
 Pendant cette période de confinement ce n’est pas une raison pour ne rien faire. Je vous 
propose donc un petit programme d’entretien physique pour te permettre de continuer de 
« bouger », te dépenser mais aussi te préparer à la reprise d’activité.  

 

Un programme d’entraînement physique ?

Pourquoi ? 

- Continuer à t’entraîner pour 
entretenir ta santé, préparer 

ton retour au collège, au club

- Te changer les idées pendant 

cette période de confinement

Comment ? 

- En suivant un programme 
d’entretien sur les semaines à 

venir avec un minimum de 
30’ par jour


- En toute sécurité en 
respectant les consignes de 
placement et d’engagement 

données ci-après

Où ? 

- Dans lieu avec un espace 
suffisant. Te permettant de 

faire tes mouvement avec le 
plus d’espace possible et sans 

risque de te cogner

Entretien cardio et renforcement 
musculaire 

Sans matériel  
En utilisant le poids de ton corps 

Le Crossfitness pour te défouler, te dépenser, entretenir ta 
résistance et ton endurance Pour être au top à la reprise 

des cours ou à la réouverture de ton club 

30 min



 

  

Une priorité : ta sécurité

Créer un espace suffisamment grand pour une bonne amplitude de tes mouvement : n’hésite pas à 
pousser les chaises

Sur l’ensemble des exercices indiqués en crossait, 

un bon placement de ton dos et un lainage efficace son primordiaux

Une amplitude maitrisée des exercices est nécessaire

pour notamment protéger les articulations

N’oublie pas q’une bonne hydratation est primordiale pendant

et après l’effort

Prendre des repères sur ta Fréquences cardiaque (Fc) est un bon

indice pour contrôler ton engagement physique

Comme tu en as l’habitude en cours d’EPS, équipe toi

d’une tenue de sport adaptée et de baskets lacées

Des règles à respecter impérativement, des conseils à suivre



1 jour de travail / 1 jour de récupération



Tu le sais, un échauffement est indispensable afin de pratiquer en toute sécurités mais aussi pour 
pouvoir faire tomber tes records!

ECHAUFFEMENT

Réveil musculaire 

Echauffement de la tête (vu en gymnastique 
ou acrosport)


20 mobilisations des hanches (rotation façon 
oulaoup)


20 mobilisations des genoux jambes serrées 
(genoux légèrement fléchis puis rotation)


20 mobilisations des chevilles (rotations)

Elévation du rythme cardiaque 

Corde à sauter ou jumping jack

3 x 1 min (récup 30’’)


Montée de genou

 3 x 1 min (récup 30’’)


Talon fesse

3 x 1 min (récup 30’’)


Cloche pied (droite et gauche)

3 x 20 secondes

Mettre sa main gauche sur l’oreille droite 
Rester le dos bien droit 
Venir faire une légère pression sur l’oreille (comme si vous 
cherchiez a ramener l’oreille droite sur votre épaule) 
Tenir 20 secondes et relâcher doucement 

Faire la même chose avec l’oreille gauche 

Venir poser ses deux mains à l’arrière de la tête 
Ramener vos coude devant le visage 
Exercer une pression en ramenant le menton sur le torse 
Tenir 20 secondes et relâcher doucement

Venir poser vos mains sur le front 
Exercer une pression sur votre front tout en maintenant la tête droite 
Tenir 20 secondes et relâcher doucement
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