NOM :




PRENOM :



CLASSE :

	Objectif :

Evaluation diagnostique : VMA + bilan succinct des séances précédentes :



	TEMPS
	PROGRAMME (vit. En km/h)

+ objectif (échauffement, accélération, récupération…)
	Réalisé

OK : entre les plots au coup de sifflet

A : en avance  (ou ralentissement de la course)

R : en retard (ou accélération de la course)
	Sensations : à l’issue de la séance, relatez vos impressions.

RESP             MUSC             PSY

	0-1
	
	
	

	1-2
	
	
	

	2-3
	
	
	

	3-4
	
	
	

	4-5
	
	
	

	5-6
	
	
	

	6-7
	
	
	

	7-8
	
	
	

	8-9
	
	
	

	9-10
	
	
	

	10-11
	
	
	

	11-12
	
	
	

	12-13
	
	
	

	13-14
	
	
	

	14-15
	
	
	

	15-16
	
	
	

	16-17
	
	
	

	17-18
	
	
	

	18-19
	
	
	

	19-20
	
	
	

	20-21
	
	
	

	21-22
	
	
	

	22-23
	
	
	

	23-24
	
	
	

	24-25
	
	
	

	25-26
	
	
	

	26-27
	
	
	

	27-28
	
	
	

	28-29
	
	
	

	29-30
	
	
	

	Bilan : bilan de la séance et perspectives pour l’éventuelle séance supplémentaire :



COURSE DE DUREE
EVALUATION 14/11/11 et 21/11/11
Composez votre séance : indiquez les vitesses choisies et les objectifs concordants (voir l’exemple ci-dessous.

 Pour un objectif sportif, il doit y avoir au moins8’ de séquences à vitesse élevées (>85% VMA) ; pour un objectif de santé, il doit y avoir au moins 10’ à 70% de VMA.

Il doit y avoir au moins 3 changements d’allure et au moins deux allures différentes.

On ne peut placer que 3’ de repos au total.

	0-1
	Echauffement 10 km/h
	
	

	1-2
	
	
	

	2-3
	
	
	

	3-4
	
	
	

	4-5
	
	
	

	5-6
	
	
	

	6-7
	Accélération

14km/h85% VMA
	
	

	7-8
	
	
	

	8-9
	repos
	
	

	9-10
	Récupération active 8 km/h
	
	

	10-11
	
	
	

	11-12
	Accélération

14km/h
	
	

	12-13
	
	
	

	13-14
	Récupération active 8 km/h
	
	

	14-15
	
	
	

	15-16
	
	
	

	16-17
	Accélération

14km/h
	
	

	17-18
	
	
	

	18-19
	repos
	
	

	19-20
	Récupération active 8 km/h
	
	

	20-21
	
	
	

	21-22
	Accélération

14km/h
	
	

	22-23
	
	
	

	23-24
	repos
	
	

	24-25
	Récupération active 8 km/h
	
	

	25-26
	
	
	

	26-27
	Conclusion de la séquence

10 km/h
	
	

	27-28
	
	
	

	28-29
	
	
	

	29-30
	
	
	


NOM :




PRENOM :



CLASSE :

	VMA(km/h)
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	90%
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	13
	14

	80%
	7
	8
	9
	10
	10
	11
	12
	13

	70%
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	10
	11

	Tps  tour
	1’45’’
	1’30’’
	1’20’’
	1’15’’
	1’08’’
	1’03’’
	1’00’’
	0‘56’’

	Tps 50m
	0’21’’
	0’18’’
	0’16’’
	0’15’’
	0’13’’5
	0’12’’5
	0’12’’
	0’11’’

	

	PROGRAMME
	SEQUENCE
	VITESSE
	SENSATIONS
RESP     MUSC    PSY

	Echauffement
	Courir 6’ sans s’arrêter

Etre capable de parler


	
	

	Test VMA
	Parcourir la plus grande distance possible en 3’ en étant régulier


	
	FC fin d’effort :

FC + 2’ :

	REPOS
	3’
	
	

	Entrainement

Module

sante
	Courir 6’ à 80%


	
	

	
	Repos 1’
	
	

	
	Courir 3’ à 90%(facultatif)


	
	

	
	Repos 2’
	
	

	
	Courir 9’ à 70%


	
	

	Etirements
	
	
	


SECONDE 6  -   COURSE DE DUREE   -    SEANCE 1  -  25 janvier 2012

OBJECTIF : TEST VMA + ENTRAINEMENT MODULE SANTE
(courir à des vitesses différentes)

NOM :         


PRENOM :




VMA :
	VMA(km/h)
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	90%
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	13
	14

	80%
	7
	8
	9
	10
	10
	11
	12
	13

	70%
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	10
	11

	Tps  tour
	1’45’’
	1’30’’
	1’20’’
	1’15’’
	1’08’’
	1’03’’
	1’00’’
	0‘56’’

	Tps 50m
	0’21’’
	0’18’’
	0’16’’
	0’15’’
	0’13’’5
	0’12’’5
	0’12’’
	0’11’’

	

	PROGRAMME
	SEQUENCE
	VITESSE
	SENSATIONS

RESP     MUSC    PSY

	Echauffement
	Courir 6’ sans s’arrêter

Etre capable de parler


	
	

	Test VMA
	Parcourir la plus grande distance possible en 3’ en étant régulier


	
	FC fin d’effort :

FC + 2’ :

	REPOS
	3’
	
	

	Entrainement

Module

sante
	Courir 6’ à 80%


	
	

	
	Repos 1’
	
	

	
	Courir 3’ à 90%(facultatif)


	
	

	
	Repos 2’
	
	

	
	Courir 9’ à 70%


	
	

	Etirements


	
	
	


SECONDE 6  -   COURSE DE DUREE   -    SEANCE 2  -  1° février 2012

OBJECTIF : ENTRAINEMENT MODULE 1 OU MODULE 2

NOM :         


PRENOM :




VMA :

Réalisé lors de la première séance :

Non réalisé :

	VMA(km/h)
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Tps  tour
	1’40’’
	1’30’’
	1’20’’
	1’15’’
	1’08’’
	1’03’’
	1’00’’
	0‘56’’

	Tps 50m
	0’20’’
	0’18’’
	0’16’’
	0’15’’
	0’13’’5
	0’12’’5
	0’12’’
	0’11’’

	90%
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	13
	14

	80%
	7
	8
	9
	10
	10
	11
	12
	13

	70%
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	10
	11

	8km/h : 22’5’’ au 50m, 1’52’ au tour.                 7km/h : 25’5’’ au 50m, 2’08 au tour. 
6km/h : 30’ au 50m, 2’30’’ au tour.

	PROGRAMME
	SEQUENCE
	VITESSE
	SENSATIONS

RESP     MUSC    PSY

	Entrainement module 1
Rechercher les moyens d’une récupération ou d’une détente ou d’une aide à la perte de poids 
	Courir 2 X 6’ à 70% 

Etre capable de parler

Récupération 2’ marche

Courir 3’ à 60% 

Récupération 1’ marche

Courir 2 X 6’ à 70% 


	
	FC à la fin de chaque séquence :
FC1 (70%)

FC2 (60%)

FC 3 (70%)

	Etirements
	
	
	

	

	Entrainement

Module 2
Développer un état de santé de façon continue 
	Courir 6’ à 80%

Courir 2 X 3’ à 90%
Récupération 2’ marche

Courir 2 X 1’ 100%

Récupération 2’ marche

+ 6’ course à 70%


	
	FC à la fin de chaque séquence :

FC1 (80%)

FC2 (90%)

FC 3 (100%)
FC4 (70%)

	Etirements
	
	
	


LE CONSEIL DIETETIQUE DU JOUR:

Le dernier repas avant l'effort est très important. Il devrait être pris, si possible, 3H avant l'exercice. En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment où 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 l'effort).

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)

SECONDE 6  -   COURSE DE DUREE   -    SEANCE 3  -  8 février 2012

OBJECTIF : ENTRAINEMENT MODULE 1 OU MODULE 2

NOM :         


PRENOM :




VMA :

Réalisé lors de la deuxième séance :

Non réalisé :

	VMA(km/h)
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Tps  tour
	1’40’’
	1’30’’
	1’20’’
	1’15’’
	1’08’’
	1’03’’
	1’00’’
	0‘56’’

	Tps 50m
	0’20’’
	0’18’’
	0’16’’
	0’15’’
	0’13’’5
	0’12’’5
	0’12’’
	0’11’’

	90%
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	13
	14

	80%
	7
	8
	9
	10
	10
	11
	12
	13

	70%
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	10
	11

	8km/h : 22’5’’ au 50m, 1’52’ au tour.                 7km/h : 25’5’’ au 50m, 2’08 au tour. 

6km/h : 30’ au 50m, 2’30’’ au tour.

	PROGRAMME
	SEQUENCE
	VITESSE
	SENSATIONS

RESP     MUSC    PSY

	Entrainement module 1

Rechercher les moyens d’une récupération ou d’une détente ou d’une aide à la perte de poids 
	Courir  9’ à 70% 

Etre capable de parler

Récupération 2’ marche

Courir 6’ à 60% 

Récupération 1’ marche

Courir  9’ à 70% 


	
	FC à la fin de chaque séquence :

FC1 (70%)

FC2 (60%)

FC 3 (70%)

	Etirements
	
	
	

	

	Entrainement

Module 2

Développer un état de santé de façon continue 
	Courir 6’ à 80%

Courir 3 X 3’ à 90%

Récupération 3 X3’ à 60%

Récupération 2’ marche

+ 6’ course à 70%


	
	FC à la fin de chaque séquence :

FC1 (80%)

FC2 (90%)

FC 3 (100%)

FC4 (70%)

	Etirements
	
	
	


LE CONSEIL DIETETIQUE DU JOUR:

Pour utiliser les réserves de graisse comme source d'énergie, il faut courir au moins 40 minutes à une allure faible (entre 50% et 70% de sa VMA) Associer une surveillance de son hygiène de vie à une activité d'endurance régulière (vélo, natation, marche, course...). Pour cela: surtout ne pas sauter de repas (l'organisme va "se jeter" sur la nourriture et stocker pour compenser au repas suivant). Manger lentement et éviter de se resservir. Privilégier les sources de protides (protéine) pauvres en lipides (éviter les viandes en sauce, les charcuteries, les fritures). Prendre des laitages à chaque repas (yaourts, lait ½ écrémé) mais fromage, seulement 3 à 4 fois par semaines. Prendre à chaque repas fruits et légumes verts.

SECONDE 6  -   COURSE DE DUREE   -    SEANCE 4  -  15 février 2012

OBJECTIF : ENTRAINEMENT MODULE 1 OU MODULE 2

NOM :         


PRENOM :




VMA :

Réalisé lors de la troisième séance :

Non réalisé :

	VMA(km/h)
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Tps  tour
	1’40’’
	1’30’’
	1’20’’
	1’15’’
	1’08’’
	1’03’’
	1’00’’
	0‘56’’

	Tps 50m
	0’20’’
	0’18’’
	0’16’’
	0’15’’
	0’13’’5
	0’12’’5
	0’12’’
	0’11’’

	90%
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	13
	14

	80%
	7
	8
	9
	10
	10
	11
	12
	13

	70%
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	10
	11

	8km/h : 22’5’’ au 50m, 1’52’ au tour.                 7km/h : 25’5’’ au 50m, 2’08 au tour. 

6km/h : 30’ au 50m, 2’30’’ au tour.

	PROGRAMME
	SEQUENCE
	VITESSE
	SENSATIONS

RESP     MUSC    PSY

	Entrainement module 1

Rechercher les moyens d’une récupération ou d’une détente ou d’une aide à la perte de poids 
	Courir  12’ à 70% 

Etre capable de parler

 Récupération : Courir (marche rapide) 6’ à 60% 

Courir  6’ à 70% 


	
	FC à la fin de chaque séquence :

FC1 (70%)

FC2 (60%)

FC 3 (70%)

	Etirements
	
	
	

	

	Entrainement

Module 2

Développer un état de santé de façon continue 
	Courir 6’ à 80%

Courir 3 X 3’ à 90% (95%)

Récupération 3 X3’ à 60%

Récupération 2’ marche

+ 6’ course à 70%


	
	FC à la fin de chaque séquence :

FC1 (80%)

FC2 (90%)

FC 3 (100%)

FC4 (70%)

	Etirements
	
	
	


Les étirements ou stretching font partie intégrante de la préparation physique. Ils permettent d'améliorer les performances et de prévenir les blessures et l'apparition des courbatures, de libérer les tensions, de relâcher les muscles, d'éliminer l'acide lactique, tout en favorisant la récupération. 

LES ETIREMENTS PEUVENT ETRE :

· ACTIFS            (Préparer les muscles pendant l'échauffement)

· PASSIFS           (Après l'exercice pour aider à la récupération)

Chaque étirement doit être maintenu 15 à 20 secondes pour être efficace. Il faut les pratiquer lentement, sans chercher la douleur et en soufflant à chaque relâchement
SECONDE 6  -   COURSE DE DUREE   -    SEANCE 5  -  29 février 2012

OBJECTIF : ENTRAINEMENT MODULE 1 OU MODULE 2

NOM :         


PRENOM :




VMA :

Réalisé lors de la quatrième séance :

Non réalisé :

	VMA(km/h)
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Tps  tour
	1’40’’
	1’30’’
	1’20’’
	1’15’’
	1’08’’
	1’03’’
	1’00’’
	0‘56’’

	Tps 50m
	0’20’’
	0’18’’
	0’16’’
	0’15’’
	0’13’’5
	0’12’’5
	0’12’’
	0’11’’

	90%
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	13
	14

	80%
	7
	8
	9
	10
	10
	11
	12
	13

	70%
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	10
	11

	8km/h : 22’5’’ au 50m, 1’52’ au tour.                 7km/h : 25’5’’ au 50m, 2’08 au tour. 

6km/h : 30’ au 50m, 2’30’’ au tour.

	PROGRAMME
	SEQUENCE
	VITESSE
	SENSATIONS

RESP     MUSC    PSY

	Entrainement module 1

Rechercher les moyens d’une récupération ou d’une détente ou d’une aide à la perte de poids 
	
	
	FC à la fin de chaque séquence 

+ SENSATIONS :

FC1 :

FC2 : 

FC 3 :

	Etirements
	
	
	

	

	Entrainement

Module 2

Développer un état de santé de façon continue 


	
	
	FC à la fin de chaque séquence :

FC1 :

FC2 :

FC 3 :

FC4 :

	Etirements
	
	
	

	Bilan global et perspectives pour la séance suivante :




LES CONSEILS DU JOUR :

Le footing (ou endurance) est la base, la fondation de tout entraînement. Impossible d’y échapper.

Avant toute reprise du travail d’autres vitesses que le footing , il faut être capable de faire chaque semaine au moins 2 sorties de 45’ de footing.

Le footing peut avoir plusieurs rôles :

· Entretenir ou d’accroitre l’endurance donc de permettre de tenir lontemps en courant (jusqu’à 3h pour la preparation d’un 100km).

· Récupérer d’une séance difficile après celle-ci en courant 5 à 10’ lentement ou le lendemain par un footing de 20 à 40’ 

· Permettre d’accroitre lors d’une seance difficile le volume de celle ci en intercallant des temps de footing de recup entre les séries ou les intervales. 

· L’echauffement avant une course ou un entraînement

La vitesse du footing est avant tout une affaire de sensation. En fonction de la forme, celle ci doit etre adaptée. Parfois le mal de jambe le lendemain de séances dures, il est pénible de le faire même à 60% de la VMA et parfois on se surprend a trottiner allègrement à plus de 70% de cette méme VMA en étant très à l’aise.Il ne faut jamais forcer l’allure.

Le critère pour savoir si l’on est à la bonne vitesse, c’est d’être capable de formuler une phrase de 10 mots sans être trop essouffler .

Le cardiofréquence mètre peut être un bon indicateur pour le débutant et peut à aider à réguler l’allure entre 60 et 80% de la fréquence cardiaque maximum (FC MAX). 

Sensations éprouvées:

Repères internes:
· Au niveau musculaire et articulaire:

Douleurs ressenties (dos, mollets, cuisses, genoux...)?

Tensions au niveau des bras, des épaules? La pose du pieds? (talon, plat, plante)? Bruit? Placement et oscillation du buste, des bras et de la tête?
· Au niveau pulmonaire:

La respiration est-elle régulière? Point de côté?

J'ai l'impression que mes poumons sont comprimés...
· Au niveau thermique:

Je sue, j'ai chaud   J'ai le visage rouge

J'ai la bouche sèche...
Repères externes:

Est-ce que je ressens la température ou le vent?

Qu'est-ce je regarde en courant? 

Je suis gêné par mes vêtements (matière, forme, quantité...)...
BILAN INITIAL
· Ma pratique de la course de durée:
Je cours régulièrement:        1 séance par semaine                       OUI   NON

                                             Au moins 2 séances par semaine     OUI  NON

Je cours occasionnellement                                                          OUI  NON

Je ne cours jamais                                                                         OUI  NON   

             Pourquoi?

· Mes pratiques physiques:

Je pratique une autre activité physique régulièrement (ou plusieurs):             OUI  NON   

             Lesquelles?

· Mon bilan de santé:

Je fume            BEAUCOUP       OCCASIONNELLEMENT       JAMAIS

Je suis asthmatique OUI   NON                              J'ai un traitement REGULIER  OCCASIONNEL

Je présente d'autres pathologies (articulaires, musculaires...) qui me peuvent me gêner dans la pratique de la course de durée:                   OUI  NON

              Lesquelles:

· Mon Indice de Masse Corporel= Poids en Kg / (Taille en m)² 

Taille

                                                     IMC

Poids

Un IMC normal se situe entre 18 et 24,9 kg/m², entre 25 et 30, il indique une surcharge pondérale, et supérieur à 30, il définit l'obésité.

· La fréquence cardiaque FC:

FC est le nombre de contractions ventriculaires par seconde. Elle est exprimée en battements ou pulsations par minute bat/min (moyenne = 60 bat/min au repos).

	VMA estimée en classe de 1ère


	km/h

	FC au repos


	Bats/ min

	FC après l'échauffement


	Bats/ min

	FC MAX       =     220 – âge

(formule d'Astrand)

              = 226-âge pour les femmes
	Bats/ min


LES ETIREMENTS DU JOUR:

Les étirements ou stretching font partie intègrante de la préparation physique . Ils permettent d'améliorer les performances et de prévenir les blessures et l'apparition des courbatures, de libérer les tensions, de relâcher les muscles, d'éliminer l'acide lactique, tout en favorisant la récupération . 

LES ETIREMENTS PEUVENT ETRE :

· ACTIFS            (Préparer les muscles pendant l'échauffement )

· PASSIFS           (Après l'exercice pour aider à la récupération)

Chaque étirement doit être maintenu 15 à 20 secondes pour être efficace . Il faut les pratiquer lentement , sans chercher la douleur et en soufflant à chaque relachement

SECONDE 6  -   COURSE DE DUREE   -    SEANCE 1  -  25 janvier 2012
OBJECTIF : TEST VMA + ENTRAINEMENT MODULE SANTE
(courir à des vitesses différentes)
NOM :         


PRENOM :




VMA :
	VMA(km/h)
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	90%
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	13
	14

	80%
	7
	8
	9
	10
	10
	11
	12
	13

	70%
	6
	7
	8
	8
	9
	10
	10
	11

	Tps  tour
	1’45’’
	1’30’’
	1’20’’
	1’15’’
	1’08’’
	1’03’’
	1’00’’
	0‘56’’

	Tps 50m
	0’21’’
	0’18’’
	0’16’’
	0’15’’
	0’13’’5
	0’12’’5
	0’12’’
	0’11’’

	

	PROGRAMME
	SEQUENCE
	VITESSE
	SENSATIONS

RESP     MUSC    PSY

	Echauffement
	Courir 6’ sans s’arrêter

Etre capable de parler


	
	

	Test VMA
	Parcourir la plus grande distance possible en 3’ en étant régulier


	
	FC fin d’effort :

FC + 2’ :

	REPOS
	3’
	
	

	Entrainement

Module

sante
	Courir 6’ à 80%


	
	

	
	Repos 1’
	
	

	
	Courir 3’ à 90%(facultatif)


	
	

	
	Repos 2’
	
	

	
	Courir 9’ à 70%


	
	

	Etirements


	
	
	


