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(Entre les courses) (Au sein de la course) —
(Repartlr son effort et gérer ses ressources) ) S e
o G (Se fixer une stratégie de course :5 Lt e

$ —

Etre performant sur plusieurs courses = recherche d'un compromis entre :
- si je suis trop sur la performance, je risque de ne pas finir mes courses ou de réaliser une mauvaise performance sur une des courses.
- si je suis trop sur la gestion, je vais réaliser mes courses mais mon niveau de performance ne sera pas optimal.
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Quels choix I'éleve peut-il faire
dans ce que je lui propose et/ou dans ce qu'il connait déja ?

Quels repéres donner a I'éléve pour
savoir s'il est a son maximum sur la
série, pour savoir s'il est
véritablement rentré dans une

activité de performance? ) e
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Identifier la

forme du jour .
Degré

d'autonomie de
I'éleve ?

Gérer cet échauffement dans le temps
imparti, pour éventuellement étre noté, mais

Pour produire la
2 \ meilleure performance sur une série de courses ) .. étre performant
B surtout pour...

... rester performant durant la série de courses .

- Mise en route cardio-vasculaire : 6 a 8'

. - Gammes
( \ - Accélérations
1/2 FOND - Travail de I'allure

Niveau 3 : pour produire la
Se préparer aux meilleure performance sur une série
efforts qui vont suivre pour.. de courses, se préparer et répartir son
effort grace a une gestion raisonnée
de ses ressources.
Niveau 4 : pour
Récupérer produire la meilleure performance, - Hydratation
se préparer et récupérer Pendant I'épreuve | SWCLEDELELE OED S
. . . - conditions climatiques
efficacement de I'effort sur une série :
de courses dont l'allure est
\_ anticipée. ) { Se préparer

Echauffement

Se maintenir échauffé, sans
entamer ses ressources, pour
éliminer I'acide lactique

Avant I'épreuve
Alternance de marches et - Alimentation

2 de courses légéres - Sommeil
- Concentration

CP 1 : REALISER UNE PERFORMANCE
MOTRICE MAXIMALE MESURABLE A
UNE ECHEANCE DONNEE

Loic Seghetto ; professeur EPS

, . . Aider I'éléve a selectionner les aspects

I—ycee Hilaire de Chardonnet C?epéres communs avec d'autres) Autres é\PSA de ) -------- GZ‘:;:;T::::::::Z:::D ----------------------------- pertinents pour faciliter I'interprét';tion
A APSA de laméme CP ? la méme CP ou pas de la situation (REY ; 2014

Chalon-sur-Sadne Huation { )



Loïc Seghetto ; professeur EPS Lycée Hilaire de Chardonnet Chalon-sur-Saône
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