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EPREUVES POUR CHAQUE ELEVE

2
épreuves

Cross fithess

Performance =
— Icircuit training

tirés au sort
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CATEGORIES D’AGE ET COMPOSITION D’EQUIPE

V Equipe: 3 ou 4 athlétes du méme établissement +1Jeune Officiel
V Un jeune coach au sein de I’équipe
V 3 catégories :filles (3), garcons (3) en lycée et mixtes en college et lycée (2 garcons +2 filles).

V Le classement est obtenu par addition des points aux 2 épreuves (performance et cross fitness).

V En lycée, chaque athlete se verra attribuer des charges a certaines épreuves en fonction
de son poids de corps et de sa catégorie (age et sexe)

V Chaque athléete doit participer aux 2 épreuves (4 mouvements de musculation et circuit cross fitness).

Points attribués selon le classement
en musculation etcrossfitness

ER 150pts
nd 140pts
3e 130pts
A partir du 4¢ 125pts

de 5 en 5 a partir du 4¢
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PERFORMANCE
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PERFORMANCE

V 4 mouvements :développé couché, squat clavicules, dips, traction.

V Chaque éleve réalisera en fonction de son poids de corps et de son age,
un maximum de répétitions sur chacun des 4 mouvements.

V Le classement par équipe est déterminé par I'addition des répétitions
obtenues par les 3 ou 4 coéquipiers sur les 4 mouvements.

V A la fin de I'exercice, le JO inscrit dans la case « Reps »le nombre de mouvements
réalisés en amplitude compléte et en toute sécurité.

V La troisieme répétition non validée mettra fin a I'exercice (le score correspondra
au nombre de répétitions validées).

V College :pompe (genoux pour les filles), rowing aux sangles de suspension,
box jump en Imin et burpees en Iminute
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% DE CHARGES ASOULEVER

Développé couché Squat clavicule

MF2/ CF 40 %* 50 %*
JF/SF 50 % 60 %
MG2/ CG 60 % 70 %
JG 70 % 80 %
SG 80 % 90 %

*% du poids de corps
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DEVELOPPE COUCHE

Maximum de répétitions a une charge donnée

Allongé sur un banc, les pieds stabilisés et surélevés, bras tendus,
fléchir les bras pour amener la barre jusqu’au thorax puis les tendre complétement.

CONSIGNES DE SECURITE MOTIFS DE NON VALIDATION

@ Garder le bas du dos collé au siége et relever © Décoller lesfesses,
les jambes a 90° ou poser les pieds a hauteur les omoplates ou la téte du siege.
du corps (sur banc ou steps). © Mouvements partiels
© Amplitude compléte du mouvement (toucher poitrine 4extensioncoudes)
@ Descente controlée © Descente non controlée
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SQUAT CLAVICULES

Maximum de répétitions a une charge donnée
Une barre en appui sur les épaules fléchir puis étendre les jambes

tout en gardant le dos droit et les genoux dans l'axe.
CONSIGNES DE SECURITE

@ Garder le dos fixé et ne pas arrondir.

© Amplitude compléte du mouvement
(hanches au niveau des genoux)

@ Descente contrdlée

@ Les genoux restent dans I'axe des
pieds et ne doivent pas se déplacer
vers |'intérieur ou I'extérieur

MOTIFS DE NON VALIDATION

© Arrondir ledos.

© Mouvements partiels (faceantérieure
des cuisses au-dessus de I'horizontale)

© Descente non contrélée (attention
aux tendons rotuliens)

© Déplacements des pieds, décoller
les talons et/ou genoux ne restent
pas dans l'axe
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DIPS o

Maximum de répétitions au poids de corps
En appui sur les barres paralleles, réaliser des flexions-extensions des bras.

CONSIGNES DE SECURITE

@ Descente controlée (ne pas relacher
dans la phase excentrique)

MOTIFS DE NON VALIDATION

© Balancier du corps et/ou groupé
des genoux

© Mouvements partiels (nemonte
et ne redescend pas completement)

© Descente non controlée

© Epaules au-dessus descoudes
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DIPS

Maximum de répétitions au poids de corps
En appui, entre deux supports, les pieds et les mains au méme niveau,
réaliser des flexions-extensions des bras.

CONSIGNES DE SECURITE MOTIFS DE NONVALIDATION

@ Descente controlée (ne pas relacher © Jambes et buste non alignés, mouvement de flexion/
dans la phase excentrique) extension des hanches
@ Mouvements partiels (ne monte et ne redescend
pas completement)

© Descente non controlée
© Epaules au-dessus des coudes
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TRACTION

Maximum de répétitions au poids de corps
Effectuer un tirage du corps vers le haut en suspension sous une barre fixe mains en supination

CONSIGNES DE SECURITE

@ Descente controlée (ne
pas relacher dans la phase
excentrique)

MOTIFS DE NON VALIDATION

© Balancier du corps et/ou groupé
des genoux

© Menton en dessous de la barre
et ne vient pas tendre les bras
(biceps-oreilles)

© Mouvements partiels (nemonte
et ne redescend pas complete-
ment)

© Descente non controlée
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TRACTION - ROWING AUXSANGLES

Maximum de répétitions au poids de corps

Effectuer un tirage du corps vers le haut avec des sangles de suspension les pieds posés au sol
en avant et les épaules sous la barre.

] 7 7

CONSIGNES DE SECURITE

@ Descente controlée
(ne pas relacher dans la phase
excentrique)

© Netouche pas le corps avecles
poignets
© Mouvements partiels (nemonte

et ne redescend pas complete-
ment)

© Descente non controlée
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CROSS FITNESS
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Un circuit training constitué de Collége Lycée
3 mouvements tirés au sort a I'accueil

*Box jump
*Burpees
*Jumping Jack
*Single under
*Sprint navette

du championnat de France parmi

les 8 ou 9 mouvements ci-apres
(3 chapeaux différents).

*Box jump
*Burpees
*Single under

Les 3 ou 4 éléves devront se relayer

pour effectuer le nombre total de

IRl ef

répétitions exigées par équipe, chacun «MedBall STO *Push up
devant passer une fois minimum *Wall Ball :-\l;sgﬁ ’g)aﬂar
obligatoirement sur |'atelier. Un

compétiteur qui a trois répétitions non .
valic.jéc‘as doit passgr obligatoirement le « Air squat $Er3::é?g
relais a un partenaire. «Tire flip

Chaque équipe s'organisera pour
réaliser le plus vite possible le circuit
proposé en choisissant sa stratégie
gquant au nombre de répétitions exigées,

(réle du jeune coach). 2

L'éleve effectuant I'exercice se place 9 ° e e
sur la zone de |'atelier ;les deux restent T
dans la zone d’attente unique (zone 9

de départ). Pour passer le relais, I'éleve 7
rejoint ses coéquipiers et tape dans les

deux mains du suivant.

DEPART

ZONE DE DEPART
PASSAGE DE TEMOINS
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BOXJUMP @40CM @60CM

X 60 Sauter sur une caisse surélevée

CONSIGNES DE SECURITE MOTIFS DE NON VALIDATION

@ Amortir montée et descente du plinth © Extension incomplétedes jambes
et des hanches en position haute, pose
les mains a la montée, poussée en arriere,
buste non redressé, pieds non a plat en entier
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BURPEES

X 40 Effectuer une pompe, grouper les jambes puis sauter
vers le haut en claquant les mains au dessus de la téte.

CONSIGNES DE SECURITE MOTIFS DE NON VALIDATION

@ Amortir lors de la réception du saut extension © N’effectue pas la pompe compléte pour les
par une flexion des genoux. garcons (buste-sol) ou ne passe pas en position
corps tendu sur les bras pour les filles, pas de saut
extension, les pieds ne décollent pas, mains non
claguées au-dessus de la téte et a la verticale des
pieds
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SINGLE UNDER

X 200 Sauter en faisant passer une corde sous les pieds.

CONSIGNES DE SECURITE

@ Etre souple sur les appuis
(genoux flex). Piedsjoints.

MOTIFS DE NON VALIDATION

© La corde ne passe pas et vient
se prendre dans les chevilles.
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SPRINT NAVETTE

X 15 Effectuer des allers-retours de 15m

CONSIGNES DE SECURITE MOTIFS DE NONVALIDATION

@ Fléchir les genoux lors du pivot © Un appui au moins ne franchit pas la ligne.
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JUMPING JACK

X 1 Debout, effectuer des ouvertures-fermetures des jambes
(adduction-abduction) et des bras au-dessus de la téte.

CONSIGNES DE SECURITE

@ Rester souple sur les appuis
(genoux-cheuvilles).

MOTIFS DE NON VALIDATION

© Bras ne se touchent pas en
position haute et ne touchent
pas les cuisses en position
basse.

Actes du Colloque SNEP-FSU "L'EPS et I'école de demain" nov.18 /
Intervention d‘Emmanuel Sanna

§

£2Z
=W
o

a
<



PUSH-UPS o8

X 10 Effectuer des flexions-extensions des bras,

buste et jambesalignés

CONSIGNES DE SECURITE MOTIFS DE NON VALIDATION

@ Garder corps gainé sans cambrer avec alignement € Pas d’extension compléte des bras en phase
pieds genoux hanches-épaules. Regard entre haute, ne vient pas toucher la coupelle en phase
les mains basse. Change |'écartement des mains et/ou

I'orientation des coudes. Désaligne le buste et les
cuisses pour les filles (fermeture de hanches)
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TOES TOBAR

X 30 En suspension sous une barre fixe, monter les jambes
tendues jusqu’a ce que les chevilles touchent la barre.

@ Ne pas cambrer ou balancer.
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© Ne touche pas la barre avec les

pieds, ne revient pas corps tendu
en phase basse, bassin et pieds
sous la barre. Pour les filles :ne
monte pas les genoux au dessus
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WALL BALL @5kg-2m40 @& 7kg - 2m80

X 45 Projeter un slam ball (medecine ball mou) vers une cible
haute par un mouvement d’extension des jambes et des bras.

CONSIGNES DE SECURITE MOTIFS DE NON VALIDATION

@ Amortir a chaque réception du medecine ball. © Le medecine ball ne passe pas au-dessus
de la ligne sur le mur, ne descend pas en squat
a la chaque rep, les pieds ne restent pas en
contact avec lesol.
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MEDBALL STO @5kg © 7kg

Amener le SlamBall ou MedBall des épaules jusqu’au-dessus
X 6 de la téte, bras tendus par une flexion-extension dynamique
des jambes.

CONSIGNES DE SECURITE

@ Venir développer la MB au-dessus
de la téte bras tendus puis revenir en
position initiale avec le MB entre les
clavicules et lementon.

MOTIFS DE NON VALIDATION

© Mouvements partiels, descente non
controlée, pas d’extension compléte
des bras au-dessus de la téte.

=
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AIR SQUAT

X 1 20 Fléchir puis étendre les jambes tout en gardant
le dos droit et les genoux dans I'axe.

v Vd

CONSIGNES DE SECURITE

© Garder le dos fixé, les genoux
restent dans |'axe des pieds et
ne doivent pas se déplacer vers
I'intérieur ou I'extérieur.

MOTIFS DE NON VALIDATION

© Arrondir le dos, mouvements
partiels (la partie supérieure
des cuisses reste au dessus de
I'horizontale etpas d’extension
compléte des hanches et des
genoux), descente noncontrolée,
déplacements des pieds.
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KETTLEBELL SWING 12kg/16kg

Amener la cloche de force au dessus de la téte
X 30 par un mouvement d’ouverture-fermeture des hanches
et des bras vers le haut

CONSIGNES DE SECURITE MOTIFS DE NON VALIDATION

@ Amener la cloche au-dessus de la téte bras © Dos rond, pas d’extension compléte des jambes
tendus en un seul temps, dans un mouvement de et des hanches (phase haute), et des bras (oreilles
balancier. Conserver le dos fixé. Flexion-extension derriere biceps), déplacement des pieds.

des jambes les genoux restant dans l'axe.
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THRUSTER 15kg/25kg

X 30 Amener la barre des épaules jusqu’au-dessus de la téte, bras
tendus par une flexion-extension complete des jambes (squat).

CONSIGNES DE SECURITE

@ Garder le dos fixé, les genoux
restent dans |'axe des pieds
et ne doivent pas se déplacer
vers l'intérieur oul'extérieur.

MOTIFS DE NON VALIDATION

@ Arrondirle dos, mouvements
partiels, descente non
controlée, déplacements
des pieds, pas d'extension
complete des bras au-dessus
de la téte (oreilles-biceps),
des genoux et des hanches,
ne redescend pas en squat
en phase basse.

1 AR
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TIRE FLIP 30kg/50kg

T

CONSIGNES DE SECURITE MOTIFS DE NON VALIDATION
© Garder le dos bien fixé lors du soulevé de terre © N’attend pas I'immobilité du pneu avant de pas-
sans arrondir. ser a la répétition suivante, dos rond.
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