
« EPS A LA MAISON – Programme de pratique physique ! » 

 

 

 
Bonjour à tous,  

 

L’équipe EPS espère que chacun d’entre vous se porte bien durant cette période de confinement et que chacun 

à su trouver son rythme pour profiter au maximum de ses journées !  

 

Avec l’arrivée de votre nouveau plan de travail vous avez pu remarquer que l’équipe EPS vous avait préparé un 

document appelé « EPS à la maison des idées pour bouger, s’amuser et se relaxer ». Nous espérons que vous 

pourrez y trouver de bonnes idées pour pratiquer un peu d’activité physique à la maison.  

 

Confiné à la maison, il est important de bouger …. 
 

Nous te proposons donc aujourd’hui 

   un programme de pratique ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BON COURAGE A TOUS ET N’OUBLIEZ PAS DE BOUGER ! 

 

Tout le travail qui te sera présenté ci-dessous est également visible sur l’application 

« Mon entrainement à la maison » (téléchargeable ou visionnable en cliquant 

sur le lien suivant : https://entrainement-eps.glideapp.io 

 

 

#restezchezvous 

 

https://erenan.loire-atlantique.e-lyco.fr/wp-content/uploads/sites/26/2020/03/EPS-ALaMaison-1.pdf
https://entrainement-eps.glideapp.io/


 

Quoi comme programme ?  

 

 

 

 

 



 

Avant de commencer, ATTENTION A TA SECURITE ! 

 

 

 

 



Pour information ou pour rappel :  

 

 

 

 



Et voilà le programme  à réaliser dans ta semaine ! 

 

 

 

 

 

 



N’oublie jamais de t’échauffer avant de commencer ! 

 

 

 

 

En cliquant sur ce lien, (https://www.youtube.com/watch?v=-OudjBZ4hh8#action=share)                  

                             tu trouveras un exemple ou comment S’ECHAUFFER en 5minutes en restant chez soi ! 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=-OudjBZ4hh8#action=share


Tu peux commencer tes exercices « circuit training » : Choisis ton niveau ! 
 

 

 

                        Tu trouveras, en cliquant sur ce lien https://youtu.be/hpNveK6ThxE en exemple le DEGRE 1  

                        Tu trouveras, en cliquant sur ce lien, https://youtu.be/9U9WC0U_fJw en exemple le DEGRE 2  

                        Tu trouveras, en cliquant sur ce lien, https://youtu.be/iAuOxz4OKuM en exemple le DEGRE 3  

                                                    Tu trouveras, en cliquant sur ce lien, https://youtu.be/1qYx_kZcmIU en exemple le DEGRE 4  
 

https://youtu.be/hpNveK6ThxE
https://youtu.be/9U9WC0U_fJw
https://youtu.be/1qYx_kZcmIU


Pour le travail « cardio » (= du cœur) : Choisis ton niveau et Go! 

 

 

 

 

                                                               En cliquant sur ce lien, ( https://youtu.be/rlDv7M_MxLw ) 

                                                                   tu trouveras un exemple ou comment S’ETIRER après l’effort en 5 minutes en restant chez soi ! 

 
 

https://youtu.be/rlDv7M_MxLw


 

 

 

 

Pour finir, c’est l’heure du bilan ! 
 

    

  

 

 

 

 

Tu trouveras l’ensemble de ces documents sur elyco dans "ressources"/ "suivi EPS". Et tu pourras remplir le petit 

questionnaire en fin de semaine pour faire un bilan de ta pratique et préparer la semaine d'après. 

 

 

A toi de jouer, bonne activité et bon courage ! 

 


