
Course en durée : Compétences attendues 

Niveau 4 : Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel, prévoir et réaliser une séquence de courses en utilisant différents paramètres (durée, intensité, temps de récupération, répétition…)
Niveau 5 :  Pour produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel dans un contexte de vie singulier (préparation à une compétition, entretien physique, bien-être psychologique…), concevoir et mettre en œuvre un projet personnalisé d’entraînement de course.
	APSA : ASDEP
                  Course en durée 1
	objectif de leçon :
Présentation de l’année + test VMA+ test de différentes allures de marche

	date : 08 /09/11
	classe : TSTG2
	 « utilisant différents paramètres (… intensité…) »

	situations d’apprentissage
	comportements réalisés

constat

	Présentation de l’année (Dans petit gymnase, assis par terre)
Le BAC : 13 de moyenne, coefficient 2, obligation d’avoir une note EPS circulaire 2002 « seuls les élèves (très lourdement handicapés) …peuvent avoir leur coefficient neutralisés »
Programmation menu de Terminale : il ne fallait pas faire d’impasse en seconde et première !
-Course en durée (rappel comme en musculation : on se choisit un objectif …et il y a 3 objectifs : 


. Faire un choix d’un objectif parmi 3 :

1-Se préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont on a  choisi la distance ou la durée

2- Développer  un état optimal de sa condition physique

3- « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » au cours de la semaine

Pas d’évaluation de la performance de type athlétique


. Il va falloir  apprendre  « le savoir  S’entraîner » pour viser son objectif

si pluie on se replie dans le grand gymnase 

-Musculation (1 choix parmi 3 objectifs)

-Basket-ball

Inaptitudes/dispenses : (c’est le prof qui décide) CM officiel, mot des parents

Règles de vie communes

vestiaires communs, absences, retards, horaires, 

l’AS : annoncer les activités et les jours ;…

Remplir la petite fiche - Photo avec Appel

Test de 36/24 dehors (ou test 20 navette si pluie)
Echauffement : rappel des 4 phases 

 Pourquoi la 1ère phase ? 

 Réponse : 1ère phase : augmentation de la température du corps : vaso dilatation : apport d’O2 aux muscles facilite alors l’adaptation cardiorespiratoire

           Test marche promenade, allure soutenue, allure marche
Etirements ensemble : qqes minutes

Annonce : pas de cours les 2 semaines qui arrivent (stage APPN) de la séance de la semaine prochaine : tous réalisent une séance avec le même objectif : 

	Effacé
1élève sans sa tenue (pb personnel) à suivre de près  le cours prochain

Pas de réaction même négative lors de l’annonce de la course en durée

Bien les élèves ont joué le jeu . indicateur :  pour tous les tests, la distance du 10ème 36’’ augmente…

Vma à 9, 5 …puis dessus11

Une élève en marche
Bien aussi 

Prévoir relaxation petit gymnase


	APSA : ASDEP
Course en durée 2
Stage APPN le 15/09 et 22/09
	objectif de leçon :
- Réalisation par tous d’une séance visant l’objectif n°3 : « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » 

	date : 29 /09/07
	classe : TSTG2
	« « produire et identifier sur soi des effets différés »

	situations d’apprentissage
	comportements réalisés

constat

	En salle, rappel des 3 objectifs et présentation de la séance : toute la classe va vivre une séance type de l’entraînement pour viser l’objectif 3 : « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses »
Présentation du conseil d’entraînement et du conseil diététique du jour : faire participer les élèves sur ceux de cette séance (cf fiche)

(avant de donner la feuille de travail de la séance)
Distribution de la feuille de séance (feuille type 1)
+ feuille avec relation %VMA/ vitesse de course en Km/h

Remplir ses allures + sensations début de séance

Explication du dispositif : Aller/Retour séparés de 50m (sur goudron et herbe si pas humide) par phase de 3mn

Aller courir avec sa feuille et son stylo

Réguler son allure, cela ne sert à rien (pour viser l’objectif 3) d’aller trop vite !

Réalisation de la séance (chrono individuels (si piles changées !) ou au sifflet du prof

Retour sur feuille dans petit gymnase sur tapis pour préciser le ressenti post effort (faire la différence avec le souvenir d’avant)

Etirements

Explication séance suivante

Relaxation avec contrôle respiratoire (respiration abdominale et thoracique)


	effacé


	APSA : ASDEP
Course en durée 3
	objectif de leçon :
- Réalisation par tous d’une séance visant l’objectif n°2 : S’entraîner pour développer au maximum ses capacités physiques d’endurance (état de forme maximal)

	date : 06 /10/11
	classe : TSTG2
	« produire et identifier sur soi des effets différés »

	situations d’apprentissage
	comportements réalisés

constat

	En salle, rappel des 3 objectifs et présentation de la séance : toute la classe va vivre une séance type de l’entraînement pour viser l’objectif 2- S’entraîner pour développer un état optimal de sa condition physique, dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus 
fort-e 
Présentation du conseil d’entraînement et conseil diététique du jour : faire participer les élèves sur ceux de cette séance (cf fiche)

(avant de donner la feuille de travail de la séance)

Introduire l’échelle de ressenti respiratoire et musculaire en conseil d’entraînement du jour
En présenter une (cf fiche 2), et la discuter…

Distribution de la feuille de séance (feuille type 2)

+ mettre en relation feuille avec relation %VMA/ vitesse de course en Km/h

Remplir ses allures + sensations début de séance

Explication du dispositif : Aller/Retour séparés de 50m (sur goudron et herbe si pas humide) par phase de 3mn

Aller courir en posant sa pochette et son stylo près de son plot de départ
Réguler son allure, cela ne sert à rien (pour viser l’objectif 3) d’aller trop vite !

Réalisation de la séance ou au sifflet du prof

J’utilise le pouls : au dessus de 180/mn (le mettre en rapport avec 10’’)

Retour sur feuille dans petit gymnase sur tapis pour préciser les sensations post effort (faire la différence avec le souvenir d’avant) avant relaxation et après relaxation.
Etirements

Explication séance suivante

Relaxation  (petit gymnase) avec prise de conscience de la respiration abdominale ou thoracique. (prévoir 15 minutes)
Annoncer le choix de l’objectif personnel pour le début de la séance suivante (et cela jusqu’à la fin du cycle)
	Effacé




	APSA : ASDEP
Course en durée 4
	objectif de leçon :
- Choix par les élèves d’un objectif parmi les 3 proposés

	date : 13 /10/11
	classe : TSTG2
	  « produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel dans un contexte de vie singulier »

	situations d’apprentissage
	comportements réalisés

constat

	En salle, rappel du choix d’un objectif que l’on va garder tout le reset du trimestre. Différence entre 3 objectifs proposés et mobile personnel (qui n’appartient qu’à moi)  il va falloir l’exprimer (seule le prof le consulte et il ne juge pas…)
Présentation du conseil d’entraînement et conseil diététique du jour  et retour sur celui de la semaine dernière !

Explication du dispositif  de l’aller/ retour sur 1 mn pour l’objectif 2. Un groupe cette semaine va l’utiliser. L’autre groupe (objectif 3 l’utilisera la semaine prochaine. 

Aller courir en posant sa pochette et son stylo près de son plot de départ

Réguler son allure, cela ne sert à rien (pour viser l’objectif 3) d’aller trop vite !

Réalisation de la séance avec son chrono
Retour sur feuille dans petit gymnase sur tapis pour préciser les sensations post effort (faire la différence avec le souvenir d’avant) avant relaxation et après relaxation.

Etirements (jumeaux/ ischio/fessiers)
Explication séance suivante

Relaxation  (petit gymnase) avec contraction isométrique /relâchement  du poing, bras , les bras jambes, 2 jambes, fessiers, fessiers et jambes. 

Relâchement bref et relâchement progressif et lent (commencer pas la main)

Prévoir 15 mn

	Effacé




	APSA : ASDEP
                 Course en durée 5

Cours fait par Emma (je suis en FPC grenoble)
	objectif de leçon :
- s’entrainer avec une séance construite par le prof (c’est la dernière fois)

	date : 20 /10/11
	classe : TSTG2
	  « produire et identifier sur soi des effets différés liés à un mobile personnel dans un contexte de vie singulier »

	situations d’apprentissage
	comportements réalisés

constat

	En salle, demandez aux élèves absents la dernière fois (S, M, A, K) le choix de leur objectif

Pour eux rappel : du choix d’un objectif que l’on va garder tout le reste du trimestre. Différence entre 3 objectifs proposés et mobile personnel (qui n’appartient qu’à moi)  il va falloir l’exprimer (seule le prof le consulte et il ne juge pas…)
En salle, remplir sa fiche d’entrainement

Présentation du conseil d’entraînement et conseil diététique du jour !

Echauffement autonome : les 4 phases de l’échauffement doivent apparaître : 

1-mise en train (avec marche soutenue et course), 

2-mobilisations articulaires, 

3-étirements des muscles des jambes  (sur qqes secondes), 4-échauffement spécifique : courir 1mn à 60 %, 1mn à 90 opu 100% pour tous/toutes 

Explication du dispositif  de l’aller/ retour sur 1 mn pour l’objectif 3..
C’est le prof qui va siffler chaque minute)

L’autre groupe (objectif 3) va utiliser l’aller retour sur 50 mn) ; leur donner les chronos
Réalisation de la séance : Aller courir en posant sa pochette et son stylo près de son plot de départ et Réguler son allure
   Pour objectif 2 : prendre ses pulsations sur 10 secondes 

« si FC supérieure à 30/10’’ = 180/mn alors on est bien dans un effort qui fait progresser sa forme »

Petit gymnase : revoir tous les étirements post séance (plus longs que pour l’échauffement : entre 30’’ et 1mn 
(Prévoir 15 mn)

Retour sur feuille dans petit gymnase sur tapis pour préciser les sensations post effort (faire la différence avec le souvenir d’avant) et après étirements
Présentation de la séance suivante : une partie de la séance sera construire par l’élève


	Effacé




	APSA : ASDEP
                 Course en durée 6


	objectif de leçon :
- s’entrainer avec une séance en partie construite par le prof et en partie construite pas soi !

	date :03 /11/11
	classe : TSTG2
	«  concevoir et mettre en œuvre un projet personnalisé d’entraînement de course.

	situations d’apprentissage
	comportements réalisés

constat

	En salle, demander à  M, le choix de son  objectif 

A ce jour, sans M 

Obj 3 = 9 élèves

Obj 2= 5 élèves

Pour eux rappel 

L’objectif est de « savoir s’entraîner » donc chaque élève va devoir construire sa séance d’entrainement : Ojourd’8, il s’agit de construire la moitié de sa séance (sur le dispositif aller-retour en 1 minute)
En salle, construire en partie sa séance d’entrainement 

Présentation du conseil d’entraînement et conseil diététique du jour !

Reprendre l’échauffement : 

Echauffement autonome y revenir dessus : : les 4 phases de l’échauffement doivent apparaître sur 10/12’

1-mise en train (avec marche soutenue et course) = 5’ 

2-mobilisations articulaires sur place =2’

3-étirements des muscles des jambes  (sur qqes secondes) =2’ 

4-échauffement spécifique : courir 1mn à 60 %, 1mn à 90 ou 100% pour tous/toutes = 2’

Explication du dispositif  de l’aller/ retour sur 1 mn pour l’objectif 3..

C’est le prof qui va siffler chaque minute)

Réalisation de la séance : Aller courir en posant sa pochette et son stylo près de son plot de départ et Réguler son allure

Rappeler la nécessité d’analyser le ressenti musculaire et respiratoire pour chaque séquence d’allure
Petit gymnase : relaxation :
Relaxation  (petit gymnase) avec 

Entrée en relaxation 

Se centrer sur sa respiration….et sur le flux d’air qui entre et qui sort

= se rappeler une image mentale, un événement qui vous a procuré de la satisfaction ; faire revenir à sa mémoire les émotions, le sensations vécues à ce moment là....les apprécier à nouveau…intégrer

Sortie de la relaxation
Retour sur feuille dans petit gymnase sur tapis pour préciser les sensations post effort (faire la différence avec le souvenir d’avant) et avant relaxation 
Présentation de la séance suivante : Toute la séance sera construite par l’élève


	Effacé




	APSA : ASDEP
                 Course en durée 7

	objectif de leçon :
- s’entrainer avec une séance construite entièrement par soi 



	date : 10 /11/11
	classe : TSTG2
	«  concevoir et mettre en œuvre un projet personnalisé d’entraînement de course.

	situations d’apprentissage
	comportements réalisés

constat

	En salle, demander à  M, le choix de son  objectif , si elle est présente !!!!
Pour eux rappel 

L’objectif est de « savoir s’entraîner » donc chaque élève va devoir construire sa séance d’entrainement : Ojourd’8, il s’agit de construire entièrement sa séance (sur le dispositif aller-retour en 1 minute)
En salle, lire le retour que j’ai fait sur leurs séances d’entrainement. 
En discuter et construire sa séance (en s’aidant du schéma représentant la charge de travail de leur séance)

Présentation des 2 conseils d’entrainement du jour
Reprendre l’échauffement : 

Echauffement autonome 
Faire un simple rappel: les 4 phases de l’échauffement doivent apparaître sur 10/12’

1-mise en train (avec marche soutenue et course) = 5’ 

2-mobilisations articulaires sur place =2’

3-étirements des muscles des jambes  (sur qqes secondes) =2’ 

4-échauffement spécifique : courir 1mn à 60 %, 1mn à 90 ou 100% pour tous/toutes = 2’

Réalisation de la séance : Aller courir en posant sa pochette et son stylo près de son plot de départ et Réguler son allure

Rappeler la nécessité d’analyser le ressenti musculaire pour chaque séquence d’allure (c’est un indicateur de charge de travail surtout pour ceux qui récupèrent..)
Petit gymnase : relaxation : si le temps
Relaxation  (petit gymnase) avec 

Entrée en relaxation 

Se centrer sur sa respiration….et sur le flux d’air qui entre et qui sort

= se rappeler une image mentale, un événement qui vous a procuré de la satisfaction ; faire revenir à sa mémoire le lieu, l’odeur, la température, les émotions, les sensations vécues à ce moment là....les apprécier à nouveau…intégrer

Sortie de la relaxation

Retour sur feuille dans petit gymnase sur tapis pour préciser les sensations post effort (faire la différence avec le souvenir d’avant) et avant relaxation 
Présentation de la séance suivante : vous avez la semaine pour préparer votre séance (avec l’aide de votre dossier) mais vous ramenez le tout jeudi prochaine
	Effacé




	APSA : ASDEP
                 Course en durée 8


	objectif de leçon :
- s’entrainer avec une séance construite entièrement par soi, chez soi que l’on justifie (dernière séance avant l’évaluation)



	date : 17 /11/11
	classe : TSTG2
	«  concevoir et mettre en œuvre un projet personnalisé d’entraînement de course.

	situations d’apprentissage
	comportements réalisés

constat

	En salle, 

Demander si construire sa séance a été difficile ? 

Présentation de cette séance et de celle de l’évaluation

-De 8h à 10 h ce jeudi, vous réaliser la séance d’entrainement que vous avez préparée

-A 10h vous partez avec fiche d’entrainement de l’évaluation 

-A 14h je vous redonne : 

       - votre dossier 

       - cette séance réalisée avec un retour critique (que vous devez prendre en compte) 

       - la fiche d’entrainement de l’évaluation
-De jeudi soir  à lundi 12h, avec l’aide de votre dossier, vous écrivez votre séance sur le «  profil d’entrainement » et dans la colonne « travail prévu »…et c’est tout !
 - Avant lundi 14h vous rapportez votre fiche d’entrainement d’évaluation et votre dossier

- Vous arrivez jeudi matin en pleine forme !

Echauffement autonome 

Faire un simple rappel: les 4 phases de l’échauffement doivent apparaître sur 10/12’

1-mise en train (avec marche soutenue et course) = 5’ 

2-mobilisations articulaires sur place =2’

3-étirements des muscles des jambes  (sur qqes secondes) =2’ 

4-échauffement spécifique : courir 1mn à 60 %, 1mn à 90 ou 100% pour tous/toutes = 2’

Réalisation de la séance : Aller courir en posant sa pochette et son stylo près de son plot de départ et Réguler son allure

Remplir  « bilan » et « que modifier la semaine prochaine et pourquoi » ?  
Relaxation  (petit gymnase) avec 

Entrée en relaxation 

Se centrer sur sa respiration….et sur le flux d’air qui entre et qui sort

= se rappeler une image mentale, un événement qui vous a procuré de la satisfaction ; faire revenir à sa mémoire le lieu, l’odeur, la température, les émotions, les sensations vécues à ce moment là....les apprécier à nouveau…intégrer

Sortie de la relaxation

Retour sur feuille dans petit gymnase sur tapis pour préciser les sensations post effort (faire la différence avec le souvenir d’avant) et avant relaxation 

	


	APSA : ASDEP
                 Course en durée 8


	objectif de leçon :
- évaluation d’une séance d’entrainement construite par soi, pour soi, sur soi 



	date : 17 /11/11
	classe : TSTG2
	Cf la compétence attendue 4 et 6

	situations d’apprentissage
	comportements réalisés

constat

	En salle présentation de la séance : Evaluation : présentation de la  secondé évaluatrice, prof d’EPS : Emma

Récupérer les dossiers…

Prendre la feuille d’entraînement ou est uniquement marqué  la charge de travail – les 30mn d’effort (par écrit et en représentation graphique).

 le motif d’agir et la justification seront écrits en fin de séance réaliser sa séance et la justifier

Rappel : si en retard, je vais jusqu’à la limite (petite balise situé à 5 m de la balise de départ) et je repars, si en avance alors je m’arrête à la limite (petite balise situé à 5 m de la balise de départ) et je repars au coup de sifflet 

Si point de coté : je continue mon entraînement mais je peux alors le modifier pour récupérer et m’oxygéner mais …je ne m’arrête pas ou je ne marche pas « au milieu » d’une minute de course. 

Echauffement 6 à 8mn  minutes (même ordre que la semaine passée) = étirements si besoin est 

2 groupes : 2 x 30 mn !

En fin de séance, aller dans le gymnase pour écrire ses justifications, son motif, son ressenti, son bilan, ses remédiations

	


	Nom-Prénom du/de la Coureur/euse

	Nom-Prénom de l’observateur/trice




Séance 1 : Test VMA « 36/24 »
Courir 10 séquences de 36 secondes de course (vite mais pas à fond) suivies de 24 secondes de récupération

	10 séquences
	Distance en m

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	

	8
	

	9
	

	10
	

	Total 

(en m)
	


Vitesse Maximale Aérobie ( km/h) =
Juste après le test :

Quelles sensations respiratoires ? 

Quelles sensations musculaires ? 

Test de différentes allures de marche

	Allures de marche
	Allure en km/h



	Marche promenade
(sur 3’)
	

	Marche soutenue
(sur 3’)
	

	Marche rapide
(sur1’30)
	


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique
Cahier d’entraînement personnel 

	Nom :

Prénom : 
                                                      Classe : TSTG2
	VMA :            Km/h

	Marche promenade =            km//h Marche soutenue =           km/h

Marche rapide =             km/h

	1-S’entraîner pour préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont on a  choisi la distance ou la durée 
	2- S’entraîner pour développer un état optimal de sa condition physique, dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort-e 
	3- S’entraîner pour « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » 

	Séance N° 2 

	Sensations 2 jours après la séance précédente (rappel : c’est celle du test):



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
en course navette de 50m

3’ à 60% de sa VMA =……km/h
Etirements 

6’ à 70% de sa VMA =……km/h
1’30 de marche de marche promenade
« c’est la V max que je peux tenir pendant des heures » ……km/h
3’ de marche soutenue
« c’est la V max que je peux tenir pendant  15 mn »  =……km/h
1’30’ de marche rapide
« c’est la V max que je peux tenir sur 1’30 mn » =……km/h
1’30’ marche de marche promenade
3’ à 70 % de sa VMA =……km/h ou

3’ à 80 % de sa VMA =…….km/h (pour ceux/celles qui ont une VMA supérieure à 13km/h)

Au choix : 3’ entre à 60% ou 70% ou  80% :…………km/h 

	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :



	Le conseil diététique du jour :

Après chaque repas, le glucose (le sucre) arrive dans le sang pour apporter l’énergie qui permet au corps de fonctionner. Ce glucose va alors dans le sang (toujours la même quantité), dans le foie, dans les muscles et le surplus dans les réserves adipeuses (les réserves de graisses).

Moins on est musclé et plus on mange des sucres et des graisses, plus le glucose se stocke dans les tissus adipeux.

	Le conseil d’entraînement du jour :

Pour utiliser principalement les réserves de graisses comme source d’énergie, il faut courir au moins 30 mn à une allure faible (entre 50 et 70 % de sa VME) si possible 2 fois par semaine


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Personnel 

Cahier d’entraînement personnel

	Nom :

Prénom : 
                                                         Classe : TSTG2
	VMA :            Km/h

	Marche promenade =            km//h Marche soutenue =           km/h

Marche rapide =             km/h

	1-S’entraîner pour préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont on a  choisi la distance ou la durée 
	2- S’entraîner pour développer un état optimal de sa condition physique, dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort-e 
	3- S’entraîner pour « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » 

	Séance N° 3 

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu

- 3’ course à 70% VMA = ….km/h

Récupération : 30’’ 

- 3’ course à 80% VME = …….km/h

Récupération : 1’ de marche 

- 1’30’’ course à 90% VMA = ...km/h
 Récupération: 1’30’’ de marche soutenue
- 1’30’’de course à 100% VMA = …….km/h
Récupération : 1’30’’ de marche promenade
- 1’30’’de course à 100%  ou 110% VMA = …….km/h
Récupération : 1’30’’ de marche promenade
+1’ de récupération passive
- 6’ au choix entre 60 % ou 70%  ou  80% de VMA= …….km/h
Récupération passive
	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :

Avant relaxation :
Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Les édulcorants (aspartam, saccharine) sont des substances qui n’ont pas de valeur calorique mais qui ont le goût du sucre

Point positif : Quand ce « faux sucre » arrive dans le sang, la glycémie (le taux de sucre dans le sang) n’est pas perturbée, il n’y a pas de stockage du sucre sous forme de graisses dans les réserves adipeuses

Point négatif : la prise régulière de ces produits (associés aux boissons gazeuses « ligth » coca, orangina, ...) habituent les personnes (dont les ados) au goût sucré à toute heure de la journée et crée une habitude, une dépendance aux produits sucrés (qu’ils soient « ligth » ou pas !)

	Le conseil d’entraînement du jour :
Les échelles de ressenti permettent de mettre « un mot » sur ce que l’on ressent. Si on associe ce ressenti avec l’exercice de course que l’on vient de réaliser alors on peut modifier son entraînement suivant à la hausse …ou à la baisse. 

Respiratoire : facile… à l’aise… essoufflé(e) Niv1… essoufflé(e) Niv2...asphyxié(e)… explosé(e)
Musculaire : 
Changement de chaleur : ça chauffe, forte chaleur, ça brule, ça pique ….
Changement de tonicité : muscles durs, ça tire, tiraillement,  muscles lourds, je sens plus mes jambes ( mes bras)… 


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Personnel 

Cahier d’entraînement personnel
	Nom :

Prénom : 
                                                         Classe : TSTG2
	VMA :            Km/h

	Marche promenade =            km//h Marche soutenue =           km/h

Marche rapide =             km/h

	1-S’entraîner pour préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont on a  choisi la distance ou la durée 
	2- S’entraîner pour développer un état optimal de sa condition physique, dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort-e 
	3- S’entraîner pour « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » 

	Séance N° 4 

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Sur parcours aller/retour chaque mn
Echauffement :  
3 mn de course 

(ressenti respiratoire = à l’aise) + étirements

Sur piste en aller retour : Travail en fractionné court/court

10 fois enchaîné à 100% VMA:

30’’de course / 30’’ de récupération sur place : VME :………Km/h

récupération en footing lent 6’ (entre 60% et 70%VME)...+  aller boire !
10 fois enchaîné à 100% VMA:

30’’de course - 30’’ de récupération sur place : VME :………Km/h

2mn de marche promenade

	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :

Avant relaxation :
Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité physique. C’est pourquoi lors d’un effort, il faut boire souvent et régulièrement (au moins toutes les 20’) , des petites quantités d’eau ( 10 à 20 cl = 1 à 2 verres d’eau) : « Il faut boire avant d’avoir soif » !

	Le conseil d’entraînement du jour :

Pour s’entraîner (objectif 2), il faut utiliser une partie de sa séance à faire  8’ à 12 ’ d’efforts compris entre 85 et 110% de sa VMA  (et si possible, 2 fois par semaine !). Et en faisant des efforts fractionnés ( de 20’’ à 1’30’’) alternant : course proche de sa VMA avec des récupérations incomplètes (autant de temps de récupération que de temps d’effort), on augmente ainsi la capacité de l’organisme à utiliser l’oxygène. 


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Personnel
Cahier d’entraînement personnel
	Nom :

Prénom : 
                                                      Classe : TSTG2
	VMA :            Km/h

	Marche promenade =            km//h Marche soutenue =           km/h

Marche rapide =             km/h

	1-S’entraîner pour préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont on a  choisi la distance ou la durée 
	2- S’entraîner pour développer un état optimal de sa condition physique, dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort-e 
	3- S’entraîner pour « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » 

	Séance N° 4 

	Sensations 2 jours après la séance précédente 



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Echauffement :  
3 mn de course 

(ressenti respiratoire = à l’aise) + étirements

6mn course à 60 % VMA …….km//h

3mn en marche soutenue  =…….km/h
6mn course à 70 % VMA….km//h
3mn en marche promenade  = ….km//h
6mn course à 60 % VMA = ……….km//h

3mn course à 70 % VMA = ……….km//h

3mn au choix  60 % ou 70% VMA = .….km//h


	Travail réalisé
x 2= nbre de balises =…….

x 2= nbre de balises =…….

x 2= nbre de balises =…….


	Sensations

	Sensations de fin de séance :

Avant relaxation :
Après relaxation : 

	Le conseil diététique du jour :

Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité physique. C’est pourquoi lors d’un effort, il faut boire souvent et régulièrement (au moins toutes les 20’) , des petites quantités d’eau ( 10à 20 cl = 1 à 2 verres d’eau). ) : « Il faut boire avant d’avoir soif » !

	Le conseil d’entraînement du jour :

La marche soutenue est plus économique en énergie que la course tant que sa vitesse ne dépasse pas 7km/h .mais elle permet de subir moins de pression dans les articulations que lors de la course, au moment de la pose du pied sur le sol. Elle permet aussi de plus muscler les fessiers que la course. Quelquefois, on peut avoir des courbatures sur le jambier antérieur et le péronier latéral (muscles releveurs du pied)


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Personnel 

Cahier d’entraînement personnel
	Nom :

Prénom : 
                                                         Classe : TSTG2
	VMA :            Km/h

	Marche promenade =            km//h Marche soutenue =           km/h

Marche rapide =             km/h

	1-S’entraîner pour préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont on a  choisi la distance ou la durée 
	2- S’entraîner pour développer un état optimal de sa condition physique, dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort-e 
	3- S’entraîner pour « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » 

	Séance N° 5

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Sur terrain de HB en aller retour (50m entre balises): 
Sur parcours navette
6’ à 70% VMA =………..km/h

 récupération en marche pendant 1’

3’ à 90% VMA : ……….km/h

récupération en marche 3’

Enchaîner 3 fois :

1’30  à 100% VMA  = ……… km/h
suivi de 1’30 de récupération  en marche (ne pas dépasser 1’30 de récupération!)

récupération : 3’ marche et arrêt (aller boire)

3’ à 90% VMA :……….km/h
et enchaîner...

3’  à 60% VMA :………km/h

	Travail réalisé
x 2= nbre de balises =…….

= nbre de balises=…….
/2 = nbre de balises =…….


	Sensations

	Sensations de fin de séance :

Avant étirements :
Après étirements :

	Le conseil diététique du jour : Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 2 à 3 heures avant l’exercice. Si c’est un petit déjeuner, 1h suffit ; En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Si l’effort est intense, alors cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort)  soit un arrêt de l’exercice (plus de force)



	Le conseil d’entraînement du jour :

La marche rapide ou la course à faible intensité, juste après un effort intense, permet d’éliminer plus rapidement l’acide lactique ( = lactates)  que si on s’arrête brusquement après l’effort. Car ainsi le sang continue à circuler et permet d’évacuer ce produit qui empêche les muscles de bien se contracter (muscles  « lourds », ou qui « brûlent… ») 


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Personnel
Cahier d’entraînement personnel
	Nom :

Prénom : 
                                                      Classe : TSTG2
	VMA :            Km/h

	Marche promenade =            km//h Marche soutenue =           km/h

Marche rapide =             km/h

	1-S’entraîner pour préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont on a  choisi la distance ou la durée 
	2- S’entraîner pour développer un état optimal de sa condition physique, dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort-e 
	3- S’entraîner pour « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » 

	Séance N° 5 

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Aller retour de 1mn sur piste 

3 mn à 60% VMA

3mn à 70% VMA

1 mn à 80% VMA

3mn à 70% VMA

3mn marche soutenue
1mn marche promenade :

Arrêt : 2 mn pour remplir sa fiche + aller boire

3 mn à 60% VMA

3mn à 70% VMA

1 mn à 80% VMA

Au choix : 

3mn à 60% VMA ou 3mn marche soutenue

	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :

Avant relaxation :
Après relaxation : 

	Le conseil diététique du jour :

Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 2 à 3 heures avant l’exercice. Si c’est un petit déjeuner, 1h suffit ; En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort) soit un arrêt de l’exercice (plus de force )

	Le conseil d’entraînement du jour :

La marche rapide (entre 5 et 7 km/h sur terrain plat) ou la course à faible intensité (60% à70 % de la VME) pendant au moins 40’ permet de solliciter et  d’utiliser les réserves adipeuses. En effet, l’énergie  demandée par l’organisme pour réaliser cet effort (qui n’est pas maximal) peut provenir d’une voie plus lente... celle qui utilise les triglycérides (lipides stockées dans les réserves adipeuses). ;.. Mais il faut aussi respecter une hygiène alimentaire


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Personnel
Cahier d’entraînement personnel
	Nom :

Prénom : 
                                                         Classe : TSTG2
	VMA :            Km/h

	Marche promenade =            km//h Marche soutenue =           km/h

Marche rapide =             km/h

	1-S’entraîner pour préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont on a  choisi la distance ou la durée 
	2- S’entraîner pour développer un état optimal de sa condition physique, dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort-e 
	3- S’entraîner pour « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » 

	Séance N° 6

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Sur aller retour de 1 minute

. 3’ à 80% VMA ……..km/h 

. 1’ à 100% VMA ……..km/h puis 

. 1’ de marche promenade …...km/h
. 1’ à 110%% VMA…..km/h puis 

. 1’ de marche…..km/h

. 1’ à 110%  VMA …..km/h puis 

. 2’ de marche…..km/h

PUIS AU CHOIX : construire la fin de sa séance pendant 20 minutes


	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :

Avant relaxation :
Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Il faut bien boire (de l’eau !) les 3 jours qui suivent un entraînement de course pour se recharger en  sels minéraux et évacuer les déchets produits par l’organisme.

	Le conseil d’entraînement du jour :

Les étirements avant les efforts doivent être courts (quelques secondes) et permettre aux muscles de travailler sur toute leur amplitude articulaire. Les étirements après les efforts de course permettent d’allonger le muscle sur toute sa longueur (un muscle qui travaille se contracte dans l’effort et se raccourci légèrement) et ainsi de limiter des courbatures ; les étirements doivent durer 20 et 30 secondes plusieurs fois et on ne doit pas avoir «mal », on doit sentir une tension…


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Personnel
Cahier d’entraînement personnel
	Nom :

Prénom : 
                                                         Classe : TSTG2
	VMA :            Km/h

	Marche promenade =            km//h Marche soutenue =           km/h

Marche rapide =             km/h

	1-S’entraîner pour préparer pour une échéance sportive  (une course)  dont on a  choisi la distance ou la durée 
	2- S’entraîner pour développer un état optimal de sa condition physique, dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort-e 
	3- S’entraîner pour « S’aérer la tête » ou « aider à l’affinement de la silhouette » ou « récupérer d’efforts physiques intenses » 

	Séance N° 6

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Sur aller retour de 1 minute

1’ de marche rapide……..km/h
3’ à 70% de la VMA………..km/h

3’ de marche rapide……..km/h
3’ à 60% de la VMA : …….km/h

PUIS AU CHOIX : construire la fin de sa séance pendant 20 minutes


	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :

Avant relaxation:
Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Il faut bien boire (de l’eau !) les 3 jours qui suivent un entraînement de course pour se recharger en  sels minéraux et évacuer les déchets produits par l’organisme.

	Le conseil d’entraînement du jour :

Le conseil d’entraînement du jour :

Les étirements avant les efforts doivent être courts (quelques secondes) et permettre aux muscles de travailler sur toute leur amplitude articulaire. Les étirements après les efforts de course permettent d’allonger le muscle sur toute sa longueur (un muscle qui travaille se contracte dans l’effort et se raccourci légèrement) et ainsi de limiter des courbatures ; les étirements doivent durer 20 et 30 secondes plusieurs fois et on ne doit pas avoir «mal », on doit sentir une tension…


Séance n° 8                                                       Fiche élève    (Pour une période de 30mn)
	Nom du Coureur(euse) :

VMA : ………….. km/h


	Objectif :  1   2    3   (entourer l’objectif choisi)
Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h

	Profil de non entrainement



	
	
	Coureur

	Travail prévu
	Travail effectivement réalisé
	Commentaire sur l’écart prévu/réalisé : quels ressentis ?



	Sur aller retour de 1 minute


	
	

	Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?

                 : Que modifier pour la prochaine séance? et pourquoi ? :



	Le conseil d’entraînement du jour n°1:

Courir au moins 8mn entre 85% et 110 % de sa VMA oblige le cœur à battre plus rapidement, donc à apporter (par le sang) d’avantage  d’O2 (dioxygène) aux muscles. C’est un effort intense. Sa condition physique progresse alors.

	Le conseil d’entraînement du jour n°1:
Pour récupérer d’efforts intenses le lendemain, on peut faire des efforts (marche, course) en dessous 70% de sa VMA. Cela favorise l’oxygénation du corps et permet ainsi la reconstitution des cellules musculaires endommagées par l’effort de compétition.


Evaluation (S 9)                                                                  Fiche élève   
	Nom du Coureur(euse) :

VMA : ………….. km/h

Nom de l’observatrice :
	Objectif :  1   2    3   (entourer l’objectif choisi)
Marche promenade =  ……km//h

Marche soutenue =  …….km/h

Marche rapide =  ……..km/h

	Pourquoi as tu choisi cet objectif ?



	Profil de non entrainement



	Travail prévu
	Travail effectivement réalisé
	Quels ressentis
respiratoires et musculaires ?
	Justifications des exercices par rapport à ton objectif

	Sur aller retour de 1 minute


	
	
	

	Quel bilan du prévu / réalisé ?

 Que modifier pour la prochaine séance? et pourquoi ? :



	Concevoir :         

                                   / 7
	Produire : 

                                 / 10
	Analyser :        

                                    / 3                          
	Total :

                              / 20


Protocole de notation de la Course en Durée (Sollicitation de la CC5)

Lycée Claude Lebois

Produire sur 10 points
	0 retard/avance
	10 points

	1-2 retards/avances
	9 points

	3-4 retards/avances
	8 points

	5-6  retards/avances
	7 points

	7-8 -retards/avances
	6 points

	9- 10 retards/avances
	5 points

	11 à 14 retards/avances
	4 points

	15 à 20 retards/avances
	3 points

	21 à 27 retards/avances
	2 points

	29 à 30 retards/avances
	1 point


Concevoir sur 7 points
	
	Justification de l’objectif par un mobile personnel
	Justification des exercices par des connaissances sur l’entraînement
	Analyse de la séance d’entrainement

	7 points
	Mobile personnel bien identifié


	connaissances sur l’entraînement sont pertinentes et justifient chaque phase d’exercice
	Profil de la séance analysé et justifié en lien avec le mobile poursuivi 

	5-6 points
	
	connaissances générales sur l’entraînement et justifient chaque phase d’exercice 
	Profil de la séance analysé (parties différentes, pics d’effort)

	3-4 points
	Mobile présenté de façon globale
	Connaissances générales sur l’entraînement justifient l’ensemble de la séance 
	Profil de la séance  présenté globalement et cohérent avec le mobile poursuivi  

	2 points
	De(s) mobile(s) contradictoires avec l’objectif choisi 
	Des erreurs dans les connaissances sur l’entraînement justificatives de la séance
	Une partie de la séance d’entrainement est sans lien avec le mobile poursuivi

	1 point


	Absence de mobile
	Absence de référence à des connaissances sur l’entraînement
	Profil de la séance d’entrainement est
sans lien avec le mobile poursuivi 


Analyser : sur 3 points
	
	Critères d’évaluation

	3 points
	Remédiation précise à partir :

  . de sensations identifiées qui sont précises et en rapport étroit à chaque exercice
  . de connaissances sur l’entraînement 

	2 points
	Remédiation précise à partir

  . de sensations identifiées qui sont générales mais cohérentes avec chaque exercice

	1 point
	Intention de remédiation à partir :

  . de sensations qui sont un commentaire général sur l’état de forme pendant la séance


Notation « savoir s’entrainer en course en durée » , TSTG2
	Nom / Prénom
	Produire /10
	Concevoir / 7
	Analyser / 3
	Total / 20

	
	9
	4
	1.5
	14.5

	
	8
	4
	2
	14

	
	9
	4.5
	1.5
	15

	
	6
	4
	2.5
	12.5

	
	9
	4.5
	2.5
	16

	
	8
	3
	1
	12

	
	9
	5
	1.5
	15.5

	
	10
	5
	1.5
	16.5

	
	9
	4.5
	2
	15.5

	
	10
	5.5
	1.5
	17

	
	9
	5
	2
	16

	
	8
	3.5
	1.5
	13

	
	8
	6.5
	2
	16.5

	
	8
	5.5
	1,5
	15


Fiche N°2

Calcul du nombre de balises à atteindre pour une allure donnée
Sur terrain plat, en course navette avec balises séparées de 50 m (exemple pour un temps de course de 3 minutes (3’), si l’élève court à  12Km/h = il devra passer devant 12 balises avec des aller-retour). 

Entre parenthèses : le nombre de balises à atteindre en une minute (1’) (une balise = un aller) . Exemple pour 12 Km/h : (4/1’) = 4 balises à atteindre en 1 minute avec des aller-retour

	100 % VME 

 (Km/h)
	60 % VME (Km/h)
	70 % VME  (Km/h)


	80 % VME 

(Km/h)
	90 % VME 

 (Km/h)
	110 % VME 

 (Km/h)

	9,5
	5,7 
	6,7 
	7,6 
	8,6 
	10,5 

	9,9
	6 
	6,9 
	7,9 
	8,9 
	10,9 

	10,3
	6,2 
	7,2 
	8,2 
	9,3 
	11,3 

	10,6
	6,4 
	7,4 
	8,5 
	9,5 
	11,6 

	11
	6,6 
	7,7 (
	8,8
	 9,9 
	  12,1 

	11,4
	6,8 
	8 
	9,1 
	10,3 
	12,5 

	11,8
	7,1 
	8,3 
	9,4 
	10,6 
	13 

	12
	7,2 
	8,4 
	9,6
	10,8 
	13,2 

	12,3
	7,4 
	8,6 
	9,8
	11,1 
	13,5 

	12,8
	7,7 
	9
	10,2 
	11,5 
	14,1 

	13,3
	8 
	 9,3 
	10,6 
	12 
	14,6 

	13,6
	8,2 
	9,5
	10,9 
	12,2 
	15 

	14
	8,4 
	9,8 
	11,2 
	12,6 
	15,4 

	14,4
	8,6 
	10,1 
	11,5 
	13 
	15,8 

	14,8
	8,9 
	10,4 
	11,8 
	13,3 
	16,3 

	15,1
	9,1 
	10,6 
	12,1 
	13,6 
	16,6 

	15,5
	9,3 
	10,9 
	12,4 
	14 (
	17 

	15,9
	9,5 
	11,1 
	12,8 
	14,3 
	17,5 

	16,3
	9,8 
	11,4 
	13 
	14,7 
	17,9 

	16,6
	10 
	11,6 
	13,3 
	14,9 
	18,3 

	17
	10,2 
	11,9 
	13,6 
	15,3 
	18,7 

	17,4
	10,4 
	12,1 
	13,9 
	15,7 
	19,1 

	17,8
	10,7 
	12,5
	14,2
	16 
	19,6 

	18,1
	10,9 
	12,7 
	14,5 
	16,3 
	19,9 

	18,5
	11,1 
	13 
	14,8 
	16,7
	20,4 


Le conseil diététique du jour :

Après chaque repas, le glucose (le sucre) arrive dans le sang pour apporter l’énergie qui permet au corps de fonctionner. Ce glucose va alors dans le sang ( toujours la même quantité), dans le foie, dans les muscles et le surplus dans les réserves adipeuses (les réserves de graisses).

Moins on est musclé et plus on mange des sucres et des graisses, plus le glucose se stocke dans les tissus adipeux.

Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... 

Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses) Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... 

Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses) Les édulcorants (aspartam, saccharine) sont des substances qui n’ont pas de valeur calorique mais qui ont le goût du sucre

Point positif : Quand ce « faux sucre » arrive dans le sang, la glycémie (le taux de sucre dans le sang) n’est pas perturbée, il n’y a pas de stockage du sucre sous forme de graisses dans les réserves adipeuses

Point négatif : la prise régulière de ces produits (associés aux boissons gazeuses « ligth » coca, orangina, ...) habituent les ados au goût sucré à toute heure de la journée et crée une habitude, une dépendance aux produits sucrés (qu’ils soient ligth ou pas !)

Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 2 à 3 heures avant l’exercice. En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort) soit un arrêt de l’exercice (incapacité à poursuivre) 

Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité physique. C’est pourquoi lors d’un effort, il faut boire souvent et régulièrement (au moins toutes les 20’) , des petites quantités d’eau ( 10à 20 cl = 1 à 2 verres d’eau).l’effort )produits sucrés (qu’ils soient ligth ou pas !)

Le conseil d’entraînement du jour  en course en durée:

Pour utiliser principalement les réserves de graisses comme source d’énergie, il faut courir au moins 30 mn à une allure faible (entre 50 et 70 % de sa VME) si possible 2 fois par semaine

Pour s’entraîner (objectif 3) on peut utiliser la marche rapide ou la course. 

La marche rapide (entre 5 et 7 km/h sur terrain plat) pendant au moins 40’ permet de solliciter et  d’utiliser les réserves adipeuses. En effet, l’énergie (le glucose) demandée par l’organisme pour réaliser  cet l’effort qui n’est pas maximal et peut alors  provenir d’une voie plus lente qui...est celle qui retransforme le glucose à partir des lipides (stockées dans les réserves adipeuses). 

Si on utilise la course, celle ci doit être inférieure ou égale à 60% de la VME et cela pendant au moins 40’

La marche rapide (entre 5 et 7 km/h sur terrain plat) ou la course à faible intensité (60% à70 % de la VME) pendant au moins 40’ permet de solliciter et  d’utiliser les réserves adipeuses. En effet, l’énergie  demandée par l’organisme pour réaliser cet l’effort (qui n’est pas maximal) peut provenir d’une voie plus lente... celle qui utilise les triglycérides (lipides stockées dans les réserves adipeuses)

La récupération active (marche, course lente) permet d’évacuer plus rapidement par le sang, l’acide lactique présent dans les cellules musculaires. C’est une substance qui apparaît lors d’effort intenses (supérieur à 90%VME) et qui bloque la contraction des muscles (sensations de « muscle de bois »)

Pour garder la forme, il faut utiliser une partie de son entraînement à s’entraîner entre 80 et 110% de sa VME sur des temps de course réduits (entre 12 et 15 minutes).

Pour s’entraîner (objectif 2), il faut au moins  30’ de course avec 8’ à 12 ’ d’efforts compris entre 85 et 110%. En faisant des efforts fractionnés alternant : course proche de sa VME avec des récupérations incomplètes (moins de temps de récupération que de temps d’effort), on augmente ainsi la capacité de l’organisme à utiliser l’oxygène

La marche est plus économique en énergie que la course tant que sa vitesse ne dépasse pas 7km/h .mais elle permet de subir moins de pression dans les articulations que lors de la course, au moment de la pose du pied sur le sol.

Je fais un effort en ENDURANCE si j’ai une vitesse de course inférieure ou égal à 85 % de ma VME, si mes pulsations cardiaques restent inférieures à 160 pulsations/mn, si je suis en sueur mais peu fatigué.

je fais un effort en RÉSITANCE si j’ai une vitesse de course supérieure ou égal à 100 % de ma VME et si mes pulsations cardiaques montent au dessus de à 160 pulsations/mn, et si j’ai des douleurs dans les jambes (présence d’acide lactique)

Je fais un effort en VITESSE si cet effort  dure moins de 15 secondes, et  si j’ai une vitesse de course maximale (= VMS) bien supérieure à ma VME, et si mes pulsations restent inférieures à 130/mn  (je en suis pas essoufflé). 

Questionnaire anonyme TL Nov 2007 (24 réponses)

(une partie du questionnaire seulement analysée)

. Pendant la pratique cette activité de course qu’est ce qui t’a le plus surpris ?

- La relaxation

- Choisir son type d’entraînement

- De nouvelles sensations

- Des techniques nouvelles ( marche, 30/30, course 70%Vma)

- Pas de performance sur l’intensité de course

- « Ce que j’ai réussi à faire »

. Pendant la pratique de cette activité, qu’est ce que tu as le plus détesté (ou : pas aimé du tout) ?

- Le froid

- Douleurs articulaires, courbatures

- Certaines techniques (marche, course à 60 % Vma

- « Les chronos qui ne marchent pas »

. Au cours de la pratique de cette activité, tu as l’impression d’avoir travaillé (entoure la bonne réponse)


1-  Toujours tout seul(e) : 8%



2-  Souvent tout seul(e) ? : 10%                      92%


3-  Avec un(e) camarade au moins : 41%

 
4-  Avec plusieurs camarades : 41%

. Si tu as répondu  2 ou 3 ou 4,  c’était pour : (plusieurs réponses sont possibles)

- Construire ensemble certaines séances d’entraînement (ou parties de séance) : 40 %

- Modifier ensemble certaines séances d’entraînement (ou parties de séance) : 40%

- Echanger ses sensations, son ressenti : 77%

- Se chronométrer : 68%

- Courir ensemble certaines séquences de course : 68%

- Discuter pendant la séance d’EPS de plein d’autres choses ? …lesquelles… : 68%

. Ce que tu as appris pendant la pratique de cette activité (entoure la bonne réponse)

1-  Ne te re-servira jamais ? : 10%

2- Te servira dès cette année, en dehors du Lycée ? 40%

3-  Te servira peut-être après le lycée : 60%

4-  Te servira sûrement après le lycée :30%
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