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Réflexion sur le projet

Dirigeants et Accompagner 3 formats: Contenu : Collaboration
Techniciens les clubs iUin 2022 de 3 Comités -
des clubs souhaitant « Numérique mi-juin Ce : O\I’/ﬂlI (ejS.
FFGym créer ou avec liens Mise en Le'n re vVal de
developper la cliquables forme : juillet Gowea e
gym-+ - 2022 (GRICEESES
* Fiches Occitanie.

Détecter de
nouveaux clulbs
et coachs gym+

e Livret
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Organisation du guide

— 1 Présentation de la gym+

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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

Le guide est divisé 3 ) _ .
en 6 parties : Comment creer une section gym+ -

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

2. Aide a la conception d'un projet gym+ .........
3. Vocabulaire spécifique au sport santé .........
4. Liste de matériel utile dans un cours gym+ ...

Contacts

LA PRATIQUE SPORTIVE AU SERVICE DE VOTRE SANTE

ENSEMBLE,

CREONS LE MOUVEMENT



Présentation de la
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Le Les Le public
concept bienfaits (od] o] [ instituts

Objectifs : clarifier le concept gym+ et donner des
éléments clefs au « grand public ».
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Qu’est ce que le concept
Gym+ ?

Le concept
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Qu’est ce que le concept
Gym+ ?

Quel public ?
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LES PERSONNES
LES FEMMES LES HOMMES L/E\i':')EEIT\IS'Izl;";:EES LES SPORTIFS  FRAGILES OU AVEC
Améliorer sa condition physique et Méthode UNE PATHOLOGIE
son capital santé. LOMEALGIES adaptée a CHRONIQUE

Axee  sur un différents (avec/sans prescription

Renforcement  Oui, parce quils oAl
renforcement des — da médicale)

dsd E .cellnture Oht |iissl U gpdse: oF Hi dps i o BT o Gym+ développe
abdominale, ce périnée et UN  arles 3 principes | ol i
P PrinCiPeS 5 des exercices 'eNtretien  de  a

qui a_fﬁnera muscle transverse ApOR. T motivation en
votre taille et ! g favorisant le bien-
tonifiera  votre étre, la qualité de vie

perinée. et le lien social.
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nment se di ier de la concurrence ?

De plaisir | Cours diversifiés = motivation entretenue

De bien-étre | Retranscription des bonnes postures au quotidien
D’échanges | Pratiquant-Coach, Coach-Formateur, Pratiquant-Coach-Réseau
Santé

De proximité | Groupes limités = plus d’individualisation

De lien | Lien social, lien avec le milieu de la santé
D’accompagnement | Régional et national (départemental a venir)
D’exercices | Grace au recensement dans I'application

De suivi | Applications Coach Gym + et pratiquant

De modulation | Séances possibles dans plusieurs environnements
De précision | Bilan physique et motivationnel

De maitrise | Collaboration Institut De Gasquet et Georges Charpak
D’expérience | Formations CG+ & FPC

De reconnaissance | Label Gym +

De résultats | Prouvés par une recherche scientifique poussée

Oyﬁ-ii-
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a INSTITUT de
BIOMECANIQUE HUMAINE
GEORGES CHARPAK

e
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Un concept concu en collaboration avec
des professionnels de la santé :

0 Soutenu par une recherche scientifique poussée

0 Approbation de 'ensemble des exercices par un avis
médical

0 Utilisation de la méthode A.P.O.R de De Gasquet avec
les agres gymniques

0 Collaboration de plusieurs acteurs majeurs:
» Professionnels : Entreprises
» Sportifs : Haut-Niveau, préparateur physique,
personnels du monde de la forme...
« Médical : médecins, chercheurs, Bernadette De

Gasquet...
091%-
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L'application Coach gym+

Un large

panel d'exercices variés , des

consignes en lien avec la méthode AP.O.R,, des

iInformations

complémentaires, le listing du

matériel etc...

()

Alignement Force

0 5

Enchainement de mouvements avec la corde en

2 Oyﬁ-l-

[Coordination] [Coordination avec un engin]

Consigne

Maintenir I'autograndissement pendant tout I'exercice
Veiller a la diriger les genoux dans |'axe des pieds pendant les impulsions et réceptions

Groupe musculaire Valeur cumulée Vigilance douleur A proscrire

Mollets, Quadriceps 25 Pb articulaire Genou, Pb

Lombaires

Description détaillée

Corde en 2, tenue a 1 main, cercles au dessus de la téte avec 1 tour, puis franchissement en
se déplagant vers I'avant; passage derriére les genoux pour changer de main et rattrapé a 2
mains

Coordination Equilibre Espace Souplesse

8 0 6 0

Alignement

0

Alignement

8

Traction en équerre

Og'ﬁ?!!-

[ Force ] [ Membres supérieurs ]

Consigne
Maintien de I'autograndissement

Groupe musculaire Valeur cumulée Vigilance douleur A proscrire

Biceps, Psoas 11

Description détaillée
Se placer en suspension sous une barre haute et réaliser une traction en équerre

Force Coordination Equilibre Espace Souplesse

8 2 0 1 0

Chandelle mains sur sangles ou barres et dos sur

ballon Ogﬁ-ﬂ-

[Alignement] [Posture de base Verticale renversée (VR)]

Consigne

L'élévation du corps vers la verticale se fait aprés le périnée expire et sans déformation de la
bonne posture
Maintenir en position renversée en autograndissment.

Groupe musculaire Valeur cumulée Vigilance douleur A proscrire

Fessiers, Triceps 21 Pb Cervicales

Description détaillée

Périnée expire avec autograndissement avant chaque action

Les mains tenant une sangle ou les barres paralléles, le dos appuyé sur un swiss ball.
Elévation d'une jambe fléchie aprés I'autre pour passer en appui sur le dos.

Passage a la position chandelle corps tendu en appui dos sur le ballon et les mains sur les
sangles ou les paralléles.

Force Coordination Equilibre Espace Souplesse

3 3 0 5 0



Le chemin a gym-+

Mise en avant des
questions a se poser
sur

Les RH = le coach

Le public a cibler

Les lieux de pratiques

Le matériel

La concurrence de
proximité

Le budget

ENSEMBLE,
CREONS LE MOUVEMENT




o auto-entrepreneur ?
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0 Le coach gym+ Ai-je un coach? NG Le coach est-il formé ?

J’ai un coach gym+
l‘ formé !

Former un coach

Trouver un coach N

o Tenir compte du planning de la personne. : E31 Form
o Le profil de la personne correspond-t-il a I'activité ? de Formation /1 y
Organisme de formation —

()

{(’Z 1)

Liens vers liste des
5 partenaires SPORT SANTE «0—» Som ¢
n-Etr

A Re!:)ondre ° u.n besoin. Taux d’encadrement = fonction du public. =
<> Créer le besoin. ‘_| r —l
ou Trouver un medecm

. | ic est-i i | référent J’ai un ou
Le public cible Ai-je un public ? Le public est-il atteint de I‘ . .
NO . pathologie ? NO plusieurs public(s)
Trouver un public N

© Que:s SoTt les ?'tltgntes/besobllr?s d'Lgltethowe ou des a'udhgrents ’ o Communication (Flyers, réseaux sociaux, radio, journaux, ... ).
Quel est le profil de mon public cible (age, sexe, motivations, P o Evénementiel (journée porte ouverte, Forum des associations,
opération de parrainage, opération octobre Rose).

territoire, pathologies etc...) ?
Est-ce que je souhaite répondre a une mission de santé publique ?

U p—— | o | —— Yai un lieu de
b pratique et des

Les lieux de . .
. Ai-je un ou plusieurs | Ai-je des créneaux
pratiques . . . . .
lieu(x) de pratique ? NO . horaires disponibles ? NO . . .
disponibles N Trouver un lieu N Trouver des créneaux créneaux horaires

|—> 0 o Gymnase, salle de danse, salle des fétes, extérieur, ... L o o Serenseigner en Mairie ou auprées du propriétaire du batiment. ~ <«——

o Les créneaux choisis correspondent-ils aux besoins et/ou disponibilités du public ? 04—

FEDERATION
-runc:uu ENSEMBLE,
CREONS LE MOUVEMENT

LA PRATIQUE SPORTIVE AU SERVICE DE VOTRE SANTE



https://grand-est.ffgym.fr/Formations
https://www.ffgym.fr/La_FFGYM/Formation/INF
https://www.rssbe.org/

Ai-je du matériel ?

0 Le matériel gym+

ou
I

Le matériel est-il

NO

spécifique gym+ ?
Acquérir du matériel P que gy

Acquérir du
matériel spécifique

o Liste matériel gym+ proposée
par le Comité Régional

COMITE
REGIONAL
GRAND EST

Q)]

(

@

Lien liste matériel

o

La concurrence de
proximité

Y a-t-il de la
concurrence ?

Demande de subvention (ANS-PSF ; Conseil Régional).
Aide du Comité Régional (mise a disposition, aide a I'achat de matériel).

Log

o o Contacter le

Régional

- @ oy

Mettre en avant ses atouts

O E— o
I Comment se démarquer I
NO . N de la concurrence ? NO
N Se faire connaitre N

o Y a-t-il des offres concurrentes sur mon territoire ?

o Que propose la concurrence (activités, cotisations, créneaux
etc...) ?

o Quel type de public touche la concurrence (adultes, seniors,
pathologies etc...) ?

o

Ai-je les connaissances
pour réaliser un budget
prévisionnel ?

Le Budget

Communication (Flyers, réseaux sociaux, radio, journaux, ... ).
Evénementiel (journée porte ouverte, Forum des associations,
opération de parrainage, opération octobre Rose,

°

ou . . ou
| Ai-je les outils pour |
réaliser un budget
NO Se former en . NO
iy prévisionnel ?
N comptabilité N

)
)

Trouver 'outil
qui me convient

Partenaires CROS-CDOS, INF, organisme de

formation régional, CRIB, MAIA ...

Basicompta avec le CDOS

LA PRATIQUE SPORTIVE AU SERVICE DE VOTRE SANTE

Evolugym du Comité

J’ai du matériel
gym+

I

référent

COMITE
REGIONAL
GRAND EST

Mail référent régional

{“2 1)

(@ 1)

J'ai conscience de
la concurrence

s

J'ai réalisé mon
Budget
prévisionnel

ENSEMBLE,
CREONS LE MOUVEMENT
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https://moncompte.ffgym.fr/Evolugym/gym_plus

G9¥] | i
ment créer sa section gym+ ?

QUi 00 Comment?
0uoi?; Quand ? (Pourguci?

Réaliser un état des Réaliser le plan
lieux / ) d’action / ™\
J Etudier la faisabilité \_ J Demander un
ccccc pagnement

1

Connaitre le
concept gym+

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



us sur 4 possibilités de développement

Comment développer sa section gym+ ?

\_

)

Opération

(LUB

Acteurs de la
sante,

*Entreprises,
«Collectivités et

associations
territoriales
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Focus Formation Coach gym+

Souhait d'ouvrir une formation en Occitanie = proximité

Objectifs :
-Maitriser les principes de la méthode A.P.O.R (De Gasquet) ;

-Acquérir les compétences nécessaires a 'encadrement des publics
atteins d'ALD ;

-Maitriser les spécificités des différents publics du coach gym+;

-Découvrir les programmes spécifiguement concus pour les publics
de +25 ans;

Durée et coGt de la formation:

80 heures en présentiel et 15h en FOAD
Frais de dossier : T10€
Frais pédagogiques : 2 042,50€

Eligible aux financements des OPCO.
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Action
: Transversalité de gym+
Formation gy
Objectif : Sensibiliser aux bienfaits de la
methode A.P.O.R. sur les performances
des athletes.
Contenu :
Se NSl bl | 1ISETr |eS -Gﬁechercgﬁ scieEtiﬁque de l'institut
~ eorges Charpa
e ﬂtra | ﬂ e u I’S e L3 mgéthode P.O.R.en lien avec la

performance et le HN
« Perf & PAS »

Comment ?

Intervention sur les stages PAS et/ou
Perf de vos disciplines.

RT : Dans quel domaine gym+
peut-il vous éetre utile ?

oym+




Mercl pour votre
attention

e )
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