Séance d' EPS n° 6 : Travail avec répétitions

o=

Attention ca va étre difficile!!!!!!

« Chaque séance est a réaliser sous la responsabilité de tes parents »

— Objectifs : Amélioration de I'endurance, capacité ventilatoire, renforcement musculaire, protection des

— Durée : 30 a 40 minutes environ

Sécurité

—Pratique en extérieur si possible : jardin, parc a proximité, terrasse...
—Placement du dos et gainage efficace pour ne pas se blesser
-Mouvements maitrisés et controlés pour protéger tes articulations

—Une bonne hydratation est primordiale avant / pendant et apres 1'effort
—Prendre des reperes sur ta fréquence cardiaque pour contrdler ton engagement physique
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—Tenue de sport adaptée (comme durant tes cours d' EPS)

— Possibilité de faire 1, 2 ou 3 tours en fonction de vos capacités sportives et avec
plus ou moins de temps de récupération



Réveil musculaire

20 rotations bras tendus a I’'horizontal
20 rotations de la téte (10 a gauche, 10 a droite)
20 mobilisations des hanches
20 mobilisations des genoux jambes serrees

20 mobilisations des chevilles (gauche et droite)
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Aprés 3 minutes de récupération, essale de battre ton record sur un deuxieme essali
Apres 3 nouvelles minutes de récupération, essaie de faire aussi bien que la premiere fois

Retour au calme :

Pas d’étirements, mais un retour au calme en marchant 10 minutes ou en trottinant pour les plus sportifs : il
faut que cette partie de la séance soit facile et que vous respiriez bien (des grandes inspirations et
expirations) afin d’éliminer un maximum d’acide lactique.



