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ON SE BOUGE À LA MAISON

Par l’équipe des MEPS de la Ville de Fribourg
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Chère élève,
Cher élève,

La période que tu traverses actuellement est très particulière et tu dois respecter certaines recommandations ou restrictions pour le bien de tous. Ainsi, tu ne peux plus aller à l’école et tu dois apprendre à gérer, avec l’aide précieuse de tes parents, l’enseignement à distance. Tu ne peux également plus aller jouer dehors avec ta "bande" de copains ou copines, te retrouvant par conséquent "coincé(-e)" chez toi à faire tes devoirs, lire, dessiner, jouer ou regarder la télévision. Mais voici une bonne nouvelle ! L’équipe des MEPS de la Ville de Fribourg t’a préparé un plan d’activités physiques que tu peux réaliser chez toi, seul(-e) ou avec tes frères et sœurs ou tes parents ! Elles te permettront de bouger et de te changer les idées une fois par jour (ou plus si tu en as envie). Tu recevras chaque semaine, par ta ou ton titulaire de classe, un nouveau plan qu’il te suffit de suivre jour après jour.

En espérant que tu prendras le temps de faire ces exercices et en te souhaitant bon courage pour les semaines spéciales à venir.


Au plaisir de te revoir


	Toute l’équipe des MEPS


























Lundi 6 avril : cardio

	Indications :
· Ne réalise jamais ces exercices sans échauffement ; marche, cours, bouge, sautille sur place avant de débuter l’entraînement
· Effectue les exercices lentement et le mieux possible (bonne position du corps)
· Adapte, si nécessaire, les exercices à ton niveau et à ta forme du jour
· Effectue 2 fois de suite les exercices 1 à 8 en suivant le temps indiqué ou le nombre de répétitions



	[image: ]
	1. Corde à sauter ou saut sur place : 30 secondes

	
	2. Planche : 20 secondes

	
	3. Corde à sauter ou saut sur place : 30 secondes

	
	4. Banane : 20 secondes

	
	5. Corde à sauter ou saut sur place : 30 secondes

	
	6. Planche spiderman : 20 fois (10 de chaque côté)

	
	7. Corde à sauter ou saut sur place : 30 secondes

	
	8. Ciseaux : 20 fois (10 de chaque côté)





Mardi 7 avril : renforcement…

	Indications : lis les explications et imite les images pour renforcer l’ensemble de ton corps. Réalise les 6 exercices 3 fois de suite et n’oublie pas de t’échauffer et de t’appliquer !



	Reste en appui sur tes coudes durant 20 secondes.
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	Soulève le haut de ton corps en décollant les omoplates du sol et reviens à la position initiale, 20 fois.
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	Descends 20 fois sur tes jambes, en gardant le dos droit.
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	Soulève légèrement le haut de ton corps ainsi que tes bras et maintiens cette position 20 secondes.
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	Reste en appui facial durant 20 secondes, dos droit.
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	Soulève ton bassin et maintiens-le en haut durant 20 secondes.
	[image: ]


Mardi 7 avril : … et mobilisation

	Indications : tu as renforcé tes muscles, il est maintenant temps de t’étirer un peu pour te décontracter ! Réalise les exercices suivants autant de fois que nécessaire.



	Bras tendus à l’horizontale, pivote le haut du corps à gauche et à droite en gardant les pieds fixes.
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	Fléchis le haut du corps vers l’avant puis frappe dans tes mains une fois en bas, une fois en haut.
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	Accroupi, les bras autour des cuisses, tends les jambes puis fléchis-les à nouveau.
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	À quatre pattes, fais le dos rond, puis creuse-le en tirant le menton vers le haut.
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	Jambes écartées, fléchis les genoux à droite et à gauche en alternance, en gardant la jambe opposée tendue.
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	Fléchis le genou avant en gardant la jambe arrière tendue et le dos droit, puis remonte.
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Mercredi 8 avril : speedstacking

	Indications : après deux jours d’exercices intensifs, voyons si tu es aussi habile avec tes mains… Le speedstacking consiste à empiler et défaire des pyramides de gobelets le plus vite possible, en suivant certaines règles. Pour cette variante, tu auras besoin de 12 gobelets. Seras-tu capable d’être plus rapide que moi ?


[image: ]1. Fais 2 piles de 3 gobelets à gauche et à droite et 1 pile de 6 gobelets au milieu, pose tes mains derrière, concentre-toi et démarre le chronomètre.


	









[image: ]2. Si tu es droitier, fais une première pyramide avec la pile à ta gauche. Si tu es gaucher, suis toutes les indications de la même façon en commençant à ta droite.
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3. Fais une deuxième pyramide avec la pile du milieu…











[image: ]4. …puis une troisième avec celle à ta droite.




	





[image: ]5. Reviens vers la pyramide à ta gauche et empile les gobelets.













[image: ]6. Fais la même chose avec la pyramide du milieu…




	









[image: ]7. …puis avec celle à ta droite et arrête le chronomètre.



	









[image: ]Mon record est de 6 secondes, arrives-tu à me battre ?










Jeudi 9 avril : jeu du dé

	Indications : 
· Jouer seul : lance le dé et effectue l’exercice correspondant au numéro de ton lancer
· Jouer à deux : lancez le dé à tour de rôle ; le perdant (ou le gagnant, à vous de choisir) effectue l’exercice correspondant au chiffre de son lancer
· Variante à deux : le gagnant choisit l’exercice que le perdant doit réaliser
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	Cours sur place en ramenant tes talons vers les fesses en alternance, 30 fois.
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	Cours sur place en ramenant tes genoux devant toi en alternance, 30 fois.
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	Saute 10 fois sur place en groupant tes jambes devant toi.
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	Saute en écartant tes jambes et en levant tes bras puis reviens à la position initiale, 30 fois.
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	« Boxe » avec ta main droite en soulevant le genou gauche puis inverse, 30 fois.
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	Descends en position de planche, ramène tes pieds vers les mains puis saute, 5 fois.
	[image: ]


Plan hebdomadaire n°2			Semaine du 6 au 12 avril 2020

Vendredi 10 avril : cardio

	Indications : les exercices sont identiques à ceux que tu as effectué lundi mais pour voir si tu as progressé durant cette semaine d’entraînement, le temps et le nombre de répétitions ont été augmentés… Seras-tu capable de relever le défi ? 
N’oublie pas de t’échauffer et de t’appliquer pour effectuer les exercices. Réalise les 8 exercices 2 fois de suite.
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	1. Corde à sauter ou saut sur place : 1 minute

	
	2. Planche : 30 secondes

	
	3. Corde à sauter ou saut sur place : 1 minute

	
	4. Banane : 30 secondes

	
	5. Corde à sauter ou saut sur place : 1 minute

	
	6. Planche spiderman : 30 fois (15 de chaque côté)

	
	7. Corde à sauter ou saut sur place : 1 minute

	
	8. Ciseaux : 30 fois (15 de chaque côté)
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Samedi 11 avril : yoga

	Indications : pour commencer le week-end calmement, tu vas te relaxer et apprendre à respirer grâce à la salutation au soleil… Démarre une musique douce, suis les étapes les unes après les autres et surtout, détends-toi !




1. Debout, pieds joints, rapproche tes mains l’une contre l’autre.


2. Tends tes bras jusqu’au ciel, tes yeux se lèvent vers le soleil.


3. Baisse les bras et pose tes mains à plat devant toi en gardant tes orteils au sol.
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4. Redresse la tête et regarde devant toi.


5. Les mains à plat, recule tes pieds vers l’arrière en gardant le dos bien droit, comme une planche.


6. Descends sur tes bras…


7. …puis redresse la tête et dégage tes épaules vers l’arrière en inspirant.
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[image: ]8. Monte les fesses vers le haut en gardant la tête entre les bras, le dos s’étire.


9. D’un bond, ramène tes pieds entre les mains, redresse la tête et regarde devant toi.


10.  Baisse la tête… 




[image: ]















	




11.  …puis en inspirant doucement, redresse-toi lentement et étire ton corps et tes bras vers le ciel pour saluer le soleil.


12.  En expirant, tes mains se rapprochent à nouveau l’une contre l’autre.
Recommence.





















Dimanche 12 avril : on se repose, on bouquine ou on fait un jeu de société 






[image: ]

[image: ]





	







[image: ]

















À la semaine prochaine !
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