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POINT SANTE

ATTENTION !

St tu as des problémes de santé physique ou une
blessure, parles-en avec ton professeur A’EPS avant
de réaliser le programme d'entrainement, afin de
?e pas te faire mal et d'adapter les exercices si
esSoth...
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MUSCUOLATION EN
POIDS DE CORPS :

POUR QUOI FAIRE ¢

DEVELOPPEMENT

bévelower la capaci&é des muscles
A tenir un effort

bévelower la capaci&é des muscles
& &tre explosif

Développer sa capacité & faire des
efforts intenses (cardio)
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PLAISIR

s‘aérer la téke, oublier ses
probtémes c!u,oi’:i,diehs

se défouler pour Llibérer les
hormones du plaisir (e.mdor[ahiv\e)

se dépasser el progresser

SANTE ( : é ‘
se renforcer musculairement pour

ne pas se faire mal au quotidien
(mal de dos par exem[ote)

Se remettre en forme pour pouvoir réaliser
un exercice inkense

Braler les graisses pour éviter Lles maladies
Liées au surpoids (exercices cardio + hygidne
alimentaire). :

ATTENTION !!!!' & commencer & s‘entrainer sur
une intensité modérée si vous wavez pas
Lhabitude !




-~

e

LE JEU CROSSFIT-HOME

s

objectif (plaisir, santé, développement).

4 )

SEMAINE 1

Réaliser L'entrainement
e enkier

> 10 pts & chaque série
réalisée en entier

~N

Trouver LeS critéreS de
séeurité des exercices
> 20 pis si tout juste
> 10 pbs si une erreur

Xy

Réaliser L'entrainement en
entier

> 10 pbs & chaque série
*rénu.szc en enk

VAN

Trouver les critéres de
séeurité des exercices
> 20 pbs si tout juste
> 16 pbs si une erreur

4 )

SEMAINE 2

Chotsir le niveau le plus
adapté & ses capacites

> 20 pbs si ressenti
« difﬁci.l.e » & chaque
exercice en 3" série

Trouver 1 muscle sollicité
dans chaque exercice

> 10 pts par bonne
réponse + 20 pks bonus si
tout juste,

111y
\\§ y,

Chotsir le niveau le plus
adarké d ses capacites
> 20 pbs si ressenti

« ditfi i.l.e»fickaqua
exercice em 3™ série

Trouver 1 muscle sollicité
dans chaquz exercice

> 10 r bonne
réponse + 20 pks bonus si
tout iuste.

Défi 1
/30 pts

Défi 2
/ 20 pts

Défi 3
/30 pts

Défi 4
/ 20 pts

Défi 5

/120 pts

Défi 2

/ 80 pts

Défi 3
/120 pts

Défi 4
/ 80 pts

Joue au feu Crassﬁ'é-home our gagner des points et avancer dans les étapes du
Ivlan Aentbrainement, Chague eéa/ve te /vermeééra Aaller vers Llatteinte de ton propre

~
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Défil: ......... pts gagnés
Défi2: ............... pts gagnés

J

\
Défi3:.............. pts gagnés

v,

4
Défid: ............ pts gagnés

7

\
Défi5:............... pts gagnés

v,

\
Défi6 : ............... pts gagnés

7

\
Défi7:.............. pts gagnés

v,

\
Défi8: ...

pts gagnés/
J
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POUR MIEUX COMPRENDRE LES CONSIGNES

LES FICHES
AVEC
ILLOSTRATION

St ku nas wni
ordinateur, ni
smarEPhOMa, tu peux
repérer les exercices
avec les Fho&os

LES QR CODES

Télécharger un lecteur de QR
code st L’ qppqrai.t Fho&o de
vobre Eétépkowa nest pas
compatible

QR scanner android,

QR code lecteur,

LES LIENS INTERNET

St vous navez pos de smar&phona
mais un ordinateur alors vous
pouvez utiliser Les Liens jouf:ube
comme celui-ct

hikps://youbu.be/paDftspioms
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