SAVOIR
S'TENTRAINER EN

CROSS TRAINING




PLANNING GENERAL J1 /J2/ J3

J1 groupées J2 J3 groupées
FORMATIONS DISTANCIEL PRESENTIEL DISTANCIEL
N°1

Paysmtblan Mardi 10/12/24

Grp 24
LPO C. Poncet
Cluses (74)

N°2

Basgrenob Lundi 13/01/25
Grp 7 Jeudi 05/12/24
15h-17h Lycée Pablo Neruda
St Martin d’Héres (38)

Jeudi 17/04/25
15h-17h

N°3
Chablais Jeudi 23/01/25
Grp 10
College T. Monod
Margencel (74)




PLANNING J1 : Visio

» Accueil, présentation : tour d’écran des
formateurs

» Synthése de vos besoins suite au questionnaire
» Resituer I'objectif du stage

» Politiqgue académique autour du « savoir
s'entrainer » dans le CAS

» Rappels institutionnels et apports théoriques




L’équipe des formateurs

» Bodineau Hélene
Lycée polyvalent du Mont Blanc (Passy, 74)

» Borrego Céline

Lycée polyvalent Guillaume Fichet (Bonneville, 74)

» Locatelli Didier

Lycée général Champollion (Grenoble, 38)

» Nouvel Arnaud

Lycée professionnel Notre Dame (Privas, 07)




Vos expériences autour du CA5 et du
Cross Training

. Si Oui, laquelle (lesquelles) ?
Enseignez-vous des APSA du i ( thartoptizns»

champ d'apprentissage 5 ? ”

Chart options »

1
9
(1

Course en durée
Musculation
Natation en durée
Step

Cross training




Vos expériences autour du CA5 et du
Cross Training

Pour vous le cross training Utilisez-vous le numérique
s'apparente a quelle activité ? dans vos legcons d'EPS ?

Chart options » Chart options »

Une activité « cardio » type pratique CrossFit

|
de salle Souvent

Une activité compétitive type CroosFit Haltéro
De temps en temps

Une activité de renforcement musculaire sans

appareil type PPG Rarement

Autre (précisez ci-dessous) Jamais




Vos expériences autour du CA5 et du
Cross Training

Pour enseigner cette activité Découvrir I'activité pour se rendre compte des
avec vos éléves quels sont vos [ Possibles pedagogiques

besoins ? Avoir des contenus, l'enseignement qui

40 Chart options » permettent la construction de séances,

séquences

Posséder des outils a destination des éléves

Réfléchir a I'évaluation sommative, formative
des éléves

Réfléchir a I'écriture d'une fiche certificat
académique

Autre (précisez ci-dessous)




Situer I'objectif du stage de formation

» Formation en 3 temps

» Distanciel 2 heures : mieux comprendre le cadre de formation.
Faire Te poinf sur les connaissances autour du « savoir
s’entrainer » en CA5

» Présentiel é heures : expérimenter, vivre comprendre une
demarche d'enseignement

» Distanciel 2 heures : echcmge de pratiques, RETEX d’outils des
premieres experimentations

» Enjeux de formation

» Permettre I'enseignement du Cross Training au college et aux
lycée(s)

» Apporter des contenus d'enseignement pour concevoir, metire
en ceuvre, réguler, évaluer et certifier cet enseignement

» Permetire I'usage pédagogique des outils numériques au service
des apprentissages des activités physiques du CA5.




Un peu d’histoire...

» Genese du « Cross training » en EPS

» Historique du « CrossFit » pratique
sociale de réference avjourd’hui :
activité physique de salle a différents
ages.

»Tous les codes et anglicismes...
comprendre la pratique




Un peu d’histoire...

» Greg Glassman est le « fondateur » du CrossFit

» Années 70 : Création du concept dans le
garage familial

» 1995 : Quverture de la premiere salle de
« CrossFit »

» Début 2000 : Creation de la maqgue CrossFit ®
et du site CrossFit.com

» 2012 : Greg Glassman rachete les pars de son
ex-femme pour devenir I'unique propriétaire




La pratique sociale aujourd’hui

» Environ 800 salles (« Box ») pour 200 000 pratiquants en France, 13 000 Box
et entre 3 et 5 millions de pratiguants dans le monde

» Des championnats du monde, les CrossFit Games ®. Epreuves
qualificatives ouvertes a tfoutes et a tous, les Open de CrossFit ®

» Des hybridations et de nouvelles pratigues permanentes, amenant d
I'apparition de nouvelles compétitions : ex Hyrox (cardio ++)




La pratique sociale aujourd’hui

1er5 CrossFl’r Gomes 2007 'Collfomle

CrossFlT Gorﬁés aout 2024 Texos




Un essai de définition

Le Cross Training est une méethode d’'entrainement croisée, qui
repose sur la combinaison de trois types de mouvements
(composantes ou familles) :

» Haltérophilie (déplacement d'une charge externe)

» Gymnastique (travail a poids de corps)

» Cardio-respiratoire (forte sollicitation du systeme cardio-
respiratoire)




Un essai de définition

L'objectif est de générer un développement complet du corps,
c'est-a-dire solliciter a la fois 10 compétences :

Force Agilité Souplesse Vitesse

Explosivité |Coordination Equilibre Précision

Endurance cardio-respiratoire Endurance musculaire




Parler « Cross-Training » ?

Travail du jour

W O D (Workout Of the Day)
Echauffement Corps de séance Apres la féte

WU (Warm Up) MET.CON (Metabolic Conditionning) A P (AFTER PARTY)

Etirements ¢¢

Relaxation ¢¢




Enseigner le « Cross training » en
CA5

» Du « CrossFit » au « Cross training »
» De la pratique sociale a la forme de pratique scolaire

Politique académique d’'inspection : activité en liste
académique aux examens en CA5

» Traitement didactique et pédagogique en CA5:
mettre a jour les connaissances théoriques sur
I’entrainement pour mieux comprendre « le savoir
s'entrainer » en college et au lycée

» Toiletter et enrichir les projets d’EPS




Cross Training au college :
un exemple de démarche expérimentale

SOCLE COMMUN : P28 (L2 2 D4 : Les systémes

Deux domaines EI DI T naturels et techniques
(LA SANTE)

L1z Apprendre
cibles (METHODES)

En EPS :
Deux Compétences CG 2 : S'approprier seul ou a plusieurs par la CG 4 : Apprendre a entretenir sa santé par une activité

Géné{gllgs (CG) pratique, les méthodes et outils pour apprendre physique réguliére
ciblees

Champ

d’apprentissage CAS5 = propedeutique et complementaire au 4 CA du college

« Anticipé » Réaliser et orienter son activité physique pour développer ses ressources et s’entretenir

AFC1 : S’engager z AFC3 : Analyser sa AFCS5 : Aider ses
AFC2 : Gerer ses . ;
dans un programme ressoUrces bour prestation physique camarades et
Attendus de fin de de préparation Zo pour, en la mettant en lien assurer différents
e e s realiser en totalite . > . )
cycle 4 individuel avec une un broiet personnel avec ses ressentis AFC4 : S’échauffer roles sociaux
intensité ciblée et projet p pour adapter et avant un effort (observateur,
Créés v deéfini dans des . ;
== perseverer dans conditions de ajuster son conseiller, coach...)
I'effort pour sécurité programme de pour réussir
progresser préparation ensemble




ENCRAGE DANS LES PROGRAMMES
DU COLLEGE : du CA1 vers CAS...

SOCLE COMMUN

AFC1 ; Gérer son
effort, faire des

choix pour réaliser
la meilleure

performance

AFC2 : S’engager
dans un
programme de
préparation
individuelle ou
collective

AFCS5 : Aider ses
camarades et
assumer les roles
sociaux

D2 : Les méthodes
et outils pour

Apprendre
(METHODES)

D1 : Des langages
pour penser et
Communiquer

(MOTRICITE)

SQ1:Léleve
qui construit et
enrichie ses
postures sécuritaires

SQ2:L'éleve
qui élabore son
projet, par essai

erreur

D3 : La formation
de la personne et
du citoyen
({{e]N2)]

D4 : Les systemes
naturels et iecr)niques
(LA SANTE)

>>> Enjeu social de
formation

>>> enjeu personnel
de formation

SQ 3:L'éleve qui
juge, observe,
régule, valide
et encourage

D5 : Les représentations
du monde et de
I'activité humaine
(LA CULTURE)

>>> enjeu culturel
de formation




Programme EPS LGT
L'éducation physique et sportive vise a former, par la pratique physique, sportive, artistique, un citoyen épanoui, cultivé, capable de faire
des choix éclairés pour s'engager de fagon réguliére et autonome dans un mode de vie actif et solidaire

L'éducatio; ysique et sportive doit perfggttre a chaque éléve de

Objectif général 3 : :
Objectif général | Objectif 2: s o] reaaa AN L is o L ] al 43 Objectif général 5 :
Développer sa motricite o S e e s Accéder au patrimoine culturel

Par son engagement dans des Par son engagement dans les Par son engagement dans les APSA et dans Par son engagement dans la pratique Les diverses activités

21g 02y . fférents roles (adversaire, partenaire hysique, I'éléve apprend i développer 2
tivités physiques sportives et renti es, I'élév rend a . ’ A : P PP iques sportives et
actlvichs physiques spo - app ages * &PP vateur, arbitre, juge. consell, aide, etc.), durablement sa santé. En développant ses physiques spo .

artistiques (APSA) gérer sa pratique physique, . truit des comportements sociaux ressources physiologiques, motrices, ardsuqu°$ vecues par
diversifiées et approfondies, I'éléve seul et avec d'autres.Ainsi, I'éléve, cognitives et psycho-sociales, il améliore les lycéens leur
enrichit sa motricité. Il s'investit habitué a étre « entrainé par », 3 son bien-étre, pour lul et pour les autres permettent d'accéder a
dans des apprentissages devient « un éléve qui ‘L"EPS paeehacs ""':’:'" e e un patrimoine culturel
bt e ssurer sa sécurité et celle dos autres, ey
quels que soient son niveau sait s’entrainer de fagon e e haeha  dans lequel I'éléve peut
d'expertise, sa condition physique autonome ». Il apprend a se solent leurs différences. Au sein de la positives. Grice aux efforts consentis, aux se situer en tant que
et son degré d'inaptitude ou connaitre, a faire des choix, a se dans un contexte propice, l prise de progrés réalisés et constatés, I'éléve pratiquant mais aussi
de handica préparer, a conduire et réguler responsabilité permet i I'éléve de faire des g ouve le plaisir de pratquer une activite
P- py 3 A' i choix et a les assumer, tout en comprenant et p e raisonnée et réguliére tout au
ses efiortes. en respectant l'intérét de régles communes long
pour tous.

Spectateur ou critique.

Afin d'atteindre les objectifs du programme, lenseignement de I'EPS vise 4 construction, par le lycéen, de compétences qui articulent différentes dimensions : Mo méthodologiques ! sociales

Cinq champs d’apprentissage

Reéaliser une performance r son déplacement & Réaliser une prestation Conduire et maltriser un Réaliser et

motrice maximale mesurable de wironnements variés et corporelile destinde A ftre vue CHAMP 4 affront it collectf ou CHAMP 5 arenter son
A une échbance ¢ a ou Incertaing et apprécide interindividuel pour gagner activité physique
pour développer

ventretenis

Attendus de fin de Lycee

AFLI  Eléments prioritaires 2V e 35 Te /g3 | AFL2  Eléments prioritaires [l e A el 43 AFL3  Eléments prioritaires Pl @R ol 0

= ponsabilité de l'équipe pédagogique ot de 'enseignant

srtager et mettr VT promt pédagogique e e e et reporaabie de b delintion 0 projet de formation des éléves o propose un parcours équilibré et
o prande adéquation de I'offre de formation « cherchoe au regard de Ia spé 6 du i dos ¢
ol dos axes du projet d'établissemeaent et de son contrat d'objectifs.

@ de léablissernent, de ympétences déweloppées par ke




UNE DEMARCHE DIDACTIQUE

OBJ Généraux

AFL(P)

Eléments Prioritaires

Cross
Training




ENCRAGE DANS LES PROGRAMMES DES LYCEES

AFL/P 1 et 2
ADN-Moteur

AFL/P 3

Outils-Méthode-Savoir
s'entrainer

CAS

AFL/P 4
Responsabilité-Roles Sociaux
AFL/P 5

Construire sa santé

AFL/P é
Regard critique / APSA Culturel

S’engager pour obtenir les effets
recherchés selon son projet personnel,
en faisant des choix de parameétres
d’entrainement cohérents avec le
théme retenu.

S’entrainer, individuellement ou
collectivement, pour développer ses
ressources et s’entretenir en fonction
des effets recherchés.

Coopérer pour faire progresser.

Construire et stabiliser une motricité
spécifique pour étre efficace dans le
suivi d’'un théme d’entrainement en
cohérence avec un mobile personnel
de développement.

Mettre en lien des ressentis avec une
charge de travail pour réguler cette
charge de maniére autonome.

Mobiliser différentes méthodes
d’entrainement, analyser ses ressentis
pour fonder ses choix.

Coopérer et assurer les réles sociaux
pour aider au progreés individuel dans
des conditions de sécurité.

S’engager avec une intensité ciblée et
persévérer dans I'effort pour envisager
des progreés.

Intégrer des conseils d’entrainement,
de diététique, d’hygiéne de vie pour se
construire un mode de vie sain et une
pratique raisonnée.

Concevoir et mettre en ceuvre un
projet d’entrainement pour répondre a
un mobile personnel de
développement.

Eprouver différentes méthodes
d’entrainement et en identifier les
principes pour les réutiliser dans sa
séance.

Systématiser un retour réflexif sur sa
pratique pour réguler sa charge de
travail en fonction d’indicateurs de
I'effort (fréquence cardiaque, ressenti
musculaire et respiratoire, fatigue
générale).

Agir avec et pour les autres en vue de
la réalisation du projet d’entrainement
en assurant spontanément les réles
sociaux.

Construire une motricité contrélée pour
évoluer dans des conditions de
sécurité.

Intégrer des conseils d’entrainement,
de diététique, d’hygiéne de vie pour se
construire un mode de vie sain et une
pratique raisonnée.




DIDACTISER LE « SAVOIR S’ENTRAINER » POUR
LE PROFESSEUR D’EPS

» C’est proposer aux éleves des FORMES DE PRATIQUES
SCOLAIRES PORTEUSES DE SENS ET D'ENVIE : ici le cross training
en CA5

» C’est placer les éléves en ACTIVITE REFLEXIVE : I'évaluation
formatrice au service des apprentissages : auto-analyse /
coaching

» C’est donc ENSEIGNER DES DEMARCHES pour apprendre : le
« Si... Alors... »

» C’est permetire aux éleves d’avoir UNE PRATIQUE AUTO-
REFERENCEE : I'auto-positionnement et le suivi des
apprentissages (le carnet d’entrainement et les attendus)




APPRENDRE A « SAVOIR S’ENTRAINER »
POUR LES ELEVES

» C’est CHOISIR UN MOBILE D'AGIR : le sens de I'engagement dans
une pratique d’effort physique en lien avec des besoins ou des
envies

» C’est vivre, EXPERIMENTER DES PRINCIPES D’ENTRAINEMENT pour
atteindre ses objectifs de développement personnel

» C’est MESURER LES EFFETS PRODUITS SUR SOI / LES AUTRES : les
ressentis au service de... 'auto-analyse / le coaching

» C'est étre en mesure D’ANALYSER SA PRATIQUE D’EFFORT POUR LA
REGULER et la faire évoluer




APPRENDRE A « COACHER » OU « SE COACHER »...

FCOMMENT ENSEIGNER UNE DEMARCHE D’APPRENTISSAGE
REFLEXIF AUX ELEVES ?

» UNE DEMARCHE EN 3 TEMPS ([&-A-C)...

1. Apprendre aux éléves a [ebserver les autres (coach) ou
s'observer soi-méme

»Prélever des indices, des observables, des criteres de
reussite / realisation

» Quantifier la réussite (x/10) = efficacité / a Cp altendue
»C’'est 'EVALUATION SOMMATIVE




APPRENDRE A « COACHER » OU « SE COACHER »...

FCOMMENT ENSEIGNER UNE DEMARCHE D’APPRENTISSAGE
REFLEXIF AUX ELEVES ?

» UNE DEMARCHE EN 3 TEMPS (O-[}-C)...
2. Apprendre aux éléves a \nalyser leurs résultats

» Guider les éleves pour gu'ils frouvent les causes de leurs
probléemes a résoudre ou les raisons de leur réussite

»« Donner du sens » : démarche d’apprentissage réflexif
(I'éleve se questionne) >>> le POURQUOI ?

»On passe sur de I'TEVALUATION FORMATIVE




APPRENDRE A « COACHER » OU « SE COACHER »...

ACOMMENT ENSEIGNER UNE DEMARCHE D’APPRENTISSAGE i
REFLEXIF AUX ELEVES ?

» UNE DEMARCHE EN 3 TEMPS (O-A-[9)...
3. Permetire aux éléves de [@hoisir des remédiations (pour soi)

ou onseiller les autres (coacher)

»« éducation aux choix » = matrice des Programmes DES
lycées dans le CA5 (mise en projet personnel)

»Grace a des outils simples / caractéristiques des éleves :
fiche de coach et carnet d’entrainement

»C’est 'EVALUATION FORMATRICE (éléve acteur de ses App)
» Le Si... Alors...




LE SUIVI DES APPRENTISSAGE POUR L’ELEVE : CAS et +

» Fiches D’ATTENDUS DE MI ou FIN DE SEQUENCE
«|'auto-positionnement par et pour I'éleve

AFL/P 1-2
Je force...

Degré 1
d’acquisition
O Je cragque souvent dans
de nombreux exercices
avant le temps /

nombre de répétitions
demandé(es)

Maintenir un
effort

Je ne termine jamais un
. . exercice avec :
Maintenir une 1. mon dos droit
posture a l'effort 0O Mes mouvement amples
P-A-S QO Enforcant avec
Jbes/Bras symétriques

Je n'arrive jamais &
atteindre ma fréquence
cardiaque cible
d’entrainement : trop
haut / trop bas

Atteindre sa FCE
a I'effort

1.

Degré 2
d’acquisition
Je craque parfois MAIS

toujours dans les mémes
exercices

Je termine parfois un
exercice avec :

a
1.

Q

mon dos droif

Mes mouvement
amples

En forcant avec
Jbes/Bras symétrique

J'arrive parfois &
atteindre ma fréquence
cardiaque cible
d’entrainement MAIS
que dans certains
exercices

Degré 3
d’acquisition
Je termine souvent

mes exercices dans un

état de fatigue assez
élevé

Je termine souvent un

exercice avec :

3. mon dos droit

2. Mes mouvement
amples

1. Enforcant avec
Jbes/Bras symétriques

2. et 3. J'arrive souvent &
atteindre ma fréquence
cardiague cible
d'entrainement dans
TOUS les exercices

Degré 4
d’acquisition
Je termine toujours
mes exercices dans un

état de fatigue trés
élevé

Je termine toujours un
exercice avec :

a
a

2.

a

mon dos droit

Mes mouvement
amples

En forcant avec
Jbes/Bras symétriques

J'arrive Toujours ¢
atfteindre ma
fréquence cardiaque
cible d'entrainement
dans TOUS les
exercices

Date 1 : 10 janvier 2025 Date 2 : 17 janvier 2025 Date 3 : 24 janvier 2025




CONSTRUIRE UNE FICHE DE COACH...

L'ceil du coach « O-A-C » : lien avec le « P-A-S-E-R»

e Donner a I'éléve des observables a quantifier : si fréquence d'apparition d'une
capacité est élevée >>> compétence atteinte (+/- X / 10)

J'observe . . . ST
e Ex : « dos droit vertical non maintenu a I'effort »...

Sl...

* Permettre a I'éléve de rechercher des causes possibles en lien avec les
problémes observés

UCLEVEEI « EX : « n'arrive pas a garder son équilibre » « ne respire pas pendant I'effort »...

* Amener |'éléve a faire des choix de pistes de remédiation  donner  son
partenaire

SERLLERIEN o Ex : « eécarter plus les appuis » « fléchir les jambes » « inspirer fort, bloquer avant
Alors.... de forcer avec les bras »...




PLANIFIER UNE SEQUENCE DE CROSS TRAINING

Compétence de fin de séquence : (illustration lycée) - « Réaliser et orienter son activité physique pour
développer ses ressources et s'entretenir » - a contextualiser

AFL 1 AFL 2 AFL 3 4 5 Stratégies

Sommative, Diagnostic Pratique autocentrée

S1

Choisir 1 ou 2 parameétres
et utiliser ses ressentis pour
personnaliser et réguler
une séance de travail

S’appuyer sur des
connaissances relatives au
corps humain et a I'effort
physique pour définir un
projet d’entrainement

Utiliser un carnet
d’entrainement afin de
suivre et réguler son
plan de travail.

Le faire fonctionne
selon le
« Si... Alors... »

Assumer différents roles
sociaux (aide, parade,
coach, observateur) lies a
la pratique : Coach
sécurité postures a I'effort

Coach « observateur »

Coach « Conseil »
Puis

Puis coach

« analyseur » pour
conseiller

: état des lieux pour
I'éleves

Formatrice : permet
I'auto-référencement
et la régulation pour
I'éleve

Pratique coopérative :
groupes themes
d’entrainement /
besoins

Les défis au service d
la sollicitation
physiologique




TRAITEMENT DIDACTIQUE
VERS UNE FORME DE PRATIQUE EN CROSSTRAINING

La

Une séance prochaine
séance

Un mobile Un théme Une forme de

d’'agir d’entrainement travail
personnel

I Parametres

kégulation Niveaux de difficulté —
entre séries des ateliers G siler

(AFLI séances
Analyser, (AFL2,

AFLP2) AFLP3)

Effets attendus




UN PREMIER DEFI : DEFINIR DES THEMES
D’ENTRAINEMENT ET Y ASSOCIER DES FORMES DE
TRAVAIL EN CROSS-TRAINING

Endurance ???
Volume ???
Puissance ???
Sante ???
Performance 7?7

Un détour nécessaire par les bases physiologiques...










Intensité maximale aérobie
= Référence individuelle







< 50% ; 65-75% ; 80-90% de la VMA
pourles D ; NE et Erespectivement

< 30% ; 40-50% ; 55-65% de la VMA
pourles D ; NE et Erespectivement




La Fc de réserve (= indicateur de la CP) :

Fc de Réserve = Fcmax - Fc repos

La Fc Cible est celle qui nous sert de
repere pendant I'effort (lue surle CFmetre)

Fc Cible = [%VMA x Fc Réserve] + Fc repos




I - WL
1

Filiere
Endurance fondamentale
Intensité | Déconditi <30 %
de onnés
I' effort
(en % de Non <45%
VMA ou Entrainés
FC R
d’entraine Tres <60 %

ment) Entrainés

Capacité De 20 minutes & illimitée

(Indicative -

Moyenne)

Puissance
développée

Durée et forme de
la récupération

Faible

La plus courte possible, voire
pas de récup

Effets sur
I'organisme

Lipolyse
Confort psychologique
Augmentation du volume
d’'éjection systolique

Endurance active

30 a 50 %

45a70%

60 a 85 %

De 7 a 20 minutes

Modérée

=12 Temps d'effort
Semi-active pour « rester chaud »

Swicth rapide du subsrat énergétique
(des glucides vers les lipides) =
préservation des réserves de glucides =
réduction de la sensation de fatigue et
gain de lucidité
Maitrise respiratoire

SL
2




Y - WL
Filiere

Endurance fondamentale Endurance active
Intensité | Déconditi
de onnés
I'effort
(en % de Non
VMA ou Entrainés
FC N
d’entraine Tres
ment) Entraines

Capacité
(Indicative -

Moyenne)

Puissance
développée

Durée et forme de [N
la récupération

e possible, voire
4 de récup

Effets sur Lipolyse ' e du subsrat énergetique
’T.es - Confort psychologique : (desTqu%des vers les (I;pld?s) =d
_ : AusrrErelion au vl e préservation des réserves de glucides =
d’'entrainement ? 9 réduction de la sensation de fatigue et

d’éiection svstoliaue

SANTE CONDITION PHYSIQUE PERFORMANCE

Formes de travail
?




Avutant de tours que possible
A.M.R.A.P
As Many Rounds As Possible

Pourquoi cette forme de travail dans ce theme d’enfrainement?

Nécessité de realiser un effort le plus continu possible, donc AMRAP sans
pause ++

Afin de tenir le temps d’effort (nous proposons 2 x 12 minutes pour intégrer
un temps de régulation / échange avec le coach), ce theme va
contraindre I'éleve a choisir des difficultés d’atelier (niveau ou charge)
relativement faibles. Donc peu de problemes de sécurité si éleves
débutants (1€ sequence lycee, college)




CONDITION PHYSIQUE

On repart toutes les (deux) minutes
EM.OM /E2.M.OM
2) Minute(s) On the Minute(s

Pourquoi cette forme de travail dans ce theme d’entrainement?

Besoin d’'augmenter I'intensité de I'effort, et donc d’infroduire des temps de
recupération. Ces derniers doivent étre d'une durée a peu pres egale a la
moitié des temps d’effort.

On visera donc un confenu de seance qui amenera |'éleve a les réaliser
des temps d’efforts d'en environ 40'" (EMOM) ou 1'20"" (E2MOM).

E2MOM permettra de faire monter davantage la FCE, et donc de se
rapprocher davantage du Seuil 2. Passer d’'EMOM a E2MOM est donc une
variable d’'évolution au fil de la progression de I'éleve dans la sequence




PERFORMANCE

Le plus vite possible
F.T (For Time)

Pourquoi cette forme de travail dans ce theme d’entrainement?

On est sur le theme le plus intense, dans lequel I'éleve doit chercher a se
rapprocher de FC max. Donc lui demander de realiser un circuit le + vite
possible a du sens (Il Controle postural).

Par contre pour fenir a ces intensites il ne faut pas que le temps d'effort soit
tfrop long (pas plus de é/7', nous proposons des series d'une durée comprise
entre 4’ et 6'). Il faut également un temps de repos consequent, environ
égal au temps d'effort (nous proposons 4’ pour ne pas trop allonger le
temps de la seance).

Afin d'atteindre ces zones élevees de FC, I'éleve va devoir choisir des
difficultés (niveau ou charge) eleves. Donc attention sécurité, ne se préte
pas aux éleves deébutants (nous le proposerons uniquement en 2¢
sequence)




Vers une forme de pratique en Cross-training, on résume ?

Un Champ
d’'Apprentissage

CA 5 Réaliser et orienter son activité physiques pour développer des ressources et s’entretenir

Des AFL(P)

AFL1 Produire /
AFLP1
Motricité
spécifique
(PASER?)

AFL1 Analyser / AFLP2
Des repéres d'intensité a
atteindre (FCE et ressentis)
pour réguler les parameétres
de I'effort durant la séance

AFL(P)3
Un carnet
d’enirainement pour
suivre dans le temps
I'évolution de ses
choix

AFL(P)4

De rdles a tenir pour
aider la pratique
des auvtres

AFLP6
AFLPS Avoir un regard
critique / culture de

Construire sa santé I'APSA

Des profils d’éleves

Sédentaires
EPS = unique activité physique par
semaine

Actifs
une activité physique par semaine
en dehors de I'EPS

Entrainés
au moins deux activités physiques
par semaine en dehors de I'EPS

Des thémes
d’entrainement

Santé

Condition Physique

Performance

Des intensités
correspondantes
(FC Entrainement )

>20% S, > 35% A, > 50% E

>30% S, >45% A, > 60% E

>50%S,>70% A, >85%E

A adapter sur le terrain

Des formes de
travail

Autant de tours qu'il est possible de
faire : AMRAP

On repart toutes les (deux) minutes
E(2)MOM

Le plus vite possible
FOR TIME

Des temps d’efforts
/ récupération

2x12 minutes
R=2

2x12 minutes au total R=2’
2x(12x1')=40"/20" EMOM
Ou2x(6x2)=120"/40" E2MOM

20 minutes d’effort (environ)
4x4aéR=4

Des effets attendus
sur le corps

Lipolyse. Confort psychologique
Augmentation du volume
d’'éjection systolique

Swicth rapide du substrat
énergétique =réduction de la
sensation de fatigue
Maditrise respiratoire

Augmentation des capacités de
réutilisation des lactates, de la PMA
et donc des performances




Cross-Training, des exemples d’ateliers

1. Haltérophilie = déplacement d’'une charge externe

Squats

Avec la charge dans les mains, ou sur la nuque (back squat) ou sur 'avant des épaules
(front squats) ou bras tendus au dessus de la téte (overhead squat)

Lunges

Fentes avant

Deadlift

Soulevé de terre

Clean and Jerk

Epaulé - jeté

Snaitch

Arraché

Farmer Carry

« Le fermier qui fransporte »

Transport d'une charge dans chaque bras « (le fermier qui transporte ») |

Shovulders To Overhead

« Elévations au dessus de la téte »
Mouvement demandant d’amener une charge des épaules a au-dessus de la téte, peu
importe la technique utilisée

Turkish Get Up

« Se relever a la maniére turque »
Mouvement consistant a passer d’'une position allongée sur le dos, bras tendu vers le ciel

avec une charge a la position debout en gardant la charge au-dessus de la téte, bras
tendu pour revenir a la position allongée

Wall Ball Shot

« Lancer de medecine ball » contre un mur ou non
Mouvement consistant a effectuer un squat avec une Wall Ball (Medecine Ball souple)
dans les mains, puis se relever et jeter le ballon a une hauteur définie.




Cross-Training, des exemples d’ateliers

2. Gymnastique = déplacement de son poids de corps

Squats

Sans charge externe

Lunges

Fentes avant

Extensions de mollets

Monter sur pointes de pieds

Chaise

Contre un mur ou pas, cuisses a I’horizontale ou pas,...

Abdominaux

Grand droit, obliques, jambes tendues, pliées, croisées,...

Gainage

De face, de dos, sur le cotés,...

Superman

Allongé sur le ventre, relever les jambes et les bras

Tractions (pull-up)

Pronation ou supination, barre a la poitrine ou a la nuque,...

Dips

Travail de triceps

Pompes (Push-up)

Contre un mur, sur les genoux, sur les pieds, avec décollement des mains du sol lorsque la
poitrine touche ce dernier (Hand Release Push-Up)

Chenille

Avancer avec les mains sans déplacer les pieds, puis remonter




Cross-Training, des exemples d’ateliers

2. Gymnastique = déplacement de son poids de corps

Pour aller plus loin...

Hanstand Equilibre sur les mains

Hanstand Push-Up |Pompe inversée en équilibre sur les mains

Hanstand Walk |Marche sur les mains

Knees To Elbows |Relevé de genoux suspendu a une barre. Les genoux doivent toucher les coudes

Toes To Bar Relevé de jambes suspendu a une barre. Les pieds doivent toucher la barre.

Mouvement de gymnastique consistant a passer de la position suspendue a la position en

Muscle . 5
Up appvui bras tendus (aux anneaux ou a une barre)




Cross-Training, des exemples d’ateliers

3. Cardio = forte sollicitation du systeme cardio-respiratoire

Corde ondulatoire
(Battle Rope) Mouvement consistant a faire onduler une grosse corde avec chaque main

Step Monter et descendre du step

Burpees Départ debout, descendre allongé au sol, se relever. Avec ou sans pompe, saut,...

Corde a sauter Saut simple, double, croisé, ...

Montée de genoux Lever les genoux au niveau du bessin

Course Navettes

Jumping Jack Sauter sur place en écartant bras et jambes simultanément

Saut en contre haut Sur un step, banc, un plinth, une box...

En position allongée en appui sur les mains, relever les genoux I'un apres I'autre sous la

Mountain Climbers poitrine




Cross-Training, graduer le niveau de difficulté

Le SCALING

« Mettre a I’'échelle »

La charge, la facon de realiser, le temps
d’efforf, ...

Atelier N1 N2 N3

Squats
10 kg

10 rep




Pour finir

Merci pour votre participation !

Des besoins ¢
Des questions restées sans reponses ¢
Des remarques ¢

Des suggestions ¢

A bientot




