Encadrement : (facultatif)

APS:
FICHE DE SEANCE
_ Théme : Préparation Physique Générale Lieu :

« parcours professionnel adapté »

Niveau du groupe :

Techniques

Durée Matériel

Public :

Séance n° : Durée :
Objectif : Endurance cardio-respiratoire et Date :
renforcement musculaire de la ceinture scapulaire Horaires :

Consignes de

Consignes de réalisation

pédagogiques

Echauffement généralisé: | 10 min

sécurité

3 x 2min de corde a sauter ou 10min de rameur

Echauffement spécifique: |5 min

- Echauffement articulaire
- 2 tours du circuit de corps de séance a allure modérée

Corps de séance:

15 a 30min - Barre traction

- Barres parall¢les
ou
Chaise romaine
ou
2 chaises (dos a dos)

- Chronomeétre

Tout en veillant a I’amplitude des mouvements et la gestion d’un
effort constant :

Réaliser 20 tours de : - 5 tractions (pronation)
- 5 dips
- 10 pompes (largeur épaules)

Retour au calme:

10 min Tapis de sol

Sophrologie et/ou étirements doux Hydratation
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