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           Le jeudi 14 mai 2020, 



CORONAVIRUS 
Ce qu’il faut savoir

LES 
INFORMATIONS 
UTILES

0 800 130 000 

Maux de tête
Fièvre

Fatigue

Gêne 
respiratoire

Toux et 
maux de gorge Courbatures

QUELS SONT 
LES SIGNES ? 

Lavez-vous très 
régulièrement les mains 

Saluez sans se serrer la main, 
évitez les embrassades

Toussez ou éternuez 
dans votre coude ou 

dans un mouchoir 

Utilisez un mouchoir 
à usage unique et jetez-le 

COMMENT 
SE PROTÉGER ET 
PROTÉGER LES AUTRES ? 

PL AN DE PRÉVENTION ET DE GESTION DES RISQUES  

Cas importés sur le territoire

Freiner l’introduction du virus

STADE 1

Objectif

Accompagnement du 
retour à la normale

gouvernement.fr/info-coronavirus

(appel gratuit)

COMMENT SE TR ANSMET 
LE CORONAVIRUS ? (09/03/2020)

• Par la projection 
  de gouttelettes 

- 1m

................................................................................

Existence de cas groupés sur le 
territoire francais

Limiter la propagation du virus

STADE 2

Objectif

................................................................................

Le virus circule sur tout le territoire

Limiter les conséquences de la 
circulation du virus

STADE 3 STADE 4

Objectif

................................................................................

• Face à face pendant 
  au moins 15 minutes





 
 

 

        SEANCE D’ACTIVITE EN PLEIN AIR 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’accueil 

 Entrée du site : Distance de 1,50 entre chacun 
 Un cahier avec liste des adhérents présents 
 Port des masques obligatoire lors des phases d’accueil 

 

Le sportif 

 Ne pas se déplacer en cas de symptômes 
 Chacun amène son matériel : tapis, élastiques, … 
 Chaque sportif amène sa gourde ou sa bouteille, 

une serviette, … 

Les familles 

 Ne pas se déplacer en cas de symptômes 
 Un seul accompagnateur, reste dans la 

zone d’accueil ou reste dans sa voiture. 

 

L’entraineur 

 Ne pas se déplacer en cas de symptômes 
 Envoie la liste du matériel nécessaire pour la 

séance 
 Délimite les espaces de travail de chacun 
 Désinfecte les matériels (table accueil, 

matérialisation des zones de chaque 
adhérent entre séance) 
 

Hygiène et sécurité 

 Chacun se désinfecte les mains avant de 
prendre part à la séance 

 Chacun dépose ses vêtements dans son 
sac 

 

La séance 

 Un groupe de 9 sportifs + l’entraineur = 10 personnes 
 Séance de 30 min ou 45 min – pause de 15 min entre chaque séance afin qu’il n’y ait pas d’échange 

entre chaque groupe. 
 En plein air : distance physique de 4m2,  
 Plan de circulation (arrivée, séance, départ) 
 Plan de séance (cf. ci-dessous) 
 Pas de contact entre les sportifs 
 Pas d’échange de matériels afin d’éviter les contacts 



 
 

 

 

Exemple de séance : Juniors    -   disposition + séance 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exemple de séance : Juniors 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Entrée sortie 

Entraineur 
1 

Routine 1 - Jumping jack 30 - 45 '' 
 développé couché 1,5 kg dans chaque main 10 - 15 rép 
 fente arrière 20 rép 
 gainage main/genou - levé jambe et bras opposé 30 '' + 30 '' 

   
Routine 2 -  Burpee 30 - 45 '' 
 rotateurs 10 - 15 rép 
 Squat + saut 30 '' 
 Superman 1 bras - 1 jambe opposés levés 20 rép 

   
Routine 3 -  Fentes sautées  30 - 45 '' 
 Triceps 10 - 15 rép 
 squat 20 rép 
 gainage latéral - sur 1 coude  20 '' + 20 '' 

 



 
 

 

 

Exemple de séance : Ecole de Natation    -   disposition + séance 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jeu de l’oie 2 équipes  - face à face mais espacé  
 Déplacement sur le tapis  
 Position de yoga  
Routine Superman  
   Flash  
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Entrée sortie 
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2 
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3 Entraineur 
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6 
















