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	Chaque	sem

aine,	l’équipe	EPS	du	collège	N
elson	M

andela	te	propose	un	
program

m
e	de	renforcem

ent	m
usculaire	pour	:	

- 
Am

éliorer	la	tonicité	

- 
Am

éliorer	les	coordinations	

- 
Partager	les	m

êm
es	m

ouvem
ents	avec	les	cam

arades	du	collège	

- 
M
ieux	se	connaître	dans	l’effort	et	m

ieux	gérer	sa	santé	physique	

N
ous	t’encourageons	à	réaliser	ce	program

m
e	1	fois	par	jour	puis	à	

partager	ton	ressenti,	le	vendredi,	avec	le	reste	de	la	classe	sur	le	groupe	
créé	sur	Pronote.	

Pour	partager	ton	ressenti,	tu	dois	utiliser	la	fiche	jointe.	

Tu	peux	aussi	partager	une	photo	indiquant	que	tu	adoptes	la	bonne	
posture	(BO

N
U
S).	

Consignes	de	sécurité	:	

o 
Veille	à	disposer	d’un	espace	suffisant	pour	réaliser	les	exercices	(3	m

2)	

o 
Réalise	

un	
échauffem

ent-réveil	
m
usculaire	

avant	
de	

com
m
encer	

(m
obilisation	des	chevilles,	du	bassin,	des	coudes,	des	poignets,	du	

cou…
)	

o 
Cherche	à	adopter	les	bonnes	postures	plutôt	qu’à	faire	vite	

o 
Adapte	le	nom

bre	de	répétitions	à	ton	ressenti	

E
va

lu
e

 to
n

 re
sse

n
ti su

r la
 se

m
a

in
e

 
	



	C’est	vraim
ent	le	program

m
e	d’entrainem

ent	de	Batm
an.		

	
	

	
	

	
Q
uelques	conseils	de	Batm

an	lui-m
êm

e…
	

Sauras-tu	le	suivre	pendant	une	sem
aine	?	

Exercice	
Traduction	

Conseils	

1	
½
	squat	

G
arde	le	dos	bien	droit	et	plie	les	jam

bes	jusqu’à	
form

er	un	angle	droit.	
D
ém

onstration		
Réaliser	un	Squat	

2	
Le	direct	

Coordonne	bien	l’action	des	bras	et	des	jam
bes	:	

poing	droit	avec	jam
be	gauche	en	avant	et	poing	

gauche	avec	jam
be	droite	en	avant.	

3	
Les	lunges	=	
fentes	avant	

Avance	une	jam
be	appuie-toi	sur	cette	jam

be,		baisse	
le	bassin	en	gardant	le	dos	droit	puis	relève-toi	et	fais	
pareil	avec	l’autre	jam

be.	
D
ém

onstration	
Réaliser	des	fentes	sautées	

4	
Les	pom

pes	
Pose	les	genoux	au	sol.	L’im

portant	est	de	garder	le	
dos	droit,	les	genoux,	le	bassin	et	les	épaules	doivent	
rester	alignés.	

D
ém

onstration	
réaliser	des	pom

pes	à	son	niveau	

5	
G
ainage	

dynam
ique	=	

touche-épaule	

En	position	de	gainage,	bras	tendus,	toucher	avec	sa	
m
ain	l’épaule	opposée.	Alterner	les	2	m

ains	sans	
m
odifier	la	position	de	base.	

D
ém

onstration	
Réaliser	des	touches	épaules	

6	
Le	grim

peur	
En	position	de	gainage,	bras	tendus,	venir	poser	
alternativem

ent	la	jam
be	droite	puis	la	jam

be	gauche	
proche	des	m

ains.	
D
ém

onstration	
Réaliser	des	clim

bers	

7	
Abdos	«	coups	
de	poing	»	

A	partir	de	la	position	allongée,	s’asseoir	puis	donner	
un	coup	de	poings	avec	1	bras.	Redescendre	puis	
recom

m
encer	avec	l’autre	bras.	

8	
Lever	de	jam

be	

Allongé	sur	le	dos,	garder	les	pieds	joints	et	les	jam
bes	

tendues,	décoller	les	pieds	du	sol	et	en	gardant	les	
épaules	collées	au	sol,	balancer	ses	pieds	vers	la	droite	
puis	vers	la	gauche.	

D
ém

onstration	
Réaliser	abdom

inaux	jam
bes	sem

i	fléchies	

9	
Abdos	assis	

En	position	assise,	jam
be	fléchies,	basculer	les	m

ains	
joints	à	droites	puis	à	gauche	en	gardant	la	position	du	
corps	im

m
obile.	

	

Conseil	m
usical	de	BATM

AN
	pour	te	m

otiver	pendant	l’effort	:	

Sia	N
ever	give	up	

Texte


