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EDITO

Nos structures s’organisent journalièrement pour répondre à la
sollicitation opérationnelle avec des personnels formés et en bonne
condition physique. En tant qu’EAP, notre mission première est
d’accompagner nos sapeurs-pompiers dans leur pratique. Les
différents régimes de garde, d’astreinte ou de disponibilités contraints
les personnels à rester dans un périmètre proche de leur CIS ou de leur
domicile.

Depuis plusieurs jour, le COVID 19 a accru ces contraintes alors que
l’activité reste identique voir soutenue dans certains secteurs. Aussi,
nous proposons à chacun d’entre vous de maintenir sa condition
physique tout en respectant le confinement nécessaire à la lutte
contre cette propagation virale.

Un programme sur 30 jours issues de publications ou de réalisations
(Superrunners, LiteBox), d’EAP du SDIS 26, de notre Ingénieur
Hygiène/Sécurité, de Christophe Geoffroy, de l’ENSOSP et de la Zone
Sud Est a été mise en page.

L’objectif n’est pas de réaliser toutes les séances. Mais, lorsqu’un
moment se présente, 30 minutes ou 1h peuvent être valorisées pour
vous maintenir en bonne condition physique.

Faites vous plaisir et prenez soin de vous !

Rappel : lors d’utilisation d’agrès, la désinfection de ces derniers est
obligatoire en fin de séance.

Cne Pierre-Marie GRANDCOLAS
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Le 1er SP-A fait un tour seul,  puis effectue un 2ème tour avec un autre SP-B.
A l’issue, du 2ème tour le  SP-A s’arrête pour s’étirer au CSP et le SP-B récupère un 
SP-C pour effectuer son 2ème tour et ainsi de suite…. 
Le binôme court à distance barrière de plus d’1m50

Détail du tour : CSP / A/B/C/A/B/D/E (F en option)/G/E/B/A/CSP

2 Avril



21 jumping jack  & squats corde  & position killy

34 jumping jack  & planche

65

78

montée genoux & travail biceps

dips sur chaise  & plancheclimbers & pompes

jumping jack  & fentes corde  & shabow boxing

TABATA
32 MN 20 SECS TRAVAIL

10 SECS REPOS8 cycles de
4 minutes

3 Avril
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BOSU30 MN 05 Avril



21

34 jumping jack  & planche

8

30 MN

Tour 1 - 10 SECS TRAVAIL, 

Tour 2 - 20 SECS TRAVAIL,

Tour 3 - 30 SECS TRAVAIL

10 SECS REPOS3 tours max

6  Avril 



21

34 jumping jack  & planche

8

10 M
Par partie 7  Avril 

Les joueurs restent à une distance barrière.
Lien pour le logiciel xls :

https://eps.enseigne.ac-lyon.fr/spip/spip.php?article1270

https://eps.enseigne.ac-lyon.fr/spip/spip.php?article1270
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Le 1er SP-A fait un tour seul,  puis effectue un 2ème tour avec un autre SP-B.
A l’issue, du 2ème tour le  SP-A s’arrête pour s’étirer au CSP et le SP-B récupère un 
SP-C pour effectuer son 2ème tour et ainsi de suite…. 
Le binôme court à distance barrière de plus d’1m50

Détail du tour : CSP / A/B/C/A/B/D/E (F en option)/G/E/B/A/CSP

9 Avril
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SEANCE ADAPTEE CONFINEMENT 

Pour 2 personnes 

1 heure 

 

 

20MIN 

• Articulaire (Tête aux pieds) 

• Cardio (Augmentation du rythme cardiaque) 

• Spécifique (Compréhension mouvements séance) 

 

 

20MIN 

Max de rounds en relais 

400m de Course à Pieds / Jumping Jack 

400m de Course à pieds / Battle Rope (ondulations de tuyaux) 

400m de Course à pieds / KB swing (charge adaptée) 

400m Course à pieds / Squats 

 

 

20MIN  

Routine d’étirements / Routine de mobilité 

RETOUR AU CALME (Petit bambou) 

ECHAUFFEMENT 

SEANCE 

ETIREMENTS 

1 round 

10 Avril
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40 MN 11 Avril

20 MIN

+

20 MIN
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34 jumping jack  & planche
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3 tours 12 Avril
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3 tours
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Le 1er SP-A fait un tour seul,  puis effectue un 2ème tour avec un autre SP-B.
A l’issue, du 2ème tour le  SP-A s’arrête pour s’étirer au CSP et le SP-B récupère un 
SP-C pour effectuer son 2ème tour et ainsi de suite…. 
Le binôme court à distance barrière de plus d’1m50

Détail du tour : CSP / A/B/C/A/B/D/E (F en option)/G/E/B/A/CSP
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28 Avril

Appareil Mets 
atteints

Tapis

Rameur

Step

Elliptique

Escalier

T
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