
Partenaire pour la prévention: L’assurance est l’affaire de chaque participant. Les participants déclarés comme 
membres FSG sont assurés selon le règlement auprès de la CAS  
(responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).

Télécharge tous les documents nécessaires sous www.winterfit.info 
pour avoir une vue d’ensemble. 
Documents à ta disposition pour tes leçons :

–– Liste de contrôle

–– Vue d’ensemble de la leçon

–– Echauffement

–– Préparation de la leçon et fiches de postes

–– Conclusion

Partenaire pour la prévention: L’assurance est l’affaire de chaque participant. Les participants déclarés 
comme membres FSG sont assurés selon le règlement auprès de la 
CAS (responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).
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EXERCICE 1  MOUVEMENT DE BASCULE DES HANCHES

EXERCICE 2  SCORPION

EXERCICE 3  ÉTIREMENT DES MOLLETS

ECHAUFFEMENT

Position initiale:  Couché sur le dos, les bras et les épaules sont posés sur le sol. 
Les genoux sont fl échis et les talons touchent le sol. 

Mouvement: Basculer les jambes fl échies à droite jusqu’à ce qu’elles touchent le sol, 
puis changer de côté.

Position initiale:  Couché sur le ventre, les bras sont tendus latéralement au sol, 
les pointes des pieds sont posées au sol. 

Mouvement: Amener le talon gauche vers la main droite, la fesse gauche est tendue.
 La hanche droite reste au sol. Puis changer de côté.

Position initiale:  À partir de la position à quatre pattes, pousser le genou et le bassin vers le haut. 
Poser le pied droit sur le talon gauche. 

Mouvement: Avec le pied droit, appuyer sur le talon gauche pour le pousser bas. 
Maintenir cette position brièvement, avant de relever le talon. Puis changer de côté.
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 – Les responsables des entraînements doivent connaître le niveau 
de prestation de leur groupe afi n d’estimer l’intensité des sessions 
d’entraînement.

 – En présence de niveaux de performance très divergents, prévoir 
dès le départ d’augmenter et de simplifi er les différents exercices et 
obstacles.

 – Il est extrêmement important de fournir des explications claires et de 
base sur l’exécution des mouvements à l’attention des participants, ce 
en vue d’établir ensuite les courbes d’effort.

 – Il revient aux participants de savoir s’ils peuvent effectuer les différents 
exercices.

 – Faire attention à ce que les participants ne se refroidissent pas trop 
pendant les pauses.

 – Porter des vêtements adaptés pour éviter les blessures. Prêter une 
attention particulière aux chaussures.

 – Interrompre immédiatement l’entraînement en cas de douleur pendant 
ou après un mouvement.

 – Modifi er les phases de pause ( incorporer des exercices plus intensifs ).

 – Porter des poids supplémentaires aux chevilles ( commencer 
obligatoirement avec des poids légers ).

 – Augmenter les distances de course ( si possible ).

 – Réduire le rythme d’exécution des exercices.

 – Proposer des exercices alternatifs.

 – Augmenter les pauses entre les unités ( et non pas entre les 
exercices ).

CROSS – LISTE DE CONTRÔLE 
Remarques générales

Augmentation de l’intensité

Simplifi cation
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 – Stimulation du système cardiovasculaire
 – Echauffement musculaire
 – Détente musculaire, stretching et étiration active et dynamique
 – Mobilisation des articulations

 – Rituels, jeux, courses relax, techniques de relaxation etc.
 – Régénération

ECHAUFFEMENT   10′

FIN 10′–15′

FIT EN HIVER CROSS – 
PARCOURS D’OBSTACLES
Informations générales sur l’aperçu de la leçon

 – 4 exercices de force ( intensités variées )
 – 20″ charge / 10″ pause
 – 4–8 passages sans pause ( 1 passage = tous les 4 exercices )

 – 10 stations formant un parcours d’obstacles sont mises en place dans la salle.
 – L’entrainement se fait pendant un temps précis ou / et un nombre déterminé de passages. 

( La durée doit être adaptée au groupe et dépend de la composition des stations. )
– Variante 1 « Durée » ( p. ex. 1′ / 2′ / 3′ )
– Variante 2 « Passages » ( p. ex. 1 / 2 / 3 passages )
– Variante 3 « Formes de compétition »  – Qui réussit à passer le plus grand nombre  

  de stations dans le temps imparti ?
– Qui termine le parcours le plus vite ?
– Départ en masse
– Poursuite ( distance 1 obstacle )

 – Compter 5′ pour mettre en place les stations
 – Compter 3′ pour donner des instructions sur les stations
 – Compter 3′ pour démonter les stations

Parcours d’obstacles 20′–30′

Complement – Tabata 8′–16′

PARTIE PRINCIPALE – 
PARCOURS D’OBSTACLES 40′

01 02

06 07

03

05

10 09 08

04
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Parcours d’obstacles Endurance de force / Tolérance max. à l’acide lactique

SEMAINE 1

SQUAT JUMP

AVANCER EN SUSPENSIONAVANCER À L’APPUI

DROP JUMPSAUT EN EXTENSION

Complément – Tabata 20″ charge / 10″ repos, 4–8 passages

RAMPER

TRACTION BOX JUMP DÉPLACEMENT LATÉRAL
À L’APPUI RENVERSÉ

SAUT SLALOM

MATÉRIEL  01 1× espalier ( écarté ), 1× banc, 1× tapis de 40 cm, 1× tapis scolaire 02 2× piquet 03 1× caisson ( 3 parties ) 
04 1× tapis scolaire 06 1× ligne 07 1× banc 08 1× barres 09 1× barres 10 3× élément de caisson, 3× tapis scolaire

MATÉRIEL 02 1× banc 03 1× banc 04 1× caisson ( 2 parties ) 

01 BURPEE 02 SAUT LATÉRAL 03 APPUI FACIAL 04 BOX JUMP
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SEMAINE 2

Estafette

Exercices de préparation 40″ charge / 40″ repos, 4–8 passages

01

AVANCER À L’APPUI

02

COURIR

04

SPIDERMAN

03

BALANCER

SAUT DU LIÈVRE

08

BURPEE

07

ARAIGNÉE EN AVANT

06 05

BURPEE

MATÉRIEL  01 2× barres, 2× tapis scolaire 02 2× banc, 2× caisson ( 5 parties ) 03 2× anneaux, 2× tapis de 40 cm 
04 4× piquet 05 2× tapis scolaire 06 2× piquet 07 2× tapis scolaire 08 4× piquet

MATÉRIEL  07 tapis scolaire, Swissball 08 tapis scolaire, anneaux 09 tapis scolaire, Swissball 
10 tapis scolaire, Swissball 11 banc, Swissball 12 banc, Swissball

EXERCICES

01 Lunches d

02 Lunches g

03 Mollets d’acier d

04 Mollets d’acier g

05 Muscles des 
fessiers d

06 Muscles des 
fessiers g

07 Hamstrings avec Swissball

08 Ramer aux anneaux

09 Crunch avec Swissball

10 Redressement du dos 
avec Swissball

11 Muscles abdominaux obliques 
avec Swissball d

12 Muscles abdominaux obliques 
avec Swissball g

12

11

10 09 08 07

06

05

040301 02

DÉPART

ARRIVÉE
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SEMAINE 4

Exercices de force 3 séries (12 / 10 / 8 répétitions)

Exercices de pause Temps de récupération 2′ au max., dont 30″ exercice de pause

APPUI FACIAL APPUI FACIAL GENOUX FLÉCHIS

MUSCLES ABDOMINAUX MUSCLES DU DOS

TRACTION

Fonctionnement du Fit en hiver CROSS
Documentation

Réfléchis aux points suivants :

–– Vérifie que tout le matériel nécessaire pour ta leçon soit disponible dans la salle.

–– Dessine les engins et leur emplacement dans la salle. 
( les auxiliaires et engins délicats sont le plus souvent définis comme points de départ )

–– Prévois suffisamment de temps pour les installer.

–– Prévois une phase de détente adaptée à l’entraînement.

1. 	Echauffement

2. 	Partie principale respective

3. 	Conclusion – individuelle et adaptée au groupe

Organise ta leçon de Fit en hiver dans ta salle de gym

Prépare ta leçon dans le cadre des installations  
de ta salle de gym


