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v Agenda de Formation

8h30-8h45 Accueil & Test
8h45-9h30 OuiFit

9h30¢ 10h Les cours

10h¢ 12h00 MasterClas©uiYoung
12h00¢ 13h00 Pause déjeuner

13h¢ 13h15 Livrables

13h15¢ 13h45 Accueil et présentation
13h45¢ 14h00 Lancement du cours
14h00¢ 14h30 Coaching &onnecting
14h30¢ 15h00 MyOUiFit

15h00¢ 15h15 Préparation des cours
15h15¢ 15h30 OuiCoach

15h30¢ 17h30 Mise en pratique

17h30¢ 18h00

Conclusion
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efficaces pour ameliorer la santé dans ses dimensions: g
Physiques
Psychigues

Soclales |



Ameéliorer les qualités physiques
(AP Santé 2022)

hdzA , 2 dzy 3 OuiProtect OuiStrong

Ameéliorations
biologiques Ameéliorations

Ameéliorations
biologiques

Amelioration lesmarqueursbiologiquesde la jeunesse | YSEA2NI GA2Y Rdz LINPFAE A Augmentation de la massausculaire

Ameéliorer les ressources physiologiques Réduction du risque infectieux Augmentation de la force musculaire

Ameliorer les ressources energetiques WSRdAzOGA2Y RS f QAY Y«

Ameéliorer les ressources cognitives WSRdAzOGA2Y RS f QAY T

Focus du programme Focus du programme Focus du programme
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Fitness Therapy!

INTENSITE 50%

Une expérience sociale
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Les cours OuiFit répondent aux preoccupations de santé des 50

Etude de marché (+650 participants ) + étude bibliographique (2020 -2022).

Les préoccupations sont regroupées dans deux types de cours :
A Améliorer sa santé (AP Santé 2025)

A Améliorer ses qualités physigues (AP Santé 2022) N~




@ Un Objectif traduit en 3 focus

S . OuiYoung | OuiProtect | OuiStrong

= Gr% 3@1 wLjfl 3 Qs (Préoccupations de
a S q G O dz%eia cibles E sante des 50 -80 ans I i A
Ameélioration de Type,
marqueurs (biologiques) Intensite, Temps, +++ +++ +
de santé Frégquence
& 3 focus Amélioration des
: . —, capacités fonctionnelles Mouvement et +++ +++
scientifiques (AP Santg)
Amélioration de la
+++ +++ +++
posture (AP sante) Mouvement




g Amélioration des marqueurs de santé

1) Nous déterminons les  objectifs de santé
des populations les moins sportives.

2) Nous identifions les protocoles

Qt dzs [ wlLj3 sdzt dzs [ s Ggdzd ¢ Lj3 wdzd
ameliorations recherchées.

3) Puis nous Intégrons les protocoles
Qt dzs J wLj3sdztdzs{ QLjs¢ [ dzg g(

FONDAMENTAUX . Les objectifs de sante
sont a la base de la construction des cours

de fitness OulFit !
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Résultats de recherche
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QY Définitions

Signaux moleculaires )
Le signal moléculaire est un changement de |t UQt GQ¢celiujgirea d4ex : calcique,
énergétigue etcl ) qui est percu par la cellule et qui lui permet de ¢t Ljo A ¢ [ dzw

Activation moléculaire

>t dzg [ dzodo dzifgnal, par exemple sur un récepteur cellulaire, qui va permettre de
déclencher la réaction moléculaire 0 | t dmowlécdiire en cascade) .

Réactions moléculaires

Dans notre contexte, les réactions moléculaires peuvent étre entendues comme une
cascade Ot Gts A s dztcdmglyisant & des changements moléculaires (ex : phosphorylation,

oxydation, etcl ). Ce sont ces changements qui activent les réactions en chaine conduisant
aux changements metaboliqgues et transcriptionnels (expression de genes) . Ces effets sont
necessaires aux processus adaptatifs

Voies moléculaires (la reaction cibl ée)
Les voies moleculaires sont les voies de signalisation dans la cellule conduisant aux
changements cellulaires (dans notre contexte aux réactions moléculaires)



g e principe

. Q¢ g9gQqAwe t3¢dzs{ Lt Lit GL 3Q A Des milliers de réactions

moléculaires se passent a chaque

de marqueurs de santé au
Instant dans notre corps.

niveau moleculaire, au travers A «t!' & ¢0[3LA]l dz A 3sU03Gdz

Ot Asdz d2W | Gw3 dzsgdz 03 [ s dzd ¢ réactions.
A >Udz» AL3f3 (L sQA¢ Lisds¢

unique, engageante et ludique.
| dAwy 93GLdzwy [t Ljgd 3L 3Q:

réactions moléculaires qui

améliorent la SANTE.




v Notre expertise

Notre expertise nous permet de cibler les réactions moléculaires qui ameliorent la santé!

[LISOATAOAGS R&I NREESZBYA OF oActslion RiSinctive de

€S lj dzi £ A 6 NB

(Type, durée, Intensite)

Activité
contractile

Dommages
cellulaires

Activité
énergétique

+ + + + 1+

o1 O1 O1 O1 O1
= T O B B

Réserves en
substrats

Activité
contractile

a  Activité

SR étique

Réserves en
substrats

Production de réactions

O Svbiésd>é $ighdliFation (VDS) moléculaires ciblées

SR & SEN

> % o

Amélioration cibdede

parametres de santé

Ex: ameélioration des

ressources cognitives

Ex: amélioration du

profil Immunitaire



Un exempleoncret ;: OuiProtect

Booster le fonctionnement du systeme immunitaire et prévenir le developpement de
maladies chroniques !

Améliorer la flexibilité du métabolisme des cellules immunitaires grace a la voie AMPK

Description des effets
[ QF OGA QG GA2Y RS fQlatyY RIya fSa OStfdzZ Sa| Ay
iInflammatoire.

Stimulus Type de travalil, Intensité
Ratio ATP/AMP Travail aérobie, Intensité modéré
o OuiProtect Voie de signalisation ¢SYLJA RQlI OQUAGlI GA2Y
Ameéliorations AMPK immédiat

biologiques

Amélioration du profil immunitaire > Cible Changement phénotypique (effet bénéfique)
Cellule immunitaire Travail réegulier sur quelques semaines

Réduction du risque infectieux

—_ - Bénéfices (OuiProtect)
wSRdzOGAZ2Y RS tQAYY( /] SGGS @2AS LI NUAOALIS t fQFYSEtA2NIGA2Y Rdz LIN
programmeOuiProtect

WSRdAzOUGA2Y RS f QAY T

Etudescientifique de référence:
c20dza Rdz LINE aNI vy gle Garfetal 2020.Duggakt al. 2019 (natureeviewimmunol)
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Amelioration des 9 capacités fonctionnelles du sénior : OuiYoung
A Se lever A Soulever
A Se redresser A Pousser
A Se déplacer A Tirer
A Ouvrir
A Fermer

A Pivoter

Amelioration du Placement et du Deplacement Amélioration des Interactions

OA gdqul| ¢ OLjs ¢OufProtenp | Ljg dz avec l'environnement . OuiStrong



v Ameélioration de la posture

2 axes de travall :
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Notre public




v Notre public
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Haute Autorité de Sante

b LiG| dzLjAk |

I« dzo3 ©LdzWj8 dzsizh 3 @s

| UR ¢ 3 G gzth Urhjtj sl
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Limitations

Aucune limitation

Limitation minime

Limitation modérée

Limitation sévére

sur l'arrété interministériel

Meétiers
Masseurs kinesithéerapeutes +/- + ++ +++
Ergothérapeutes et psychomotriciens
(dans leurs champs de compétences (51 besoin determing) (si besoin déterming) ++ +++
respectifs)
Enseignants en APA +/- ++ +++ ++
Educateurs sportifs +4++ +++ + Non cConcernes
Titulaires d'un titre a finalité
professionnelle ou d'un certificat de )

_ _ _ _ _ +++ ++ + (1) non concernes
qualification professionnelle inscrit sur
I'arréte interministériel
Titulaires d'un diplome federal inscrit )

+++ ++ +(1) Non Concerngs

(1) : concemeés a condition d'intervenir dans un cadre pluridisciplinaire.




v | es précautions (consultation médicale)
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ASur les objectifs de santé

ASur les formats du cours

ASur le public visé




@Y 3 programmemmplémentaires

Théematique Jeunesse Immunite Tonicite

Bénéfices santt Marqueurs physiologiques de la jeunesse Fonctionnement du systeme immunitaire Masse musculaire et résistance osseuse

Ameéliorations
fonctionnelles

-

Les 9 qualités fonctionnelles du sénior  Le placement et déplacementducorps [ S& AYUSNI OuA2ya | SO f QSYJANRYVSY
i

Renforcement posture Lutter contre les dynamiques de déformation

t

Format du cour: Cross Training en équipe Cross Cardio évolutif Circuit Training en groupe
< PrirlCipa!, type « Arena» « Staging» « Arena»
RQSy Ol F
Temps (min 45 47.5 50 |
dab 0N
Séniors 50¢ 65 ans 65¢ 80 ans 50¢ 80 ans i - g
Personnes X
déconditionnées
5 S 06 dzil | X X X

LISNB 2V Y Sa




A Travalil a Intensité Relative : MCI

A Structure du cours :

A Staging & Arena

60%

70%




g YTC¢E | WA

5 niveaux de valeurs subjectives pour chaque
iIntensité de travall

« 1 dzo resqanty,
Le %, en perception de | t dzonmaxX] w [

La capacité a parler (et/ou chanter),

«t Ljg g Gl @eyhjgespicagon (du souffle),

Des comparaisons avec des efforts du quotidien
(ex:jett ULJjG3 L | dzP

o T o T I

Travail aérobie

Penibilité

Valeur subjectives

Légere

Je sens un effort

On s'habille

On est a 40% de son effort max

On peut chanter

Ex activités - marche en forét, ménage, jardinage

Modéree,

Ca commence a etre dur

On marche a un rythme moderé

On est a 50% de son effort max

On sent son souffie s'accelerer

On peut normalement parler (mais on ne peut plus chanter)
Ex activités - marche elliptique, danser la valse, golf, laver les
vitres, bécher, creuser

Soutenue,

Ca devient bien dur

On est sur une marche rapide

On est a 60% de son effort max

L'essoufflement est modéré

La conversation est encore possible

Ex activités : salsa, rameur, marche nordique soutenue,
crawl/nage libre en natation, monter les escaliers

Elevée,

C'est dur

On est sur de la course

On est a 70% de son effort max,

On est éssouffié

La conversation est difiicile (les phrases sont courtes)

Ex activités - porter les courses en montant les escaliers, jouer
au foot, faire du ski, faire du roller

Trés Elevee,

C'est trés dur

On est sur de la course rapide,

On est a 80% de son effort max,

L'éssoufflement est important

la conversation est trés difficile (les phrases sont trés courtes)
Ex activités - porter de grosses charges, course sur le sable,
monter une cote en vélo




g Travail & intensité relative
Instructions subjectives (MCI)

Peénibilite Valeur subjectives Soutenue,

Ca devient bien dur

On est 2 60% de son effort max

Legere L'essoufflement est modére

Je sens un effort On peut parler

On est a2 40% de son effort max Ex activités . Troter,faire du rameur, marche nordique soutenue, crawl/nage libre en natation, monter
On peut chanter les escaliers

Ex activités . Se balader, marcher en forét, faire du ménage

Elevee,

C'est dur

On est 2 70% de son effort max,

On est éssouffié

La conversation est difficile (phrases de 5 mots)

Ex acfivités : Courir, porter les courses en montant les escaliers, jouer au foot, faire du ski, faire du
roller

d

LiIGwqG3 dz

Moderee,

Ca commence a etre dur

On est a 50% de son effort max

On sent son souffle s'accelerer

On peut tenir une discussion (mais on ne peut plus chanter)

Ex activités . Marcher activevement, danser la valse, faire du golf, laver les vitres, jardiner

b wlLjsL)3 |

Tres Eleveée,

C'est trés dur

On est a 80% de son effort max,

L'éssoufflement est important

la conversation est tres difficile (phrases de 3 mots)

Ex acftivités : Courir vite, Porter de grosses charges, courir sur le sable, monter une céte en vélo

Valeur subjectives

15 Repetitions avant echec

600/0 RM Pas une de plus pas une de moins

On doit ane plus pouvoir continuer a la 16eme

Renforcement
Musculaire




@ GqWgbila¢r B
Les cours OuiFit ne sont pas callés sur la
musique car les participants travaillent

a intensité relative (chacun va a son
rythme).

Nous recommandons néanmoins
Ot AL 3] 3¢dzw Qdz L Lj tA¢3u
g dqAwe AA3T 3] [ qQAw ot Ljc
participants vivent la meilleure

experience possible !

Le coach est libre de choisir sa musique
et de la faire évoluer en fonction des
gouts des participants



OuiYoung




QY Script

A Référence, Date,

A Focus fonctionnel du mois,
A Lancement OuiPlay ,

A Structure du cours,

A Intensité de travail,

A Mouvement et vidéo des blocs,

Y Vidéo des mouvements signatures

A Type de Challenge,

A Style de coaching ( Staging vs Arena).

| —_I " |||E — Ouifoung &1 1
CWIIFENT oo+ ot 2022

m m.jﬂﬂtﬂ F Focus @ Se Lever, Soulever

OuiPlay

Echauffement

Lien vidép

Intensités de travall _l s | B | |

Combo 1 :

Souat Crolsé Dot/ Gauct a2 | ot o I

1) Posture enfant genoux dcartés Staging
2) 4 pattes : 4 ousertunes coude Dot/ Gawche
3) i pattes : 4 extensions jambes frride ; posture de 'ours; rapprocher pleds des mains ; s2 en Cercle
rebayer
Combo 2 : o
E 1) 4 semi squsts + Bras supination bas (descente] f Bras supination haut (monkde) aging
ML 2] combo mobilitd debout en demi sguat + Bras supination ouvre & Droite, rotation €paule puis Cerc]
raméne devant L.
Comibo 3 1 Staging
1) & Step Droibe + Back Step Dot + Bras pousse devant f ouvre bras + ferme
2) 2V Step Gauche + Badk Step Gauche + Bras pousse devant |/ ousre bras + ferme en Cercle
Young =1
Dntensités de travall L & r -]
Eepte avant Droit/Gauche
Eente avant Droit/Gayche + ouvre les bras Staging
Young 1
Jeeman Drolt/Gauche Face au ooach
Jeeman amplitede DroitfGauche
Souat Sumo + 2 bras pousse/tine devant
Young 28 3 Esnte latérale + beas oppasd tirage [atéral Arena
MAINTAIN Bastle Boge En bimome
Hagic Camé
Deadit Orote/Gouche ¢ B wpioation coocsé deant
Back Step + Z bras pousse devant Staging
Young 4

Face au coach

MAINTAIN

Hoptées de genous de drofe & gauche

Montdes de genoux de drofte & gauche

Arena

En groupe

Renforcement Postural

Intensités de travall |

ExnEncioes

1) Tablette interme Droite

2 Tablette imterme Gauches

3} 4 patbes + Live lambe Drobe/Bras Gawche
d) 4 pattes + Libve Jambe Gauche/Bra< Dmit

Arena

En cerde

Assouplissement

Lien vidép

Intensités de travall _ | | |

ExnEncioes

1) Chet dos mond fdos creu mobsilitd

2) Posture Enfant + bras devant mobdlité

3} Peoas Droit fente & genoux mobilibd

d) Ischios Gawche & genoun mobilité

5) Pspas Gauche fente & genoux mobilis

) Ischios Droit & genaus maobilitd

7] Posture Enfant écart + Bras devant mobilibé

B) Erzpire 4+ l&we bras en haut ) Expire "Liche® + bakse bras &n bas

Arena

En cende




A Augmenter le débit sanguin,

A la température du corps,

A Préparer progressivement l'organisme a l'effort,

A Prévenir des blessures,

A Augmenter les capacités mécaniques et la coordination,

A Améliorer la concentration Mieux récupérer apres l'activité.



A\

aalglly

Echauffement

) }
it 3e ot [ | :
Combo 1 :
1) Posture enfant genoux ecartes =taging
2) 4 pattes : 4 ouvertures coude Droit/Gauche
3) 4 pattes : 4 extensions jambes Amrige ; posture de 'ours; rapprocher pieds des mains ; se en Cercle
relever
Combo 2 : S
_ 1) 4 semi squats + Bras supination bas (descente) / Bras supination haut (montae) =ging
Exarcices ep : . . : ; : :
2) combo mobilite debout en demi squat + Bras supination ouvre a Droite, rotation epaule puis Carcl
ramene devant = o=
Combo 3 : Staging
1) 2 V Step Droite + Back Step Droit + Bras pousse devant / ouvre bras + ferme
2) 2 V Step Gauche + Back Step Gauche + Bras pousse devant / ouvre bras + ferme en Cercle

Specificites :

A Staging , en cercle

A Combo 1 : Mobilité au sol, 2 min

A Combo 2 : Mobilité debout, 2 min

A Combo 3 : Travail cardio proche du tapis, 2 min

Total : 6 min



v Bloc YoungBénéfices santé (Jeunesse)
-

Al £t G|l 3 qQuwdzwy | dzd £ LjywA dzA wé G3 qL QO3 wAdzé Odz | Lj 06
ougL pQaAw Qdz [Lj3)LdzZL >qQt| Q¢3f3Qs gQqQul Qudz |
LjO3 | dzZAW L ! £GL 3qQqQuwdzwy | dz¢ glLjl Ljg3J God Ljsf 3QqW R OLjs

Al £ G, 3 Qudzw | dz¢ wdzp ¢ QA wgdzd | UR ¢ 3 QL QO3 wk dz¢
0>Ljl Lig3J G wdzd| 3wLif Q3 wdzp L glLjl Lig3JGd gLiWO3 Ljw!/

Al £t G|l 3 qQuwdzwy | dzd wdzd & A wgdzp Gs dzwOG[ 3 wA dzd

0f [ dW3G3,3JG GsdzwOG[ 3 wAdzL a[3]3¢Ljf3Qqs OQdzp ! ¢

E AdgALl Lj3 wdzP

Al £ G|, 3Qudzwy | Lj £t Gt Q3 wdz dzf | dzp glLj|l Lig3JGd OQnLj|l |

d £ G| 3 Qudzw | dz¢ wdzd ¢ 10 A Gg BdQ wemO @i | 30R{03 g 3 |



Young #1

Intensités de travail
Fente avant Droit/Gauche
Fente avant Droit/Gauche + ouvre les bras =taging
Young 1
Iceman DroitfGauche Face au coach
: litude Droit/Gaud]
Sguat Sumo + 2 bras pousseftire devant
Young 2 & 3 Fente latérale + bras oppose tirage lateral Arena
MAINTAIN Battle Rope En binome
Back Step + 2 bras pousse devant Staging
Young 4
Squat Crojsé Droit/Gauche + 2 bras pousse devant Face au coach
Young 2 & & Arana
MAINTAIN Montees de genoux de droite 3 gauche En groupe
Montees de genoux de droite a gauche

60 sec

LT ¢ dzg

I f(l)dzg

60 sec

60 secC
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v n* aqgGaQl lus pWAW 40 sec

UNG 6 RENFOPOSTURAL | ASSOUPLISSEMENTS

PART
1- Le premier partenaire
0

ENAIRE 1 00- I 7 PARTENAIRE 2 . _ o _
5 = d9radzs QLjs [ gdg Uldzt][ dz Qd
A | Liwf dzs Lj3 wdz wGLj, 3 ¢ dz X
0 A otuA gdz wAdz | dz | wdzt 3
Li3{ . sLil3¢G ¢z drupgud gl

commence par réaliser une
G GwAdzsgdz ¢| Gg3 03 whAdz Ot dg

renforcement musculaire

v _ % 2
%6 | INTENSITE 70% INTENSITE 70%

3-«dz¢p | LjwJ  dzs Lj3 wdzd¢ g ULjs Odzs [ Odz wr | dz OAd wAdz | dz | wdzt 3 dzw | Lj

>0LjL L dsOdz |  plu-p!u-
«dz¢p | Liwf3g3| Lisdd OB8Ldzs § 3 £ G3Qdzdzf guisLj3 [ [ QAL Lj/
gl [ LGQuwdzwy Ljsdzg ¢ s G3 s+ t dzm « dz g qUigolp Asugdz uj Q-gud |

gdsf wdz wAdz [dz¢ | Lwl{3g3l bsd¢ JwhsL3)[dsf LA G




@Y 2eme ChallenddAINTAIN 20 sec

SSSSSSSSSSSSS NTS

PARTENAIRE 1 00 0 ‘l 8 PARTENAIRE 2 |
1- Le premier groupe commence i o A / 2 - Pendant ce temps -la, le deuxieme
A

par réaliser une sequence \ E

d| Gg303 wAdz Ot dz¥ dzwg 3 g dzo
renforcement musculaire

groupe realise un exercice cardio.

INTENSITE 80%

Tr«dzg | Ljw{ dzs Lj3 wdz¢ g ULjs OdzAf 3 @ @ Isi@r3Lwde d Aidz Wy Adriz oL wjdz

>0LjLLdz%Cﬁ)dzl u! u-p!l u-
«dz OwqA| dz QQ3 B sHIdHB PP L3 Wdi [ wljsLiz ] [ ALL Lk | dqs
«dz gqLjgU sdz wGgq) [ dz tjhjo A ydzd | LiGo & A Liludzrmwh Hz [ dz¢

[wLjsLj3) [ dzsf LiAW GQssdzp 3s[dzs¢3{GCo M




g Renforcement postubd@néfices santé
e

edzsoqQuwgdzwy [ dzp tA¢gldzg wA3 [ Af[dzs] g(s ] wdz [ dz¢
A«K[[dzwy 9qQs [ wdz | Lj ddzwyt dzf A wdz UqQuw3wgs [ Ljl dz dzf ¢t
A«h{fdwy gQsfwdz | nLjs [ Gsdzwd 3 qs OA GLjdo ¢ 3 s

A«A[[dzw g9gds [ wdz | Lj wq [ Ljf3qs dz¥ [ dzws dz Odzp O GE AL




g Renforcement postural

Renforcement Postural

i e

Intensites de travail

Exarcices

1) Tablette interme Droite

2) Tablette interme Gauche
3) 4 pattes + Léve Jambe Droite/Bras Gauche

4) 4 pattes + Léve Jambe Gauche/Bras Droit

Arena

0|l Gg3. g3{G¢o |
A Ms gdzwé]SdzOQldz AA3f 3 [ L
AdAw | dz [Ljl 3¢L
At dz¥ dzwg 3 g dz¢ L

AUYW s @ dzg Qs Qdz¢ OQdz [ wlLj
sd¢ 3sof wAagl3dso

A E(s s dzv
bl Ljk 31ls

W

dzf

g3 wg Al dzv

sIB3 ¢ dzg QU@ 2g w@dalwazl Q¢ P n

QLis ¢ |



Assouplir les muscles qui accentuent les dynamigues de deformation:
A Lutter contre la fermeture horizontale et verticale de la cage thoracique
A Lutter contre I'antéversion du bassin

A Lutter contre la rotation externe des fémurs




Assouplissement

Intensités de travail [N

Lien wideo

Exercices

1) Chat dos rond/dos creux mobilita

2) Posture Enfant + bras devant maobilite

3) Psoas Droit fente a genoux mobilité

4) Ischios Gauche a genoux mobilite

5) Psoas Gauche fente a genoux mobilite

&) Ischios Droit a genoux mobilite

7] Posture Enfant ecart + Bras devant mobilita

8) Inspire + léve bras en haut / Expire "Lache™ + baisse bras en bas

Arena

En cercle

Spéecificités :
A En cercle

A 8 exercices

A Etirement passif R30 secondes / exercice

A Montrez les mouvements, donnez le rythme et surveillez !

Total : 4 min
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Les livrables (du pack opérationnel




v |iste et objectifs

«dzd «3IBwWLjGL dzo¢ A| GuwlLj[ 3 gs s dz
AlLdzp dguw3l| {¢ )
Al dz¢ p QA sdzk dzs [ ¢ 03 0s Ljif Ay
ALL uLf w3 adzlo@m s [ dzgid g  u P
Al kA38 | Hppmio-——

Objecitifs:
A faciliter la mise en place des cours OuiFit dans les centres de fithess

A assurer le maintien de la qualité des cours dans le temps
A assurer la meilleur expérience utilisateur possible




:i:l:i: " — Oulfoung # 1 1 .
, ~ - A OWINIFNT N OuiPlay
C O Y u Muacle ta sanie ! Focus : Se Lever, Soulever
Z I Echauffement
Lien vidén
i % o D ; | |

Combo 1 :
1) Posture enfant genoux dcartés Staging
- - Z - - -~ 2) 4 pattes : 4 guvertures coude Droit/Gawche
Le S C rl pt eSt L 't q A i B L Q d Z l G l LJ UIII LJ i _ 1) 4 pattes; : 4 extensions jambes Arridés ; posture de ['ours; rapprocher pled= des maing ; se er Cencle
lJ'I " rebyer
= -
Combo 2 : .
. 1] 4 semi squats + Bras supination bas (descente] f Bras supination haut (montée) Staging
. 2) comba mobilité debout en demi sguat + Bras supination ouvre § Dmoite, rotation épaule puis Carcl
t d t / Z u ramiéne devant L.
permet de connaitre/preparer .
Combao 3 : Staging
1) & Step Droibe + Back Step Dot + Bras pousse devant f ouvre bras + ferme
2) 2V Step Gauche + Badk Step Gauche + Bras pousse devant |/ ousre bras + ferme en Cercle

A La référence du cours,

Le focus fonctionnel du maois, I ey

Jeeman DroltfGauche Face au ooach

Lancement OuiPLay TR

Young 24 3 Esnie |atérale + bras opposé tirage latém| Arena
MATNTAIN Battle Bope En bBinome

La structure du cours, -

Staging

Les intensités de travall, R YT Ty v o
Les types de challenge, N -

Do Po Po Po Do o
:
E

Les noms et vidéos des mouvements (blocs

1) Tablette interme Droite
Fablette irterme Gauchs

Young, Protect et Strong), oo [t T b brnee secne

A Les vidéos des mouvements signatures, i o I |

1) Chet dos mond fdos creu mobsilitd
2) Posture Enfant + bras devart mokbilin

3) Pepas Drolt fente & genoux mobilité
4| Eschics Gawche & genoux mobilité

A Le descriptifs et vidéos des blocs. il - W

7] Posture Enfant écart + Bras devant mobilité
8) Ingpire + léve bras en haut /) Expire "Lbche” + balsee bras en bas




Ces mouvements :

A Sont plus élaborés que ceux du reste du cours.
A Sont expliqués dans une vidéo qui leur est dédiée.
A Sont les mouvements «  sexy » du cours.

MOUVEMENT

BACK STEP + 2 BRAS SUPINATION HAUT =~ #—




| qYTC¢ |

VaN Ve 4 V4

O W

Travail aérobie

Pénibilité

5 niveaux de valeurs subjectives pour chague
iIntensité de travall

« 1 dzo resqanty,
Le %, en perception de | t dzonma] w [

La capacité a parler (et/ou chanter),

Valeur subjectives

Legere

Je sens un effort

On est a 40% de son effort max

On peut chanter

Ex achivités : Se balader, marcher en forét, faire du ménage

Mcderse,

Ca commence a efre dur

On est a 50% de son effort max

On sent son souffle s'accelerer

On peut tenir une discussion (mais on n2 peut plus chanter)

Ex achvités : Marcher activevementi, danser |a valse, faire du golf, laver les vitres, jardiner

Soutenue,

Ca devient bien dur

On est a 60% de son effort max

Lessoufflement est modéré

On peut parler

Ex activités ; Troter faire du rameur, marche nordique soutenue, crawVnage ibre en natation, monter
les escaliers

«t Ljg g G| @@eylhjespicagon (du souffle),
Des comparaisons avec des efforts du quotidien
(ex:jett ULjG3 | | dzP

o T o T I

Elevae,

C'est dur

On est a 70% de son effort max,

On est essoufiie

L3 conversation est Gifficile (phrases de 5 mots)

Ex activités : Courir, porter les courses en montant les escaliers, jouer au foot, fare du sk, faire du
roler

Trés Elevée,

Clest Irés dur

On est a 80% de son effort max,

L'éssoufflement est important

la conversation est trés difficile (phrases de 3 mols)

Ex achivités : Courir vite, Porler de grosses charges, courir sur le sable, monier une céie en vélo

Renforcement musculaire

% RM

Valeur subjectives

60% RM

15 Repetitions avant echec
Pas une de plus pas une de moins

On dodit ane plus pouvor continuer & 1a 16eme

N\




@ | eOuiPlay

«t QAf3L Odz | 3L QlLiddz QK gak wd

00:12




PROTECT 4

PROTECT 5

PROTECT 6

RENFO POSTURAL

ASSOUPLISSEMENT

AIN EXERCICE

Frise chronologique

GVA B

I e I N e e

Intensites de travail /

INTENSITE 4004

t A dzt dzs [ ¢

Timer visuel ( OuiStrong )




Livrable

Script

OuiPlay

Une évolution continue !

Sequence d'echauffement
Mouvements du coeur du cours

Mouvements signatures

Seéquence de renforcement postural

Sequence d'assouplissement

B TYBAOMAE G g Ve

Frequence

Tous les trois mois
Tous les mois
Tous les mois
Tous les trois mois
Tous les trois mois
Tous les mois




Accuell et présentation




v Préparation et Accueil

Preparation de la salle
A Matériel installé (selon cours)

A Musique préparée
A OuiPlay branché
A Micro et sono connectés

Adz3 ] 0Qdzp | Liwf3 g3 Lis{ @
L), £ dzl. Ljggdzp ¢ 3 G| dzL. Lj['Es
Godzs { d¥ QA ¢ E’
} d

A4

LiQLIL LG U0 [QA¢$ oOuw
Udzs { 393 G dzf G3dzss s

YdzP
dz




g Présentation de OuiFit

AK3f 3 dzof | dzAw | Ljwf dzs Lj3 u

A « Ld)gadzggdz _
AL TQRABLIO OA (ylg g 3 dzd Ade@Gsdz, qQldziguf] A Qdiz
s dmMg | [ 3t 3|hjdzGL 3 Qulik B G

A« qu; g/( llq_(l) ) ) i ) A
« dz@| GO dzg( AR AY @@lsa(g ® ¢ [ Gg 30 APEBAACIAE ¢ dz3 O
ul wGg 3 ¢ dzwyP

A «tdz¥ | Gw3 tlzs g dz )

g AA @)} | €D sydzddzi | G w3 dre GaA730Q M h LjwA dig,J Adg
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| Liw{ 3 g Btdizyg| [Gpwy 3 dzp f 23 wh dzSlfAs 3 sdzpjh Qu -
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v Mettre 1©uiPlaysur Pause

u dz{ [ tgdz {[dzwyo Ljg dz Qd
| WG dzs { Ljif 3 Qs OA gQA



1 1 WABW 1 E

I T T T I

A Echauffement :intéréts et structure (combo ou exercices)

A Le gt A ugju cours (Young, Strong ou Protect ) : dans lequel les réactions
moléculaires vont opérer .
V Focus du mois
V Travail a intensité relative
V EXpérience sociale et sportive unique

A Une série Ot dzW dzwal8 gedidrcement  postural : renforcement des muscles
qui subissent les dynamiques de déformation

A Une série Ot dzW dzwdD3 d.piedgd A | | 3 ¢:drespirelzs redescendre  en intensité

et assouplir les muscles qui participent aux dynamiques de déformation



” Présentation QuiPlay

A Intensités de travail
A Video dumouvemen OUIYOUNG Focus : SE LEVER - SOULEVER
A Minuteur

INTENSITE 80%

INTENSITE 40%




@ Installation du groupe et Lancement du cc

P gGw3. gLif3ds OQdzo Gl dzo 0 Awdzg QA | w
P usofLiLLLif3ds Of Owakl| da

AAA3HQAs @zs gdzyg)| dzL Lisdzg As [ Ljl 3¢

AAR3awdy dapd gdzwg) dzL Lisdzg As [ Ljl 3¢
AAA38] wqsdes gdzwg) dzL Ljsdzg As [ Ljl 3¢

AN Vb «Ljsgdzt dzs [ OQdz | LAAE3MAG BIGOML g QA wo M







g A chague instant !

1) Animez,
2) Utilisez la MCI,

3) Mettez en avant les bénéfices santé du bloc
travaille,

4) Donnez les instructions de placement,
5) Corrigez !
6) EXxpliquez les intéréts des mouvements,

7) Mettez en avant les qualités fonctionnelles
travailles dans le cours (focus du mois),

8) Mettez en avant les bénéfices de la lutte
contre les dynamiques de déformation
(blocs de renforcement postural et
assouplissement).




& _
Transitions, Pauses e\

Challenges

b wljs ¢34 3As ¢ &b tA3LpA ¢ dz¢

A Edzt Ljs Qdzv  LjA | LjwijB ¢ 3ABLQeuLP[ dey
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A>wGdzy Asdz GEAL Lj[3Qqs dzsfwdz [QA¢ [ dzp | Liwf 3 g3 Lis
Al s3tdw L dzsgAwLjOdzw L QqGo¢ dzwytsdzv dzf tsGw3. dzw | Lj GC

Vo Vo




Rappelez les bénéfices sante
(donnez leur des connaissances,
Is les repéteront a leurs amis).
Parlez des (deux) autres cours.

Faites des photos de la classe et

postez les sur les réseaux sociaux.




Coaching &onnecting




v Coaching &onnecting

>qLjgU3s O Connecting
0 «|Ljdzw ¢ R s dz ﬁ (la classe) v

Coaching personnalisé dans un cours La connexion, source de climat de
collectif conflance

Partage

Edz | L] lgl Lj¢ ¢ dz Bienveillance & Authenticité

] 3 1t3s03c8@Kl dzgf o ! [ [ldzs [ 3(ds

l ggqt | LjOs dzt dzs [



