

Le temps passé assis

EN ‘.." Santé

-# & publigue
o Franes

Avant, pendant et aprés [activité spoptive pensez d boipe de leau
Et pouy bouger, nhésitez pas a aidey vos parents dans les tiches /fze/mye/'es .

* Faipe le ménage
* Faire la rvaisselle
> Faire @ manges

AR
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Consedls pratigques

0006

| Avant les entrainements |

NE MANGEZ PAS
/ raut micux attendpe aprés le depnicr repas avant de sentrainer (7h apris le petit dgjeancr, Zh aprés le dgjeancr)

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

ECHAUFFEZ-VOUS
5 minates de copde a sauter, de seypillere dans le logement ou nettoyer les vitres poar augmenter la température
copporelle et le rythme cardiague. Mobilisation apticalaire ; cepeles de téte, copeles de bras, mobilisation des
poignets, des hanches et des chevilles, Blen respirer et ne pas mettre trop de vitesse dans les gestes.
Léchaafifement pepmet aux museles ot aux apticalations de bien se priparer done INDISPENSABLE /

| Pendant les entrainements |

UTILISEZ 4N MINUTEUR OU CHRONO
Chague exepelee va étpe minaté ainsi gue le temps de pécapération. Alors ne soyez pas le maitre du temps
comme le proff dEPS qui a oublié son chpono et gui pense suivpe les matehs de dmin alops gque le temps est passé
depuis Zmin dga  °F

=

RESPECTEZ LES CONSIGNES ET LES TEMPS
Avoir la bonne posture poar ne pas se blesser ou éviter deventuclles compensations gui détériorent le geste
Entre chague exercice vous aupez du temps de pécapération alors mapchez, restez debout et pespirez

RESPIREZ ET BUVEZ
Respirez poap alder i la récapération de [efffort. Burez dés gue vous en avez envie -,
Aépez bien la pléce ot décourrez-rous si vous arez chaud

| Apres les_entpainements |
ETIREZ-VOUS SANS FORCER

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

VOUug POUVEZ MANGER

Dans les 30 min 6 2h gul suivent la séance. Ainsi vous allez alder rotre copps a mieux réeapérer

~
PRENEZ UNE DOUCHE OU RAFRAICH/ISSEZ-VOUS g\
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V47 /4

Scance 7

Cipeuit training : enchainement dexepcices (effort 30 see et pécupépation 30 sec)
Bonne séance ; chague réussite commence par la décision dESSAVER /

7

"
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Jambe droite A

Pompe & genoux
- Pompe contre le muy

* Pompe nopmale ou pleds supélevés

O

30 see

Buppees

- aceroupl sauat vertical

* pompe / appur ventral | flexion de jambe ot saut
rertical

"

| @

30 see

Ciseau costol
- gainage costal

* appul sup la main, bpas tendu

0]

30 sec

3 bis

f“'"'*.,'\ |

Jambe gauche A

Clseau costal sup Lautre coude
- gainage costal

* appul sup la main, bras tendu

30 sec

0

Chacse contre le mup
- flexion moins importante

*+ 1,5L deau sup les cuisses

30 see

0

Consignes de M.GIROUD

conserver le dos aligné avee les cuisses dupant tout [exereice
ne pas cpeuser le bas du dos (contracter les abdominaur)
mspirer sup la descente et expirer sup la montée

et 30 see de récap

Consignes de Mme CARLIER
position pompe (sans faire de pompe) puis ramener les jambes
vers les mains et saut vertical, Puls squat poay poser les mains

au sol pouy se retroarer en position de dipart

et 30 see de récap

Consignes de M.BILLAND
Conserver an alignement papfact entre la jambe dappud et ]
le buste. Seale la_jambe libre bouge.
Contracter les fessicr et les abdos

et 30 see de pécap

Consignes de M.BILLAND -
Conserver un alignement parfadt entre la jambe dappai ot
le buste. Seale la jambe libre bouge.
Contracter les fessier et les abdos

Allez on ne liche pas I/
et 30 see de récap
Consignes de M. TONNETOT

Vedllez i togjours gapder le dos dpoit ot plagué contre le mar, d
ne dodt. jamais étre décollé,
Respirez lentement et profondément pay la poitrine
Les bpas le long du corps
et 30 see de pécap
Collége Victor GRIGNARD, I'équipe EPS



Cranch Rentrez votpe ventpe en contractant vos abdos et décollez les épaules
- petite fermeture ot les omoplates, regard rers le haut
* boutedle deau sup la poitrine WNe pas tirer sup la téte, en arpivant i la fin du geste dans la

Consignes de M.PARBOURET

montée soufflez et pedesendez ! Bpavo e'est parts poay 30 see

& EesEn o 30 see de récap

3 min de pause

Oest parti poar la Zéme série ot n'hésitez pas G mettre de la musigae pouy vous motiver

M. Rowguette

Mme Cournac

Vv

Le gout de lefffort et la persévérance sont des valeaps importantes dans la
soeléte. Le collége particgpe a cette acquisition pay le sport et pay le trarad

assidu gue rous fournissez au guotidien,
Donnez le medllear de vous méme /

b TOP (1)

30s 30s @

% W Coige victor GRIGNARD, Iéquipe EPS




Y /714, 77/
o

Gainage : planche
- coudes supélerés
* pleds supélevés ou sup un pled

0

et

30 see

2
Jumping Jack

ﬂ K * aree polds dans les mains

0

30 sec

Fenite arant
- petite fexion

* fente sautée

0

I

30 sec

Dips
- petite flexion

* pleds supélevés ou poids sap
eulsses

30 sec

0

Relerer de jambe
- jambes fléchies

vem—9¢

* ane jambe aprés (aatre

30 sec

0

Seance 2
Cipeuit training : enchainement dexepcices (effort 30 see et pécupépation 30 sec)
“Cest dans Leffort gue Lon troure la satisfaction et non dans lo péussite” Gurahs

Consignes de M.BILLAND -
Conseryer le dos aligné aree les cuisses dupant tout [exepcice
WNe pas creaser le bas du dos (contracter les abdominaux)

et 30 see de pécap

Consignes de Mme CARLIER
Tu sautes en écartant les jambes et en levant les bpas au-dessus de la
téte, Puis tu sautes @ nowreau en pemettant les jambes et

les bras en position nopmale.
£t on enchaine les mowvements en pespiront ! 1..,2...0...2...7...2

et 30 see de pécap

Consignes de M.TONNETOT

Amener la caisse @ [hopizontale tout en amenant le genou gauc,
prés du sol, Pais pemonter et faipe la méme chose aree [autye jambe,
Gardey le buste drodt.

Poussez fort suy la jambe de devant
et 30 see de récap
Consignes de M.OARBOURET

Dos d la chaisse avee les jambes semi-tendues, Effectucr ane
flexion des bpras ot abaisser les fesses vers le sol, Puis remonter

en travadlant avee les bras,
Exercive diffficile: alors on saceroche

et 30 see de récap

Consignes de M.G/IROUD

Vedllez a togjours garder le bas du dos dpoit et plagué au sol,
Les bras le long du corps. Contriler la descente en plaguant le dos

au sol,

Pensez 4 soufffler f

et 30 see de récap
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6 Consignes de Mme CARLIER

‘S‘yaat Les jambes légerement éeaptées, plier les jambes pour amencey les
- petite flexion cuisses @ Lhorizontale. Vedler a ce gue les genoux pestent au-dessus
* aree boutedles deau ou lessive des pieds. Les fesses vont vers Lappicre (comme si on vouladt sasseoiy

sup ane chaise). Le dos, dpoit, sineline ligépement vers Lavant. Lops
de la remontée, vedller a contracter les abdominaux et les fessiers.

as  EsEN o 30 see de rieup

"wai{': %21 . \,‘

@ 3 min de pause R

> L

&

Oest parti pour la Zéme série et n'hiésitez pas & owrriy la fenétre et aérer la piéce |

M. Rowguette

Mme Cournac

v

Pouy contyiler le travadl effectué en EPS vous denrez prendpe une photo de vous
"0 | dans la pratigue dun cxercice et lenvoyer d votre professcar dEPS via
laclasse.com

le trarad nest pas fait vous sepez convogués dans notre bupcou )

A
oitotrrr ()

30s 30s @ 30s

Q)

7 2 3 30s 4 6
N e
Ry @1 €, \
« N ",
W 0 ’//>\
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VNOREY Séance 3 no
0 | Cipeuit abdominaux
“guand on est sup le point dabandonney; cest le moment de continuer”
/ faut enchainep les exepelees sans temps de pause

7 Consignes de M.PARBOURET
Gainage ; planche Conserver le dos aligné avee les caisses dupant tout [exercice
- coudes supélerés 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 votpe ventpe en contractant vos abdos ot décollez les épaules
- * boutedle deau sup la poitrine ot les omoplates, regard rers le haut
e En arpivant & la fin du geste dans la montée soufiflez et
e o0 redesender.  Sup le rythme de lo musique |
[ .
V7/4
3 Consignes de M.GIROUD
Gainage costal Conserver an alignement parfait entre la jombe d'appui ot
» le buste,
. " * lever la_jambe et tenip Contracter les ffessier et les abdos
Allez on ne liche pas /11
Coude gauche A
20sec
4 Consignes de M.GIROUD
Gainage costol Conserver an alignement parfait entre la jambe d'appui et
a le buste,
‘ * lever la jambe et tendp Contracter les fessier et les abdos
o Allez on ne liche pas 1Y
Coude dpoit A
20sec
b Consignes de Mme CARLIER
m-::‘ Relever k/bmée Vedlez & togjours gardey le bas du dos droit et plagué au sol.
- Jambes fléchics Les bras le long du corps, Contriler la descente en plaguant le dos
+ ane jambe aprés [autre au sol,
- Pensez i souffter !
V7/4
6 Consignes de M.BILLAND
Gainage grimpeur Conserver Ladlgnement du corps en étant gainé (fesses et
% [ “montain climber” abdos contractés). Fléchiy une jambe et lamener vers le coude
puis inversement. Regard porté veps Lavant.

Rythme dynaméigue { £t 1..2..1..2..1..2
r20
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https://www.litobox.com/exercice-mountain-climber

@ 3 min de pause “)

WNous rous proposons de reprendpe ane sérte cﬁz cipeadt training de la séance 7 ou séance 2 au
choix

Séance 7

7 2 3 3b¢s # 5

- =%

i %)
& ;‘/\ College Victor GRIGNARD, I'équipe EPS




