- Crosstraining - ? Probléme pro :

- Proposer un échauffement spécifique complet,
Echauffement | cimple

CAPITAINE - et aréaliser en autonomie.

La situation / Le dispositif d'apprentissage

Objectif :
- S'échauffer de maniére efficace, en groupe, et en autonomie.

Dispositif :
2 Il s'agit d'un échauffement que les éléves vont réaliser par petit groupe, en autonomie et aidés
par une fiche d'échauffement.

. Organisation : 3 e i GO
- Les éléves sont en petits groupes (4ou5). E"““ff“"‘"* CAPITAINE
- Possibilité de laisser les groupes se
constituer de maniére affinitaire.
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- Chaque groupe a une fiche Teiors fesses 5 Jumping Jock ||| Montes de gemx
d'échauffement (voir ci-contre et en — * x L
Annexe).

- Les groupes sont répartis dans la salle.

Ohangement de capitaine

Les échauffements sont essentiellement Arcgniz & tours 3 Flexion Cloche peds
. 0 . U SO0 “ LxYenson “ aauche 20
« statiques » et ne nécessitent donc pas

beaucoup d'espace. X

. Déroulement :

- Dans chaque groupe, un premier

Sl il
capitaine est désigné. T‘{‘ .

- Il sera en charge de faire faire les 4 Changement de capitaine
premiers exercices de la fiche a ses

\ . . Cloche pieds droite 5 Boroges ’ st Cooi ’ 5 STAR JUMP
camarades (la 1°° ligne de la fiche). iploeragiiicl| [N S| | Sewimocene |

- Le capitaine ne fait pas les exercices Ve - P
TR o o o -a A'“Y "

(« privilege | ») mais en contrepartie doit

les expliquer, éventuellement démontrer

et Comp"'er‘ le nombr‘e de r‘épé"'“’ions (OU Gonage plonche 20° | Corse s ploce je i § Fantes soutess S touche \.:- e
; - » | plswite possoie - A
Ie TempS) = (Chpog 20° { =
- Les éleves du groupe se placent en WGih
cercle (la plupart des exercices se o
faisant sur place).
3 X X L. Saurts groupes Q Andotouche hase 3 roverses de
- Une fois, la ligne de 4 exercices finie, on - x » chevile J ol contremr |o| gymssee
ono . o v spont a fond
change de capitaine qui est alors en — g L B —

charge de la ligne suivante.
- Etc.. jusqu'd la fin de la fiche.

Contenus visés

- Lerdle de capitaine est essentiel | Il ne fait pas I'exercice mais a la responsabilité de la bonne
réalisation de ceux-ci : expliquer clairement, démontrer lentement... Mais aussi veiller a la qualité
des mouvements, comptabiliser les répétitions (ou le temps de I'exercice), inciter les camarades a
faire en synchronisé ET les motiver !l!

- Les « pratiquants » se placent en cercle, doivent s'appliquer sur les mouvements et essayer de les
réaliser en « synchro » avec leurs partenaires.
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Idées / Astuces pour ANIMER\ EVOLUTIONS possibles, VARTIABLES..

(pour que ¢a fonctionne mieux...)

- Les exercices proposés sur la fiche peuvent
évoluer. Le choix est vaste, mais il est sans
doute judicieux de proposer des mouvements
déja abordés lors des séances précédentes
afin que les éléves soient autonomes.

- Cet échauffement se réalisant en
autonomie et nécessitant une
connaissance de tous ces
mouvements, il est préférable de
I'intégrer en milieu de cycle, une
fois que ces exercices sont connus
des éleves.

- Evolution : la séance suivante, il est possible
de donner une fiche a trou, dans laquelle le
4°™ exercice de chaque ligne est laisser libre

- La réalisation des mouvements en .‘ :
au capitaine. (Cf exemple ci-dessous).

« synchro » n'est pas obligatoire.
Néanmoins, le fait de pratiquer

en groupe, de se coordonner. de Puis de plus en plus de trou... voire sans
s'encourager fait partie fiche |.. mais en conservant l'idée du
intégrante |'activité crosstraining capitaine, et qui alterne tous les 4

et est source de motivation pour exercices. . S
les é'éves. a [ Echouffement CAPITAINE _-‘ 6-

- Il est possible de récompenser le
« meilleur groupe
d'échauffement » : le plus
dynamique... le plus synchro...

Pourquoi ¢a fonctionne ?

Au niveau organisationnel :
- Une organisation simple, qui nécessite peu de place car la plupart des exercices sont des exercices
statiques (méme pour les exercices « cardio »).
- Les exercices proposés dans cet échauffement ne nécessitent pas de matériel spécifique.

Au niveau motivationnel :
- Les éleves peuvent travailler en groupe affinitaire.
- Ils sont autonomes et passent successivement dans le réle de capitaine.

Au niveau des apprentissages :
- Des exercices connus des éléves, déja réalisés plusieurs fois et qui doivent donc Etre exécutés avec
précision et rigueur.
- Et un capitaine chargé de superviser la bonne réalisation de ces mouvements.
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Annexe : Fiche d'échauffement CAPITAINE

Echauffement en CROSSTRAINING

Echauffement CAPITAINE

&

TOUS EN SYNCHRO

Le capitaine explique, montre puis donne le signal « GO | » et « STOP | »

Talons-fesses sur
place 20"

5 Jumping Jack

Montée de genoux
sur place 20"

M

Changement de capitaine

tPédaIe Dos 10"
s

Araignée 5 tours
sur soi-méme

5 Flexion -
» Extension

Cloche pieds
gauche 20"

5 fentes a
droite, b fentes
a gauche

Changement de capitaine

10 Donkey-kick (5 Rebond sur avant 5 Pompes 5 Squats
gauche et 5 droite) » des pieds 20
W |
4
Changement de capitaine
Cloche pieds droite Mountain Climber 5 STAR JUMP

t 5 Burpees
»

-

20” 20ll
~ X
!g"ﬂ Vet m Q — 0
A
Changement de capitaine LR
Gainage planche 20" Course sur-place le 5 Fentes sautées 5 touche-épaule
ﬁ’:i—-‘f » | plus .vi’rc'a possi?le » A
’ (Tipping) 20 g & ¢
« L%, 7L
Changement de capitaine
5 Sauts groupés 10 Abdo touche- Chaise 30" 1 traversée de
. » confre mur gymnase en

~ F‘\‘
oy s

» cheville

l

sprint a fond
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