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Fonctionnement du Fit en hiver CROSS
Documentation

Télécharge tous les documents nécessaires sous www.winterfit.info

pour avoir une vue d’ensemble.

Documents a ta disposition pour tes legons:

— Liste de contréle

— Vue d’ensemble de la legon

— Echauffement

— Préparation de la legon et fiches de postes

— Conclusion
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Prépare ta lecon dans le cadre des installations

de ta salle de gym

Réfléchis aux points suivants :

— Veérifie que tout le matériel nécessaire pour ta legon 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 a I'’entrainement.

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

1. Echauffement

2. Partie principale respective

3. Conclusion — individuelle et adaptée au groupe

Partenaire pour la prévention: SUV A Lassurance est I'affaire de chaque participant. Les participants déclarés comme

membres FSG sont assurés selon le reglement auprés de la CAS
(responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).



