EPS College LOUIS DELGRES ‘,ENSEMBLE, SPOR TONS NOUS P L U S 7

Les professeurs d’EPS vous proposent, de réaliser des défis SPORTIFS
Sous forme de HOME-TRAINING Gainage

SEMAINE 4 —
Du Lundi 27 Avril au Lundi 04 Mai 2020

LE GAINAGE : Pourquoi ?

Intéréts Principes d’exécution incontournables
m Faire la planche peut paraitre ennuyeux et inefficace. » Pour avoir une bonne stabilité, garder le dos
Pourtant les effets sur les muscles et sur le corps sont droit et contracter tous les muscles

nombreux : Permet de contracter les muscles du corps en
continu et faire travailler TOUT le corps.

m Renforce la ceinture abdominale et protege la colonne
vertébrale pour soulager et/ou éviter les douleurs dorsales. > La position de la téte et du regard est trés
mUn tronc musclé améliore les performances sportives et peut | importante (vers le sol)

aider a gagner en puissance. Donc le gainage est utile dans de _ _
nombreux sports (Courses, Arts martiaux, Sports collectifs ...) | »Toujours respirer calmement
m Permet aussi d’avoir un ventre plus plat
m Avec la gestion du poids entre les membres supérieurs et — Les abdominaux et le dos sont en premiére
inférieurs, c’est également I'équilibre qui est mis a contribution | ligne.

m Le gainage est a la portée de tous : si les champions peuvent | — Les fessiers, les quadriceps, les pectoraux
tenir des minutes, les personnes peu habituées a I'activité sont également sollicités.

physigue peuvent garder la position quelques dizaines de
secondes avant de progresser de maniére visible.

»L’alignement du dos est essentiel (ne pas
s’arrondir et ne pas se cambrer)

POUR NE PAS SE FAIRE MAL, vous devez :

1]- Adopter la bonne position des éléments proposés
2]- BIEN CHOISIR le niveau des éléments que vous allez exécuter : cooL sporTiF, waRRIOR
3]- BIEN CHOISIR les temps d’efforts/de récupération : 107/20~, 2077407, 30"/30”

» 3 HOME-TRAINING sont proposés
Dans chaque HOME-TRAINING, il y a plusieurs exercices.
Un temps de récupération long (entre 2 et 4 minutes) entre ces exercices est INDISPENSABLE.

» Commencez par le numéro 1, que vous devez réussir, pour pouvoir passer au numero 2.
Un temps de récupération plus long (entre 5 et 10 minutes) entre les HOME-TRAINING est
NECESSAIRE.

» Continuez ainsi jusqu’au numéro 3

N’oubliez pas

De VOUS HYDRATER (BOIRE)

De VOUS ETIRER (voire les étirements proposés dans les semaines précédentes)




HOME-TRAINNG n° 1 — Gainage en appui sur les avant-bras

COOL

SPORTIF

Exercice
1

Exercice
2

Exercice
3

Exercice
4

A réaliser de chaque coté

Rester statique avec une
jambe levée
A réaliser de chaque coté

Rester statique avec une
jambe levée
A réaliser de chaque c6té

—

[

t

Réaliser des battements (de
bas en haut) continus
A réaliser de chaque coté

Rester statique avec une
jambe levée
A réaliser de chaque cété

A réaliser de chaque coté

Serrer et écarter les 2 jambes
ensemble avec des bonds

Réaliser des battements (de
bas en haut) continus
A réaliser de chaque cété

HOME-TRAINNG n° 2 — Equilibre sur un pied

SPORTIF

Le but est
de réussir
le “COOL”,
pour passer
au
"SPORTIF”
Puis au
“Warrior”

Rester statique sur un pied
d’appui, avec une jambe ‘en
l'air’ placée au choix
A réaliser de chaque cété

La planche

Rester statique avec une
jambe tendue en arriére, avec
position des bras au choix
A réaliser de chaque cété

Rester statique avec la jambe
d’appui + ou - fléchie
A réaliser de chaque c6té



https://www.google.fr/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Flookaside.fbsbx.com%2Flookaside%2Fcrawler%2Fmedia%2F%3Fmedia_id%3D408142216397580&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fonelifefitanddance%2Fposts%2Fpetit-gainage-lat%25C3%25A9ral-la-position-est-primordiale-le-mot-cl%25C3%25A9s-du-bon-positionnem%2F408142216397580%2F&tbnid=O3-sTfSYnTb_nM&vet=12ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMyhEegUIARCjAQ..i&docid=sBaXBSl6kD2fVM&w=960&h=640&q=GAINAGE%20lat%C3%A9ral&ved=2ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMyhEegUIARCjAQ
https://www.google.fr/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.corpsparfait.org%2Fwp-content%2Fuploads%2F2018%2F07%2Fsouleve-jambe-parallele.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.corpsparfait.org%2Fexercices-gainage-abdos%2F&tbnid=BalxNgG5IidWAM&vet=12ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMygZegQIARBA..i&docid=LcXFevitkx2CDM&w=1024&h=1024&q=GAINAGE%20lat%C3%A9ral&ved=2ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMygZegQIARBA

HOME-TRAINNG n° 3 — Gainage en appui sur les bras

COOL

SPORTIF

Exercice
1

Exercice
2

/777"“7,{7 S
A réaliser avec les bras
tendus

A réaliser de chaque coté

A réaliser de chaque coté

sy

A réaliser de chaque c6té

Exercice
3

o

A réaliser de chaque cdté — Jambe droite, puis Jambe gauche

Rester Statique

A réaliser de chaque coté —
Jambe droite + Bras gauche
Puis inverse
Rester Statique

Exercice
4

MOUNTAIN
CLMIBER

MOUNTAIN CLIMBER

AT

1]- Départ en position de
pompe, bras tendus, corps
droit et gainé

2]- Plier la jambe droite, pour
amener le genou vers la
poitrine en posant la pointe de
pied au sol

3]- Revenir la position de
départ (de pompe)

4]- Continuez en alternant
jambe gauche et jambe droite,
LENTEMENT

1]- Départ en position de
pompe, bras tendus, corps
droit et gainé

2]- Plier la jambe droite, pour
amener le genou vers la
poitrine en posant la pointe
3]- En ramenant la jambe
droite en position de départ,
plier la jambe gauche, puis
alterner avec des
mouvements plus ou moins

1]- Départ en position de
pompe, bras tendus, corps
droit et gainé

2]- Saut pieds joints pour
amener ensemble, les 2
genoux vers la poitrine et les
pieds au sol

3]- Sauts pieds joints pour
tendre ensemble, les 2 jambes
Les movements sont plus ou
moins RAPIDES

RAPIDES



https://www.google.fr/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.jessicacoeytaux.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2018%2F12%2Fpompesdevant-1024x596.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.jessicacoeytaux.com%2Ftag%2Fappuis-faciaux%2F&tbnid=EnquKUYD6s4RnM&vet=12ahUKEwiyzObjr_zoAhUm5IUKHc9WCbkQMygbegQIARBE..i&docid=QjofktYG3rlUFM&w=1024&h=596&q=appuis%20faciaux&ved=2ahUKEwiyzObjr_zoAhUm5IUKHc9WCbkQMygbegQIARBE
https://www.google.fr/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fblog.moncoach.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2014%2F12%2Fexercice-gainage-abdo.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fblog.moncoach.com%2Fgainage-abdo-planche-sur-les-mains%2F&tbnid=F0l1FibSNvBzfM&vet=12ahUKEwiIxcDvw_7oAhVY04UKHfoTBrQQMygcegQIARBF..i&docid=RjSXWxP-S-iIeM&w=1014&h=554&q=planche%20gainage%20en%20appuis%20sur%20mains%20et%20genoux&ved=2ahUKEwiIxcDvw_7oAhVY04UKHfoTBrQQMygcegQIARBF
https://www.google.fr/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fstatic.wixstatic.com%2Fmedia%2F9fb565_3ddbe8a778994e9c88145f34e96d864e~mv2_d_3068_2045_s_2.jpg%2Fv1%2Ffill%2Fw_560%2Ch_373%2Cal_c%2Cq_80%2Cusm_0.66_1.00_0.01%2F9fb565_3ddbe8a778994e9c88145f34e96d864e~mv2_d_3068_2045_s_2.webp&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.fitexos.com%2Fcopie-de-seances-abdominaux-fessier&tbnid=BrZb6BKcH3tRuM&vet=12ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMyhVegUIARDNAQ..i&docid=2b7MlaZQbK_e1M&w=560&h=373&q=GAINAGE%20lat%C3%A9ral&ved=2ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMyhVegUIARDNAQ
https://www.google.fr/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.lepape-info.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2019%2F01%2Fgainage1-600x400.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.lepape-info.com%2Fentrainement%2Fforme%2Fexercices-de-gainage-les-incontournables%2F&tbnid=3ASt0TTXhpXClM&vet=12ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMyhKegUIARC3AQ..i&docid=7ScfSKPnlFXE3M&w=600&h=400&q=GAINAGE%20lat%C3%A9ral&ved=2ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMyhKegUIARC3AQ
https://www.google.fr/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fi0.wp.com%2Fjamaiscinqsanstoi.fr%2Fwp-content%2Fuploads%2F2019%2F05%2Fgainage-lat%25C3%25A9ralCOMP.jpg%3Ffit%3D240%252C168%26ssl%3D1%26resize%3D1280%252C720&imgrefurl=https%3A%2F%2Fjamaiscinqsanstoi.fr%2Fgainage-renforcement-musculaire%2F&tbnid=sJt4pQPX8Dg60M&vet=12ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMygoegQIARBg..i&docid=Xi2WEpULEWZNUM&w=1280&h=720&q=GAINAGE%20lat%C3%A9ral&ved=2ahUKEwjk2qLss-roAhUKYBoKHVNmAJQQMygoegQIARBg
https://www.google.fr/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fi.pinimg.com%2Foriginals%2Fb7%2F89%2F24%2Fb789249c760696dcf1de43f028497b37.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.fr%2Fpin%2F344595808981851922%2F&tbnid=VRkkuADYB7V3zM&vet=12ahUKEwj2iLf5turoAhWC44UKHf1GCkoQMygnegQIARBH..i&docid=EvYe1qK4O0WU3M&w=3861&h=2574&q=planche%20faciale%20sur%20avant%20bras&ved=2ahUKEwj2iLf5turoAhWC44UKHf1GCkoQMygnegQIARBH
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.onefm.ch%2Femissions%2Fhappy-hour%2Fmardi-sport-carole-vous-presente-les-mountain-climbers%2F&psig=AOvVaw0FcLVD_iH4xnYIlearJjo_&ust=1587731504429000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjd1PfG_ugCFQAAAAAdAAAAABAE

QUESTIONNAIRE

Un muscle correspond a 1 ou 2 numéros : A vous de trouver les bons numéros !
10 muscles et 12 numéros

MUSCLES |

QUADRICEPS

FESSIERS

ABDOS GRANDS DROITS

ABDOS OBLIQUES

BICEPS

DELTOIDE

ADDUCTEURS

TRICEPS

JUMEAUX

ISCHIOS-JAMBIERS







