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m Construire une seance
C'est comme construire une




Construire sa séance
AUTO-EVALUATION

ETIREMENTS
PAUSES

SECURITE

CORPS DE SEANCE

ECHAUFFEMENTS

PREPARATION
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B Conseils a relayer pour toute
B séance/sortie
N
v Toujours prévoir a boire dans une activité
v Un équipement adapté a l'activité physique

v Un lieu adapte a la pratique collective de
I'activité physique

v" Un parcours reconnu en amont

v Un encadrement suffisant selon I'effectif, le lieu
et l'activité

v" Des pauses pour soulager les articulations, des N
exercices de récupération [l

v' Une trousse de secours

M1/ Construction d’une séance/sortie .



i . . .
m Favoriser conditions optimales de

pratique

> Préparation avant la séance
> Accuell
> Echauffement
> Corps de séance
> Etirements []
. . . , =
> Evaluation apres la séance
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Roéle de I'échauffement

> Prévenir les traumatismes
> Préparer le corps a l'effort
> Doit etre progressif
> Adapté a l'activité
> Attrayant
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. Corps de la séance
H

> Doit respecter le corps

> Donner envie de venir et
revenir

> Mieux connaitre son corps

> Doit etre « construite » et

adaptée -
> Prévoir les pauses... -
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I Etirements
> Retour au calme apres l'effort

> Relache, allonge les muscles
> Ameéliore la souplesse

> Limite les courbatures,

crampes...
P -

> En statique et sans douleur! &
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Débriefing
> Autoévaluation de la seance
> Avec les autres animateurs...
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Je suis teés motivée
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