
COURS D EPS POUR LA SEMAINE 

Garder une BONNE HYGIENE DE VIE est important, surtout en cette période de confinement. 

Alors restes à la maison, mais n’oublie pas de faire un peu de SPORT. 

Pour cela, il te faudra TA TENUE d’EPS : basket chaussettes, short/pantalon, teeshirt et de l’eau !

SECURITE : Trouve un ESPACE SANS OBSTACLE où tu peux pratiquer sans te blesser. Mets ta tenue et pense à BOIRE 

UN PEU D’EAU entre les exercices. 

ECHAUFFEMENT: C’est le même que tu vois tous les jours en début de séance, tu peux le faire mais SUR PLACE. 

ACTIVITE CARDIO: Tu peux rajouter la DANSE comme activité à condition que tu t’entraines au moins 30 minutes 

NON STOP! (Plus facile à faire à la maison, pour cela mets les musiques de ton choix) 

EXEMPLES DE SEANCE CROSSFITNESS 

Choisis ton niveau en fonction de tes possibilités, puis augmentes de niveau quand cela devient trop facile. 

 

DEFI : Proposes à tes frères et sœurs de participer avec toi, mais aussi à TES PARENTS ! 

A TOI DE JOUER !!! 


