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Bogjouy les collégiens de GRIGNARD,
On continue le conffinement ! Et on félicite les éléves poup les nombpeax petours de la semaine depniére !
Léqugpe 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 gu@ vous bouger /

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

Olivier VERAN
Ministre de la Santé

CORONAVIRUS,
POUR SE PROTEGER ET PROTEGER LES AUTRES

S @

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)

Zone de
Confinement

Collége Victor GRIGNARD, I'équipe EPS




Consedls pratigques

XXX

Avant les entpainements

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

BUvez
Burez un verpe deau ot prencz une boutedle deau aree vous, /l faut boipe dés la premicre demi-heare
dentrainement pouy évitey les coupbatures (T
ECHAUFFEZ-VOUS
& minutes de copde a sauter, de serpillere dans le logement ou nettoyer les vitres pour augmenter la températare
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 4N MINUATEUR OU CHRONO
Chague exepelee va étre minaté ainsi gue le temps de récapération. Alors ne sogez pas le maitre du temps
comme le prof dEPS qui 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
8 cest trop compligué ne pas se décourager et adapter lexercice (nwoins de repétition, teniy

A moins longtemps, exercice plus simple)
RESPIREZ ET BUVEZ

Respirez poap alder i la récapération de [efifort. Buvez 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 & leap état nopmal, Ne pas trop sétirer 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

N\
PRENEZ UNE DOUCHE OU RAFRAICH/ISSEZ-VOUS \
Collége 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 souhadtez faire une séance également le mapdi et le jeudy cest possible
mais vedllez d ne pas réaliser an exepcice deax jour de sudte. Poar le mapdi et le jeadi nous rous proposons
des séances détipement et de yoga pour rous détendpe, travadller votyre souplesse et votre mobdité copporelle.

Votre semaine Gype

Etiperments Scance 3

Cipeadt Eraining ae chocy Yoga Cipeadt training ace ehoit

]

/@'\ Vous derpez nous rendpe votye cahier dentrainement é la fin de chague séance ainsi gue ros
\g\ %ﬁ» plus belles photos de vous dans la pratigue dun exercice,

g @ laclasse.com

Carnet d’entrainement
ou

Réaliser un suivi de mes activites

L'abjectif de ce carnet est de vous inciter a pratiquer une activite
physique réguliére. I1 vous permettra de sitver votre pratique
quotidienne et de maintenir des échanges avec votre professeur
d’EPS.

Vous devrez le renvoyer a la fin de chaque semaine pour faire un
bilan et réguler votre activité.

Il est primordial pour votre santé que vous mainteniez

une activité physigue durant toute la période od vous
resterez a domicile

Nom :
Prénom :

Classe :

Ressentis apres Tla
séance (détaillez)
1- pas fatigué

Jour burée de | auel circuit - -
Horaire Tractivité] training ? quel 2- Tégerement fatigué
physique exercice 7 3- moyennement fatigué

4- tres fatigué

5- épuisé

R, Aree la vidéo des séances plus de raisons de dire,jai pas compris - i suffit de suivre /
Collége Victor GRIGNARD, I'équipe EPS




Séance 7 -
Clpeudt training ; enchainement dexercices (effort 30 see et pécupération 30 sec) e
Bonne séance ; chague réussite commence par la décision dESSAVER /

|

Vous arez le choix entre plusicars cipeadts training dgja réalisés en semaine 7 ou 2. Vous
allez devoir en choisir 2 max d faire avee 3min de pécapération (entre les deux cipeadts)
Copeadt 7

Loy
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| ..,ﬁ@ L i Q) Jﬂgx)
7 2 3 3b¢s ¢ 5
Cipeadt 2
30s 30s @ 30s
30s B O] t O]
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t E @ } a o
7 2 3 30s ¢ 5 ¢
Cipeudt 3

Q) Q)
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7 2 3 # 5 4
Cireudt 4
308 @ 30s
0 305 30s O P —
il 0]
g ; P g, i
o . o
30s
7 2 3 ¢4 5 é

& https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/51b50a13-f959-4743-938d-ba9ea27555bb
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https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/51b50a13-f959-4743-938d-ba9ea27555bb

Mopdl Séance de VOGA &

O

V
an petit moment de détente avec cette séance de Voga, Ayjourdful apprentissage de la salutation au soled,
Ladssez rous aller, respirez et détentez-rous un instant /

NS

s n
p A 5

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

Q} https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/f46b6ece-50e0-4e7c-a2cb-f12872952157

it ae Lsopd? Joga Collgge Victor GRIGNARD, I'équipe EPS



https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/f46b6ece-50e0-4e7c-a2cb-f12872952157

MR Séance 2 B
Clpeudt training ; enchainement dexercices (effort 30 see et pécupération 30 sec)
“guand on est sup le point dabandonner; cest le moment de continuer”

Pl

Comme la séance de landl vous devez choisir 2 autres cipeadts a réaliser avee dmin de récapération (entre les

deux cipcadts)
Cipeact 7
30s
30s 30s 0] 0,
L]em @ @ 30s
Ay B QS
7 2 3 3bis # 5
Cipeatt 2
30s 30s {3 sos
30s O] t O]
y a X -j'l : «L i é
0 A -
7 2 3 30s ¢ 5 ¢
Cireact 3

NG S o @
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."-.‘ - @
e X =" gy J
o .
30s @
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&) https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/e2fb7156-ce00-49d0-a4c8-888175baclcf
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https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/e2fb7156-ce00-49d0-a4c8-888175bac1cf

yr. /4

At

Séance détirements

900089

Allez roip le dossiep étipements en plus poar en connaitye les principes et les bons gestes a
réaliser

Les étipements sont des gestes et des mouvements gue vus devez faire lentement. Ns eféent ane tension sup vos
apticalations, ros muscles, tendons et ligaments, /l est done tres important gue rous soyez a ['éeoute de votpe corps
lopsque vous faites vos étipements. Pouy éviter les blessapes et maximiser les bénéfices, vous devez
Arpéter Leffort détirement lopsquune doalear apparait

« Tendp chague postupe (non dowloapeuse)

durant 30 Secondes sans faire dacconp

* Vous étirer souvent plutor gu'occasionnellement
* Eviter les ctirements intenses

Etirement hapmonieax du copps suite aux

corealts training
2 i 3 fois 30sec

80s | o Position debout. bpas tendus

30s Sambes te/z'dafes ct pleds & /7 & vers le elel et mains, jointes,
serres ' ' inelinez le trone ligirement
Descendype le plus possible en o
sup le coté
soufiflant
a 2 fois 30see par jambe | (5 o Py
30s 4/‘a/u/e fe/zte avant avee le 30s ‘ '»* ‘ Assis sup une chaise, crolsez les
. ‘ A Jambes, Toupnez la téte, puis les
buste droit Amener * .
i . épaules et le trone. Gapdez le dos
le bassin vers le pled de droit et les fesses bien d plat sup
devant la chaise,

2 & 3 fois 30sec
Jambes tendues et éeaptées
Descendpe le plus possible le

dos dpoit et en souffant

Q) ¢,},
W G it

Coucher sup le dos ¢ un pied sup le genou ot agrippez [apricre
du genou et tirez avee vos deux mains sans soulever le dos

2 fois 30sec Etipement
des abdominaux Se

a_
.
(A

@ s0s 1
o B

grandip au maximam sons
douleay dans le dos

Au sol, couché sup le dos, ramencz les jambes et saisissez yos
deux genour; gardez les jambes jointes, Tirez doucement de
maniése @ ee gue vos genoux se rapprochent de votre poitrine,

2 & 3 [fois 30sec Etirement

d)aos Q/t/ \t>",*/\<>;'/

du Tricep brachial, Un coude
fléchi dans le dos avee Lautre
main appayer sup le coude,

Coucher au sol jambes [léchies, dos collé au sol, Bascaler les
JSambes dun c6é et regarder de Lautre (expirer pendant cette
phase). Reveniy en position initiale en inspirant.

2 & 3 fois 30sec
Contre le may . étipement
des épaules et pectoraux

30s

A Fpattes, faire le dos rond en

@ 30s
t

X 4 Ay poussant dans ses bpas (téte
€L 1 rentrée). Pais faire le dos
o o areax (téte soptic)
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Séance 3 Jo
Cipeutt training ordenté bpas ou jombes
“Ceest dans lefffort gue Lon trouve lo satisfaction et non dans lo réussite” Gandhié
Réalisez au choix le cipeuit opienté bpas 2 fois aree dmin de récapération ou le cipeudt, jambes 2 fois aree

VNS

S

R

dmin de récupération

https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/20c93d07-97f5-40e6-b548-4aaffdea66b9

Vous allez devoir choisiy votpe niveau dexepcice poup les pompes et les dips G réaliser pendant 305,

Bras

WNeveaw 7

WNiveaw 2

Niveau 3

O, .

30s / } '.":],

"
' t**:ﬁ@-‘-"’ <

“

o

30s

30s

JSanbes fléchies

y, lj . y WRY
POHPES MAURS Stpclerées pompes @ genoux pompes
@ 30s de pécupiration
@ 30s de pécapération
»
" b . B >
Qo } (
_' oY V'Y v L e L b r T

JSambes tendues

pleds supcleris

@ 30s de récupération

30s .;’C\\ sl I|’ ".," =
@ 30s de pécupération
~ ~ o ~
- s o i
205 205 30s
petite boutedle grande boutedle grande boutedle
@ 3 min de repos et on reprend £E
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https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/20c93d07-97f5-40e6-b548-4aaffdea66b9

Vous allez devory choisiyr votre niveau dexercice pouy les squats et les fentes a réaliser pendant 30s,

Jambes

Neveau 7 Niveau 2 Neiveau 3
@ 3 $ 7
30s Q(\ \ £ 'A N

. A

765 aune jambe pais [oudye

planche jambe avant fléchic fente avant fente avant pled sapélerd

@ 308 de pécupération

30 &‘ﬁ

.

@ 308 de pécapération

30s

'.

"
@ ‘ | '
-
s‘
chatse sguat sguat sauté

@ 30s de récupiration

30s e .

ey
\mh

@ 30 Jt'/‘f(‘[l/’("/‘llf/;‘/l

Ao AL .
9 ~, N
30s ~N N . :

= =9 ] T ; .
souleré de fesses et decoller une

sourelé de fesses pleds supélerés JSanbe
@ 3 min de pepos et on reprend

Braro 4 toutes et G tous pouy votyre investissement et votpe engagement cette semaine, On espére les retoars de chacan
dentre vous, Ne pestez pas trop longtemps assis et activez vous poup faire une activité physigue © une séance de
renfforcement, des étipements, du ménage (aspiratear, serpilére, raisselle...), rangement de rotre chambye.

On sadt gue le conffinement est long et dup mais continucz vos effforts /
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Cakhier dentrainement

A

A ros stylo ! Vous derrez le renvoger 6 la fin de chague séance pour faire un bian et réguler votre activit,

icagimie
Lyun

Carnet d’entrainement

Realiser un suivi de mes activiteées

L’oﬂ;ectff de ce carnet est de vous Tnciter a pratiquer une activite
physigue réguliére. Il vous permettra de sitwer votre pratigue
guotidienne et de maintenir des echanges avec votre professeur

o "EFS.

Vous dewrez Je renvover a 1a Fin de chague semaine pour faire un
bilan et réguler votre activite,

Il est primordial pour votre sante que vous mainteniez
une activité physique durant toute la periode ou vous
resterez a domicile

Mom
Prenom
Classe
Reszentis apres la
séance (détaillez)
Jour Durée qef Quel circuit 1- pas fatigué .
Horaire T'actiwvité | training 7 quel 2- légerement fatigué
physique exercice 7 3- moyennement Tatigue
4- tres fatigué
5- épuisé

Lo divumient se e dians 1 e 2008 a¢ rotre dasse
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