PROGRAMME EPS N°10  (du 8 au 14 juin) 
Programme du Lundi au dimanche : 
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Week-end

	Choisis ton programme :

Relaxation 

Cardio boxing 

Gym Douce
Hip hop
	Construis ton circuit
	Cardio
	Choisis ton programme :

Relaxation 

Cardio boxing 

Gym Douce 
Hip hop
	Construis ton circuit
	Cardio


 
Quelques consignes avant de commencer, tu dois :

- Prévenir un adulte de ta pratique.

- Avoir une tenue de sport adaptée (baskets même en intérieur lacés bien sûr) et un chrono.

	   ÉCHAUFFEMENT À FAIRE AU DÉBUT DE CHAQUE SÉANCE
CONSIGNES DE SÉCURITÉ : corps tonique, abdominaux contractés, regard vers l’avant, dos droit, ne pas poser les talons au sol.

	RÉVEIL ARTICULAIRE
	NUQUE x 30

10 « Oui », 10 « Non », 10 « ½ rotations vers le bas à droite et à gauche.
	HANCHES x 10

5 rotations à droite, 5 rotations à gauche.
	GENOUX x 10

5 flexions vers la droite, 5 flexions vers la gauche.

CHEVILLES X10

5 rotations à droite et 5 à gauche
	POIGNETS x 20

10 rotations à droite,

 10 rotations à gauche.

	
	Exercices
	Images /Lien vidéo
	CONSIGNES

	RÉVEIL MUSCULAIRE
	COURSE SUR PLACE 

2’
	
	Courir sur place ou dans l’espace dont on dispose (jardin, balcon, salon)

	
	 (MONTÉES DE GENOUX 20’’ /TALONS FESSES 20’’) x2
	[image: image1.jpg]


             [image: image2.jpg]'R



 

	Monter alternativement le genou gauche et le droit (à hauteur de hanche) en restant sur place. 

Amener alternativement le pied gauche et le droit derrière la fesse. 

Garder le dos droit. 

Enchaîner 20 ‘’ genoux/20’’ talons/20’’ genoux/20’’ talons

	
	JUMPING JACK 

30’’
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https://www.youtube.com/watch?v=Tp1rMUmo5dg
	Sauts départ jambes serrées, écarter les jambes en sautant, revenir pieds joints, bras en l’air.

 

	
	CLOCHE-PIED DROIT x10-10’’-10’’/ CLOCHE PIED GAUCHE x10-10’’-10’’
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	x10-10’’-10’’

10 sauts sur place sur le pied, 10’’ statique, 10’’ statique les yeux fermés.

plier légèrement la jambe d’appui, regarder devant, trouver son équilibre avant de fermer les yeux (travail de la cheville).

	
	ROTATIONS DE BRAS

30’’
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	Placer les bras tendus à l’horizontale et effectuer rotations vers l’avant et vers l’arrière.



	
	SAUTS EXTENSION

X 20
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	Départ jambes fléchies, pousser sur les jambes vers le haut pour faire un saut droit en restant sur place. Garder le dos droit.


- Prévoir un espace de pratique assez dégagé et tester le sol pour ne pas glisser.
- Récupérer après l’effort (bien s’hydrater).

- Préparer sa bouteille d’eau et Boire régulièrement.
- Augmenter progressivement l’intensité du travail et ne pas aller au-delà de ses capacités
- Privilégie un endroit extérieur où tu peux respirer un air frais ou aérer la pièce dans laquelle tu pratiques.

MARDI 9 JUIN et VENDREDI 12 JUIN : CONSTRUIS TON CIRCUIT
Construis ton circuit training de 8 exercices enchaînés ; tu peux remplacer un des exercices par un de ton choix. (en rouge +difficile)
	CIRCUIT : LES 8 EXERCICES ENCHAINES
	
	Choix 1
	Choix 2
	Choix 3
	
	OBJECTIF

	
	EXERCICE 1

	Corde à sauter[image: image7.jpg]



	Skipping ou course
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	Jumpin-jacks 
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	30’’
	20’’
	Réaliser le circuit  entre :

-3 et 4 fois (6ème-5ème)

-3 et 5 fois (4ème-3ème) 
Compte entre 1’30 et 2’30 minutes entre chaque circuit
Si trop difficile : temps de récup 30’’
Si trop facile : temps de travail 40’’


	
	EXERCICE 2
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SQUAT
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Fente avant
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Chaise 
	30’’
	20’’
	

	
	EXERCICE 3
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Touché chevilles
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GAINAGE VENTRAL
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GAINAGE VENTRAL Jambe levée (15’’ de chaque côté)
	30’’
	20’’
	

	
	EXERCICE 4
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SAUT DU PATINEUR
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PAS CHASSES 
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FENTES LATERALES
	30’’


	20’’
	

	
	EXERCICE 5
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Gainage latéral
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Gainage latéral dynamique
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Gainage latéral jambe levée
	30’
 (15’’+15’’)
	20’’
	

	
	EXERCICE 6
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Relevé de bassin
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Gainage dorsal
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Relevé de bassin jambe levée (15’’ chaque jambe)
	30’’
	20’’
	

	
	EXERCICE 7
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5Pompes murales+5Fentes sautées
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5pompes murales+5 squat jump
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5pompes murales+5sauts latéraux
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	30’’
	20’’
	

	
	EXERCICE 8
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Vitesse moyenne
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Vitesse rapide
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Gainage ventral dynamique (jambe levée)
	30’’
	20’’
	


MERCREDI 10 JUIN et WEEK-END (jour au choix) :
TRAVAIL CARDIO
	Selon le matériel et l’espace dont tu disposes chez toi, ton travail peut être réalisé dans ton salon, ton jardin, sur ton balcon



	Niveau 1 le plus facile

	Niveau 2 le plus difficile

	Temps de travail= Temps de récupération

40’’ de travail /20’’ de récupération

	Temps de travail>Temps de récupération 45’’ de travail /15’’ de récupération

	Enchaîne deux séries de 8 x (40’’/ 20’’) = 

2 séries de 8’
ex: corde à sauter pendant 40’’

Repos pendant 20’’ 

Je répète cela 8 fois 

Je prends une pause de 5 minutes 

Et je recommence

	Enchaîne deux séries de 10 x (45’’ / 15’’) = 2 séries de 10’
ex: corde à sauter pendant 45’’ 

Repos pendant 15’’ 

Je répète cela 10 fois Je prends une pause de 5 minutes 

Et je recommence

	Tu peux faire la même chose sur un vélo d’appartement, un rameur, en courant dans le jardin ou même en sautant sur place (skipping) ou en levant les genoux
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Vélo d’intérieur                    Rameur                                Corde à sauter              Montées de genoux/course

                                                                                                                                        Skipping




LUNDI 8 JUIN et JEUDI 11 JUIN :
Tu as le choix entre 4 Programmes :

(Relaxation/cardio boxing/ Gym douce ou HIP HOP)
RELAXATION :
https://www.youtube.com/watch?time_continue=104&v=UYzZzh-GJ4U&feature=emb_logo
CARDIO-BOXING :
https://www.youtube.com/watch?v=MCJbBbOVRTA
GYM DOUCE:
https://www.youtube.com/watch?v=QKfCzDqK1Ak&t=523s
HIP HOP :

https://www.youtube.com/watch?v=N9avoPzS7SM&t=51s
