
 

 

 

 

 

 

« SUMMER BODY » 
 

MON ENTRAINEMENT À LA MAISON 
 

 
 
 
 

MON CARNET D’ENTRAINEMENT 

Pour une continuité pédagogique en EPS 

 



 

 

SEMAINE N°3 
  



 

 

JOUR N°1 

Circuit Training 

 

  



L’échauffement (10 min) 
 

Avant de commencer chacune des séances que tu effectueras, il faut bien entendu t’échauffer ! 

 

Pour cela, nous avons prévu l’échauffement que tu devras suivre sur la vidéo suivante :  

https://drive.google.com/open?id=1hZFTMsr9LXpvnZN2tXRdDvwMJF9kXiW1 

 

ATTENTION : il faudra peut-être que tu la télécharges en fonction de l’appareil que tu utilises pour l’ouvrir : ordinateur, tablette, 

téléphone. 

 

NB : La vidéo dure 10min, car ton échauffement doit durer 10min. N’oublies pas d’adapter les exercices proposés en fonction de tes 

capacités. 

Tu peux donc faire les exercices, mais à une intensité inférieure à celle proposée dans la vidéo, si cela est trop difficile pour toi. 

L’important est que tu fasses tous les exercices, pendant 10min. 

 

https://drive.google.com/open?id=1hZFTMsr9LXpvnZN2tXRdDvwMJF9kXiW1


La séance (15 min) 

 



Le stretching (5 min) 
 
 

Pour la partie stretching, voici plusieurs vidéos à visionner : 
 

- https://www.youtube.com/watch?v=G8FPqq-hFXI 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=cgFJO9hTVcE 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=R0EUJnpMmHo 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=RzrjyzgjVQA 

 

 
Le mieux reste d’en choisir une par semaine et de faire 5 min de stretching après chacune des séances. 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=G8FPqq-hFXI
https://www.youtube.com/watch?v=cgFJO9hTVcE
https://www.youtube.com/watch?v=R0EUJnpMmHo
https://www.youtube.com/watch?v=RzrjyzgjVQA


Fiche de séance 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercice réalisé 
(Indique son nom) 

Tps de travail 
/ Répétitions 

Tps de 
récupération 

Comment je me 
sens à la fin de 

l’exercice 

Fréquence 
cardiaque 

 

   

 
 
 

Prends ta FC 
régulièrement 

(à la fin des exercices si 
tu peux et/ou à la fin de 

ta séance) 

 
Note ici :  

 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 

   

 

    

   
 

   

 

   

 

SEMAINE 3 Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 

PARCOURS n°1 DUREE DE LA SEANCE …………. 

FREQUENCE CARDIAQUE DE FIN DE SEANCE ………….. puls/min 

Comment je me sens à la fin de ma séance : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

JOUR N°2 

Circuit Training 

 

  



L’échauffement (10 min) 
 

Avant de commencer chacune des séances que tu effectueras, il faut bien entendu t’échauffer ! 

 

Pour cela, nous avons prévu l’échauffement que tu devras suivre sur la vidéo suivante :  

https://drive.google.com/open?id=1hZFTMsr9LXpvnZN2tXRdDvwMJF9kXiW1 

 

ATTENTION : il faudra peut-être que tu la télécharges en fonction de l’appareil que tu utilises pour l’ouvrir : ordinateur, tablette, 

téléphone. 

 

NB : La vidéo dure 10min, car ton échauffement doit durer 10min. N’oublies pas d’adapter les exercices proposés en fonction de tes 

capacités. 

Tu peux donc faire les exercices, mais à une intensité inférieure à celle proposée dans la vidéo, si cela est trop difficile pour toi. 

L’important est que tu fasses tous les exercices, pendant 10min. 

 

https://drive.google.com/open?id=1hZFTMsr9LXpvnZN2tXRdDvwMJF9kXiW1


La séance (15 min) 

 



Le stretching (5 min) 
 
 

Pour la partie stretching, voici plusieurs vidéos à visionner : 
 

- https://www.youtube.com/watch?v=G8FPqq-hFXI 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=cgFJO9hTVcE 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=R0EUJnpMmHo 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=RzrjyzgjVQA 

 

 
Le mieux reste d’en choisir une par semaine et de faire 5 min de stretching après chacune des séances. 
 
 
  

https://www.youtube.com/watch?v=G8FPqq-hFXI
https://www.youtube.com/watch?v=cgFJO9hTVcE
https://www.youtube.com/watch?v=R0EUJnpMmHo
https://www.youtube.com/watch?v=RzrjyzgjVQA


Fiche de séance 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Exercice réalisé 
(Indique son nom) 

Tps de travail 
/ Répétitions 

Tps de 
récupération 

Comment je me 
sens à la fin de 

l’exercice 

Fréquence 
cardiaque 

 

   

 
 
 

Prends ta FC 
régulièrement 

(à la fin des exercices si 
tu peux et/ou à la fin de 

ta séance) 

 
Note ici :  

 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 

   

 

    

   
 

   

 

   

 

SEMAINE 3 Jour 2 Jour 1 Jour 3 Jour 4 

PARCOURS n°2 DUREE DE LA SEANCE …………. 

FREQUENCE CARDIAQUE DE FIN DE SEANCE ………….. puls/min 

Comment je me sens à la fin de ma séance : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

JOUR N°3 

Circuit Training 

  



L’échauffement (10 min) 
 

Avant de commencer chacune des séances que tu effectueras, il faut bien entendu t’échauffer ! 

 

Pour cela, nous avons prévu l’échauffement que tu devras suivre sur la vidéo suivante :  

https://drive.google.com/open?id=1hZFTMsr9LXpvnZN2tXRdDvwMJF9kXiW1 

 

ATTENTION : il faudra peut-être que tu la télécharges en fonction de l’appareil que tu utilises pour l’ouvrir : ordinateur, tablette, 

téléphone. 

 

NB : La vidéo dure 10min, car ton échauffement doit durer 10min. N’oublies pas d’adapter les exercices proposés en fonction de tes 

capacités. 

Tu peux donc faire les exercices, mais à une intensité inférieure à celle proposée dans la vidéo, si cela est trop difficile pour toi. 

L’important est que tu fasses tous les exercices, pendant 10min. 

 

https://drive.google.com/open?id=1hZFTMsr9LXpvnZN2tXRdDvwMJF9kXiW1


La séance (15 min) 

 



Le stretching (5 min) 
 
 

Pour la partie stretching, voici plusieurs vidéos à visionner : 
 

- https://www.youtube.com/watch?v=G8FPqq-hFXI 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=cgFJO9hTVcE 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=R0EUJnpMmHo 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=RzrjyzgjVQA 

 

 
Le mieux reste d’en choisir une par semaine et de faire 5 min de stretching après chacune des séances. 
 
 
 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=G8FPqq-hFXI
https://www.youtube.com/watch?v=cgFJO9hTVcE
https://www.youtube.com/watch?v=R0EUJnpMmHo
https://www.youtube.com/watch?v=RzrjyzgjVQA


Fiche de séance 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Exercice réalisé 
(Indique son nom) 

Tps de travail 
/ Répétitions 

Tps de 
récupération 

Comment je me 
sens à la fin de 

l’exercice 

Fréquence 
cardiaque 

 

   

 
 
 

Prends ta FC 
régulièrement 

(à la fin des exercices si 
tu peux et/ou à la fin de 

ta séance) 

 
Note ici :  

 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 

   

 

    

   
 

   

 

   

 

SEMAINE 3 Jour 3 Jour 2 Jour 1 Jour 4 

PARCOURS n°3 DUREE DE LA SEANCE …………. 

FREQUENCE CARDIAQUE DE FIN DE SEANCE ………….. puls/min 

Comment je me sens à la fin de ma séance : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

JOUR N°4 

Défi ! 

  



L’échauffement (10 min) 
 

Avant de commencer chacune des séances que tu effectueras, il faut bien entendu t’échauffer ! 

 

Pour cela, nous avons prévu l’échauffement que tu devras suivre sur la vidéo suivante :  

https://drive.google.com/open?id=1hZFTMsr9LXpvnZN2tXRdDvwMJF9kXiW1 

 

ATTENTION : il faudra peut-être que tu la télécharges en fonction de l’appareil que tu utilises pour l’ouvrir : ordinateur, tablette, 

téléphone. 

 

NB : La vidéo dure 10min, car ton échauffement doit durer 10min. N’oublies pas d’adapter les exercices proposés en fonction de tes 

capacités. 

Tu peux donc faire les exercices, mais à une intensité inférieure à celle proposée dans la vidéo, si cela est trop difficile pour toi. 

L’important est que tu fasses tous les exercices, pendant 10min. 

 

https://drive.google.com/open?id=1hZFTMsr9LXpvnZN2tXRdDvwMJF9kXiW1


La séance (15 min) 

 



Le stretching (5 min) 
 
 

Pour la partie stretching, voici plusieurs vidéos à visionner : 
 

- https://www.youtube.com/watch?v=G8FPqq-hFXI 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=cgFJO9hTVcE 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=R0EUJnpMmHo 

 

- https://www.youtube.com/watch?v=RzrjyzgjVQA 

 

 
Le mieux reste d’en choisir une par semaine et de faire 5 min de stretching après chacune des séances. 
 

  

https://www.youtube.com/watch?v=G8FPqq-hFXI
https://www.youtube.com/watch?v=cgFJO9hTVcE
https://www.youtube.com/watch?v=R0EUJnpMmHo
https://www.youtube.com/watch?v=RzrjyzgjVQA


Fiche de séance 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercice réalisé 
(Indique son nom) 

Tps de travail 
/ Répétitions 

Tps de 
récupération 

Comment je me 
sens à la fin de 

l’exercice 

Fréquence 
cardiaque 

 

   

 
 
 

Prends ta FC 
régulièrement 

(à la fin des exercices si 
tu peux et/ou à la fin de 

ta séance) 

 
Note ici :  

 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 
 
 

……… puls/min 

   

 

    

   
 

   

 

   

 

SEMAINE 3 Jour 4 Jour 2 Jour 3 Jour 1 

PARCOURS n°4 

Défi ! 

DUREE DE LA SEANCE …………. 

FREQUENCE CARDIAQUE DE FIN DE SEANCE ………….. puls/min 

Comment je me sens à la fin de ma séance : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


