COURSE DE DUREE

CLASSE DE TERMINALE

BACCALAUREAT

Ces fiches sont destinées à constituer un carnet de l'élève,  

(un carnet pour les objectifs 1 ou 2, et un autre pour l'objectif  3) document que le candidat apportera à chaque séquence. Figurent sur ce carnet:

- le contenu des premières séances pour les objectifs 1 ou 2.

- des cadres de séances pour les dernières séances et l'évaluation.

- quelques données théoriques sur l'endurance et son impact physiologique, sur l'alimentation et l'entraînement.

- ce carnet se compose de huit feuilles A4 recto-verso, imprimées et numérotées, pliéees en 2 dans le sens de la hauteur. Les impressions recto verso se font dans l'ordre des fiches ci-dessous, la deuxième feuille en verso et à l'envers de la 1°.

COURSE DE DUREE

CLASSE DE TERMINALE

BACCALAUREAT

CARNET D’ENTRAINEMENT DE L’ELEVE

OBJECTFS 1 ET 2

NOM :




PRENOM :













16.

Séance n°10

Date :

Evaluation diagnostique :

Objectifs :



Epreuve :

 Le candidat conçoit une séance d’une durée de 30 minutes, avec au moins 3 changements d’allure (et au moins deux allures différentes) en précisant :

les temps et les intensités en km/h.

le % de la VMA pour le travail en fractionné.

Le type de récupération.

Après un échauffement, le candidat réalise la séance qu’il a construit. A l’issue de l’épreuve, il apporte un commentaire oral quant à sa prestation et la qualité de son entraînement. Il utilise pour cela ses sensations avant, pendant et après l’épreuve, ses retards ou avances à la balise de référence et  sa connaissance de l’entraînement. Il explique éventuellement les écarts entre projet et réalisation. Il situe, en conclusion, cette séance dans l’ensemble de son programme d’entraînement (passé et à venir).

Choisir un objectif adapté à ses capacités :





2.

Objectif 1 :- il faut travailler son allure de course optimale par rapport à une durée

 (3’, 5’, 10’) ou une distance (1000m, 1500m, 2000m ou 3000m) choisie.

            -se fixer un objectif kilométrique (vitesse)

Objectif 2 : - améliorer sa condition physique ; entretenir et développer une forme optimale       -    pour être efficace dans une autre activité sportive.

pour se sentir plus fort…

Objectif 3 : s’entraîner pour s’aérer la tête ou pour aider à la perte de poids.

Elève sportif ou en bonne santé : objectif 1 ou 2.

Elève en difficulté en EPS, en surpoids ou connaissant un problème physique : objectif 3

Travail prévu (temps de course, vitesse, % de VMA. Le temps total, qui doit figurer à chaque changement d’allure atteint 30’ au final.
Réalisé
Sensations





Bilan – perspectives pour la séance suivante.















15.

Séance n° 9

Date :

Evaluation diagnostique :

Objectifs :



Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

Normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
Sensations

9’ échauffement

2’ étirements

9’ allure intermédiaire

3 X 2’ à allure soutenue  ou 3 X 400m/ 2’ repos ou marche

6’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 30’
9’ échauffement

2’ étirements

9’ allure intermédiaire

2’ repos

3’ allure soutenue ou 400m

2’ repos

6’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 27’



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. Il convient de boire très régulièrement, toutes les 10’, en petite quantité (1 à 2 dl)













3.

Séance n° 1




 DATE :

Objectif : prendre l’habitude de courir assez longtemps à des intensités variées.

Forme de travail : travail en continu sur le tour de piste avec quelques accélérations en fin de séance

Installation matérielle : 1 plot tous les 50 m. La vitesse en km/h est calculée en comptant le nombre de plots franchis à chaque séquence de 3’. Chaque élève avec un chronomètre.

Travail prévu (temps de course, vitesse, % de VMA. Le temps total, qui doit figurer à chaque changement d’allure atteint 30’ au final.
Réalisé
Sensations





Bilan – perspectives pour la séance suivante.















14.

Séance n° 8

Date :

Evaluation diagnostique :

Objectifs :



Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

Normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
Sensations

9’ échauffement

2’ étirements

9’ allure intermédiaire

2 X 3’ à allure soutenue  ou 2 X 800m/ 2’ repos ou marche

6’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 30’
9’ échauffement

2’ étirements

9’ allure intermédiaire

2’ repos

2 X 2’ allure soutenue ou 2 X 400m

2’ repos

6’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 28’



Conseil diététique du jour : il convient de manger, si possible, 3 heures avant l’effort de façon à ce que le processus de digestion (qui nécessite un important afflux sanguin au niveau de l’abdomen) soit quasiment terminé.




4.

Séance n° 2




 DATE :

Objectif : poursuivre le travail de S1 en augmentant, si possible, la durée du travail à vitesse soutenue.

Forme de travail : travail en continu sur le tour de piste avec quelques accélérations en fin de séance

Installation matérielle : 1 plot tous les 50 m. Le nombre de plots franchis en 3’ indique la vitesse en km/h. Chaque élève avec un chronomètre.

Travail prévu (temps de course, vitesse, % de VMA. Le temps total, qui doit figurer à chaque changement d’allure atteint 30’ au final.
Réalisé
Sensations





Bilan – perspectives pour la séance suivante.



13.

Séance n° 7

Date :

Evaluation diagnostique :

Objectifs :



Travail prévu
Travail réalisé

Préciser les vitesses
Sensations

Durée de course totale  15 à 30’


Vitesse initiale :

Dernier palier complet :

Vitesse max :


Conseil diététique du jour : la veille d’un effort important, il est recommandé de manger le soir une quantité assez importante de glucides lents (pâtes, riz, semoules…) de façon à avoir suffisamment d’énergie pour son épreuve












5.

Séance n° 3




 DATE :

Objectif : test VMA

Forme de travail : travail en navette, aller et revenir entre les 2 plots de départ toutes les minutes; siffler toutesles 30‘ pour signaler au coureur de faire demi-tour.

Après un échauffement de 5 minutes à vitesse libre, courir 5‘ à vitesse relativement soutenue (entre 10 et 13 km/h pour une FC aux environs de 130/150 bat/min) puis à partir de ce rythme, accélérer d’un km/h chaques 2 minutes (aller un plot plus loin)

Installation matérielle : chaque plot définit une vitesse en km/h.

Motivation : ce test n’a de sens que si l’élève va au maximum de ses possibilités. Il convient, ce jour là, de « dépasser ses limites ».

Temps de course total: entre 15 et 25 minutes.

Travail prévu (temps de course, vitesse, % de VMA. Le temps total, qui doit figurer à chaque changement d’allure atteint 30’ au final.
Réalisé
Sensations





Bilan – perspectives pour la séance suivante.




12.

F. Barème :

  10/20 : produire un effort adapté à ses ressources et à son objectif.

< 5pts :-   volume total de course non réalisé (< 80% annoncé).

            -    vitesses non maîtrisées (plus de 10 passages non satisfaisants).

-     récupérations prévues non maîtrisées.

> 5 pts : -   volume total de course réalisé à au moins 90%


  -   vitesses annoncées maîtrisées (entre 20 et 26 passages satisfaisants).


  -   récupération prévues réalisées.

> 8 pts : -   volume total de course réalisé.


  -   vitesses annoncées maîtrisées (27 à 30 passages satisfaisants).


  -   récupération prévues réalisées.


  -   l’élève termine son épreuve épuisé, à la limite de ses possibilités.

7/20 : concevoir et mettre en œuvre une séquence de 30’





 La séance présentée est lisible, complète (temps de course, intensité, %VMA, forme de travail, récupération active ou passive) /1pt 

  La séance est cohérente par rapport à l’objectif annoncé et au bilan de la séance précédente/3pts 


3pts : la séance s’inscrit dans une progression (augmentation des intensités (durées à forte intensité) ou/et baisse des temps de récupération (récupération de plus en plus active)


2pts : la séance s’inscrit dans l’objectif mais ne comporte pas de différence significative par rapport à la séance précédente.


1pt : la séance est exigeante mais ne repose pas sur une logique d’entraînement.


0pt : la séance proposée n’est pas cohérente par rapport à l’objectif annoncé.

Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
Sensations

9’ échauffement

2’ étirements

9’ allure intermédiaire (70%VMA)

5 X 2’ à 90%VMA

/ 2’ repos ou course lente

5’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 33’
9’ échauffement

2’ étirements

9’ allure intermédiaire

(70%VMA)

5’ à 90%VMA

2’ repos ou course lente

6’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 28’



Conseil diététique du jour : avant l’épreuve, entre le repas et la fin de l’échauffement, il faut s’hydrater de façon très régulière en petite quantité. Les boissons absorbées peuvent être complétées par des apports sucrés (pas de boissons gazeuses).













6.

Séance n° 4




 DATE :

Objectif : à partir du test VMA, séance en fractionné avec des séquences plus importantes à vitesse soutenue.

Forme de travail : travail en navette ; revenir au plot de départ à chaque minute (à 5m près) Installation matérielle : 1 plot signale chaque km/h. Chaque élève dispose d’un chrono.

  La séance est adaptée au potentiel de l’élève/ 3pts 


0.5pt : l’élève connait sa VMA


0.5pt : l’élève connait sa FCmax


 L’élève construit une séance qui mobilise ses ressources à la limite de ses possibilités.


2 pts : obj 1 et 2 : la séance comporte au moins 10’ de course à des intensités

 > 85%VMA. Les temps de  récupération sont inférieurs aux temps d’effort.

           Obj 3 : la séance comporte au moins deux séquence de course >8’ à plus de

70% de VMA

1pt : la séance comporte au moins 8’ de course à des intensités

 > 85%VMA. Les temps de  récupération sont inférieurs ou égaux aux temps d’effort.

           Obj 3 : la séance comporte au moins deux séquence de course >5’ à plus de

70% de VMA

3/20 : analyser de façon explicite sa prestation

Sensation éprouvées en lien avec les connaissances sur l’entraînement /1pt et/ou la diététique /1pt

L’élève est capable de justifier les modifications apportées à une séance ultérieure dans son programme d’entraînement. /1p

Lait et produits laitiers : les constructeurs.





11.

Ils sont riches en protéines animales, ce qui permet la régénération des muscles.

Ils sont riches en calcium, ce qui permet de consolider les os.

Ils sont riches en vitamines A et B qui ont un rôle important dans la production d’énergie et dans la croissance.

Légumes et fruits : les dynamiques.

Ils sont riches en vitamines B et C et aident l’organisme à se défendre.

Ils sont riches en glucides simples absorbés rapidement et donc source d’énergie immédiate.

Ils sont riches en eau  et participent à l’hydratation.

Ils sont riches en minéraux.

Ils sont riches en fibre facilitant le transit intestinal.

Les boissons : hydratation et énergie

L’eau est la meilleure boisson et permet d’hydrater le corps, voire de le nettoyer en éliminant les déchets (sueur, urine)

Les sucres : tonus et aliment du plaisir.

Ils sont assimilés rapidement au cours de l’effort mais pris en grande quantité, ils se transforment en graisse.

Le glucose : apporte l’énergie qui permet au corps de fonctionner.

Après chaque repas, le glucose passe dans le sang (toujours en même quantité), dans le foie, dans les muscles et le surplus dans les réserves adipeuses (réserves de graisse).

Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

Normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
Sensations

9’ échauffement

2’ étirements

9’ allure intermédiaire

3 X 3’ à 90%VMA

/ 2’ repos ou récupération active

5’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 32’
9’ échauffement

2’ étirements

9’ allure intermédiaire

5’ à 85%VMA

2’ repos

2 X 2’ à 90%VMA

2’ repos

5’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 32’



Conseil diététique du jour : l’organisme commence à brûler les graisses après 40’ d’effort. Il faut donc produire un effort long pour envisager une perte de poids.













7.

Séance n° 5




 DATE :

Objectif : à partir du test VMA, séance en fractionné avec des séquences plus importantes à vitesse soutenue.

Forme de travail : travail en navette ; revenir au plot de départ à chaque minute (à 5m près) Installation matérielle : 1 plot signale chaque km/h. Chaque élève avec un chrono.

Ils sont assimilés rapidement au cours de l’effort mais pris en grande quantité, ils se transforment en graisse.

Les édulcorants :

Ce sont des substances (aspartam, saccharine) qui n’ont pas de valeurs caloriques mais qui ont le goût du sucre. Le point positif est que leur absorption ne modifie pas la glycémie (taux de sucre dans le sang), le point négatif est que leur consommation répétée peut entraîner une dépendance au sucre.

Hygiène de vie : de bonnes habitudes à prendre.

Avoir une activité physique régulière (si possible endurante : vélo-natation-marche-course)

Ne pas sauter de repas : l’organisme va se jeter sur la nourriture au prochain repas et le stocker. De même, ne pas manger en dehors des repas. Manger lentement.

Privilégier les protides pauvres en lipides (limiter les sauces, les fritures)

Prendre un laitage, des légumes verts et des fruits à chaque repas

D. Vocabulaire :                                                                                              10.

Endurance aérobie : capacité à  soutenir un pourcentage relatif de sa VMA pendant une durée supérieure à 20’.

VO2max : exprimée en litre/minute, quantité maximale d’oxygène utilisable par l’organisme lors d’un effort long et intense ; plus l’effort est intense et long, plus on consomme d’oxygène, jusqu’à ce que le système plafonne…

VMA : exprimée en km/h, c’est la vitesse maximale, dans la filière aérobie, que l’on peut conserver, pendant 4 à 7 minutes.

120% de VMA : vitesse supra maximale (temps limitée de 1 à 3’ selon les sujets)

50 à 80% de VMA : vitesse infra maximale (en théorie, temps limité à 60’ pour une course à 80%de VMA et quasiment illimitée pour une course à une vitesse inférieure à 60% de VMA)

FC ou fréquence cardiaque : nombre de pulsations cardiaques en 1’. Elle augmente avec l’intensité de l’effort.

Acide lactique : c’est le déchet de l’effort musculaire (voir tableau des filières énergétiques). Il limite la durée d’un effort intense et se concrétise par l’apparition de courbatures après l’exercice (parfois le lendemain). Un footing de récupération associé à des étirements est incontournable pour en limiter les séquelles.

Charge de travail : elle dépend de l’intensité de l’effort, de la durée de cet effort, du nombre de répétitions, du type et des durées de récupération.

Type de travail :

Il convient de distinguer le travail en continu, c'est-à-dire courir sans arrêt

(> 10’) pendant un temps fixé à des allures relativement moyennes, et le travail en fractionné, où l’on fait alterner les séquences de course (> 85 % VMA)  avec celles de récupération. Par exemple, 15’’/15’’ (15’’ de course, 15’’ de récupération pendant 10 (20 ou 30) séries), 30’’/ 30’’, 10 X 400m, 6 X 1000m….

Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
Sensations

 Echauffement libre

9’ à 75%VMA

2 X 4’ à 90%VMA

/ 2’ repos ou récupération active

2 X 2’ à 100%VMA

/ 2’ repos ou récupération active

5’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 26’
Echauffement libre

9’ à 75%VMA

2 X 4’ à 85%VMA

/ 2’ repos ou récupération active

2 X 2’ à 90%VMA

/ 2’ repos ou récupération active

5’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 26’



Conseil diététique du jour : associer une surveillance de son hygiène de vie à une activité physique régulière (contrôler l’absorption calorique et la dépense énergétique)













8.

Séance n° 6




 DATE :

Objectif : à partir du test VMA, séance en fractionné avec des séquences plus importantes à vitesse soutenue.

Forme de travail : travail en navette ; revenir au plot de départ à chaque minute (à 5m près) Installation matérielle : 1 plot signale chaque kmh . Siffler toutes les minutes, les élèves doivent revenir au plot de départ au signal.

Tableau des filières

Filières
Anaérobie alactique

Vitesse (100, 200m)
Anaérobie lactique

Rés résistance (400,800m)
Aérobie

Endurance (>15’’)

Intensité
Vitesse maximale
Proche maximale
< 80 % VMA

Durée
5’’ à 20’’
20’’ à 3’
5’ à 1H30’

Récupération
Longue entre les séries, courte entre les répétitions
Récupération < effort
Travail continu

Répétitions
3 à 6
3 à 6
Continu

Séries
2 à 4
2 à 3
Continu

E.Diététique :

Pour équilibrer les repas, on peut parler de 421 GPL, soit 4 portions de glucides pour 2 de protéines et 1 de lipides. Les glucides apportant alors 55% de l’Apport Energétique Total (AET) les protides 15% de l’AET et les lipides 30% de l’AET. Pour un sportif, on peut élever l’apport glucidique à 60% de l’AET.

Equilibrer ses repas au quotidien : puiser dans les différents groupes d’aliments qui ont leurs propres caractéristiques nutritionnelles et qui sont complémentaires.

Viande – poissons – œufs : les bâtisseurs

Ils sont riches en protéines animales et ont comme fonction l’entretien des muscles et la réparation des microlésions.

Ils sont riches en fer qui a une action défatigante car il contribue à fixer l’oxygène pour mieux le fournir aux cellules.

Les céréales et dérivées de pommes de terre et légumes secs : énergie de longue durée

Ils sont riches en glucides complexes d’assimilation lente et sont source d’énergie privilégiée pour les muscles.

Connaissances :









9.

A. Entraînement :

    Il convient, dans un premier temps de privilégier la durée sur l’intensité, soit maîtriser une endurance longue (> 30’) à vitesse moyenne (50 à 70 % de VMA) avant de passer à entraînements avec des séquences à vitesse élevées (> 85 % de VMA)

   Une séance hebdomadaire ne peut être suffisante pour avoir un effet physiologique sur l’organisme. De même, le niveau de sollicitation apportée à l’élève doit, sur au moins une de ces séances, être proche du maximum.

Objectifs 1 et 2 : pour progresser, il convient de courir de plus en plus longtemps à vitesse élevée (> 85 % de VMA) et de diminuer les temps de récupération ou de procéder à une récupération de plus en plus active. Il faut courir au moins 10’’ à une vitesse  > 85% dans un mode fractionné pour augmenter la capacité de l’organisme à utiliser l’oxygène.

Objectif 3 : pour progresser, il convient de courir de plus en plus longtemps, dans un premier temps avec des temps de repos qui peuvent être importants, puis de diminuer  ceux-ci, avant de passer à des phases de récupération active (marche rapide…). Il faut courir au moins 40’ pour commencer à solliciter les réserves adipeuses. En effet, l’énergie (le glucose) demandé par l’organisme pour réaliser cet effort, qui n’est pas maximal, peut provenir d’une voie plus lente qui…est celle qui retransforme le glucose à partir des lipides (stockés dans les réserves adipeuses).

B. Echauffement :


 Prévoir au moins trois phases :

1. augmentation de la température interne du corps par une course d’au moins 5’ à allure modérée.

2. Etirements : insister  sur les quadriceps, les ischio-jambier et le triceps sural.

3. Mobilisation articulaire

C. Récupération :

Il convient de différencier la récupération active (marche ou course à allure lente) de la récupération passive (arrêt lors duquel on recommande des étirements).

Entre deux séquences à vitesse élevée, ou lorsque l’on parvient à sa limite, une phase de récupération est indispensable.

La durée des phases de récupération ne peut en aucun cas être supérieure aux phases d’effort.

A l’issue d’un effort soutenu, la récupération active suivie d’étirement permet, en accélérant la circulation sanguine, d’éliminer en partie l’acide lactique.

COURSE DE DUREE

CLASSE DE TERMINALE

BACCALAUREAT

CARNET D’ENTRAINEMENT DE L’ELEVE

OBJECTIF 3

NOM :




PRENOM :













16.

Séance n°10

Date :

Evaluation diagnostique :

Objectifs :



Epreuve :

 Le candidat conçoit une séance d’une durée de 30 minutes, avec au moins 3 changements d’allure (et au moins deux allures différentes) en précisant :

les temps et les intensités en km/h.

le % de la VMA pour le travail en fractionné.

Le type de récupération.

Après un échauffement, le candidat réalise la séance qu’il a construit. A l’issue de l’épreuve, il apporte un commentaire oral quant à sa prestation et la qualité de son entraînement. Il utilise pour cela ses sensations avant, pendant et après l’épreuve, ses retards ou avances à la balise de référence et  sa connaissance de l’entraînement. Il explique éventuellement les écarts entre projet et réalisation. Il situe, en conclusion, cette séance dans l’ensemble de son programme d’entraînement (passé et à venir).

Choisir un objectif adapté à ses capacités :





2.

Objectif 1 : il faut travailler son allure de course optimale par rapport à une durée (3’, 5’, 10’) ou une distance (1000m, 1500m, 2000m ou 3000m) choisie.

se fixer un objectif kilométrique (vitesse)

Objectif 2 : améliorer sa condition physique ; entretenir et développer une forme optimale       -    pour être efficace dans une autre activité sportive.

pour se sentir plus fort…

Objectif 3 : s’entraîner pour s’aérer la tête ou pour aider à la perte de poids.

Elève sportif ou en bonne santé : objectif 1 ou 2.

Elève en difficulté en EPS, en surpoids ou connaissant un problème physique : objectif 3

Travail prévu (temps de course, vitesse, % de VMA. Le temps total, qui doit figurer à chaque changement d’allure atteint 30’ au final.
Réalisé
Sensations





Bilan – perspectives pour la séance suivante.















15.

Séance n° 9

Date :

Evaluation diagnostique :

Objectifs :



Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
sensations

9’ échauffement

(course lente/marche rapide)

3’ étirements

12’ allure intermédiaire (allure 1 + 1 ou 2 km/h

3’ récupération

9’ récupération (course lente/marche rapide)

5’ étirements

Durée de course totale 30’
9’ échauffement (course lente/marche rapide)

4’ étirements

9’ course lente

4’ repos

9’ récupération (course lente/marche rapide)

5’ étirements

Durée de course totale 27’



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. Il convient de boire très régulièrement, toutes les 10’, en petite quantité (1 à 2 dl)

3.

Séance n° 1




 DATE :

Objectif : prendre l’habitude de courir assez longtemps, en aménageant des plages de récupération passive. S’imposer de finir les séquences commencées.

Forme de travail : travail en continu sur le tour de piste avec quelques pauses.

Installation matérielle : 1 plot tous les 50 m

Travail prévu (temps de course, vitesse, % de VMA. Le temps total, qui doit figurer à chaque changement d’allure atteint 30’ au final.
Réalisé
Sensations





Bilan – perspectives pour la séance suivante.
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Séance n° 8

Date :

Evaluation diagnostique :

Objectifs :



Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
sensations

9’ échauffement

(course lente/marche rapide)

3’ étirements

15’ allure intermédiaire (allure 1 + 1 ou 2 km/h

3’ récupération

9’ récupération (course lente/marche rapide)

5’ étirements

Durée de course totale 33’
9’ échauffement (course lente/marche rapide)

4’ étirements

12’ course lente

4’ repos

9’ récupération (course lente/marche rapide)

5’ étirements

Durée de course totale 30’



Conseil diététique du jour : il convient de manger, si possible, 3 heures avant l’effort de façon à ce que le processus de digestion (qui nécessite un apportant afflux sanguin au niveau de l’abdomen) soit quasiment terminé.













4.

Séance n° 2




 DATE :

Objectif : poursuivre le travail de S1 en augmentant, si possible, la durée des séquences continues. S’imposer de finir les séquences commencées.

Forme de travail : travail en continu sur le tour de piste avec quelques pauses.

Installation matérielle : 1 plot tous les 50 m

Travail prévu (temps de course, vitesse, % de VMA. Le temps total, qui doit figurer à chaque changement d’allure atteint 30’ au final.
Réalisé
Sensations





Bilan – perspectives pour la séance suivante.
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Séance n° 7

Date :

Evaluation diagnostique :

Objectifs :



Travail prévu
Travail réalisé

Préciser les vitesses
Sensations

Durée de course totale  15 à 30’


Vitesse initiale :

Dernier palier complet :

Vitesse max :


Conseil diététique du jour : la veille d’un effort important, il est recommandé de manger le soir une quantité assez importante de glucides lents (pâtes, riz, semoules…) de façon à avoir suffisamment d’énergie pour son épreuve












5.

Séance n° 3




 DATE :

Objectif : test VMA

Forme de travail : travail en navette, aller et revenir entre les 2 plots de départ toutes les minutes; siffler toutesles 30‘ pour signaler au coureur de faire demi-tour.

Après un échauffement de 5 minutes à vitesse libre, courir 5‘ à vitesse relativement soutenue (entre 10 et 13 km/h pour une FC aux environs de 130/150 bat/min) puis à partir de ce rythme, accélérer d’un km/h chaques 2 minutes (aller un plot plus loin)

Installation matérielle : chaque plot définit une vitesse en km/h.

Motivation : ce test n’a de sens que si l’élève va au maximum de ses possibilités. Il convient, ce jour là, de « dépasser ses limites ».

Temps de course total: entre 15 et 25 minutes.

Travail prévu (temps de course, vitesse, % de VMA. Le temps total, qui doit figurer à chaque changement d’allure atteint 30’ au final.
Réalisé
Sensations





Bilan – perspectives pour la séance suivante.



F. Barème :   
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10/20 : produire un effort adapté à ses ressources et à son objectif.

< 5pts :-   volume total de course non réalisé (< 80% annoncé).

            -    vitesses non maîtrisées (plus de 10 passages non satisfaisants).

-     récupérations prévues non maîtrisées.

> 5 pts : -   volume total de course réalisé à au moins 90%


  -   vitesses annoncées maîtrisées (entre 20 et 26 passages satisfaisants).


  -   récupération prévues réalisées.

> 8 pts : -   volume total de course réalisé.


  -   vitesses annoncées maîtrisées (27 à 30 passages satisfaisants).


  -   récupération prévues réalisées.


  -   l’élève termine son épreuve épuisé, à la limite de ses possibilités.

7/20 : concevoir et mettre en œuvre une séquence de 30’





 La séance présentée est lisible, complète (temps de course, intensité, %VMA, forme de travail, récupération active ou passive) /1pt 

  La séance est cohérente par rapport à l’objectif annoncé et au bilan de la séance précédente/3pts 


3pts : la séance s’inscrit dans une progression (augmentation des intensités (durées à forte intensité) ou/et baisse des temps de récupération (récupération de plus en plus active)


2pts : la séance s’inscrit dans l’objectif mais ne comporte pas de différence significative par rapport à la séance précédente.


1pt : la séance est exigeante mais ne repose pas sur une logique d’entraînement.


0pt : la séance proposée n’est pas cohérente par rapport à l’objectif annoncé.

Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
sensations

6’ échauffement

18’ allure soutenue

3’ récupération marche rapide

9’ récupération course lente

5’ étirements

Durée de course totale 36’
9’ échauffement

12’ allure soutenue

3’ repos

9’ récupération

5’ étirements

Durée de course totale 30’



Conseil diététique du jour : avant l’épreuve, entre le repas et la fin de l’échauffement, il faut s’hydrater de façon très régulière en petite quantité. Les boissons absorbées peuvent être complétées par des apports sucrés (pas de boissons gazeuses).













6.

Séance n° 4




 DATE :

Objectif : à partir du test VMA, choisir 2 allures, la première dite allure d’échauffement ou de récupération, le deuxième dite allure soutenue, correspondant à votre VMA – 1, 2 ou 3 km/h.

Forme de travail : travail en navette ; revenir au plot de départ à chaque minute (à 5m près) Installation matérielle : 1 plot signale chaque km/h. Chaque élève dispose d’un chrono.

  La séance est adaptée au potentiel de l’élève/ 3pts 


0.5pt : l’élève connait sa VMA


0.5pt : l’élève connait sa FCmax


 L’élève construit une séance qui mobilise ses ressources à la limite de ses possibilités.


2 pts : obj 1 et 2 : la séance comporte au moins 10’ de course à des intensités

 > 85%VMA. Les temps de  récupération sont inférieurs aux temps d’effort.

           Obj 3 : la séance comporte au moins deux séquence de course >8’ à plus de

70% de VMA

1pt : la séance comporte au moins 8’ de course à des intensités

 > 85%VMA. Les temps de  récupération sont inférieurs ou égaux aux temps d’effort.

           Obj 3 : la séance comporte au moins deux séquence de course >5’ à plus de

70% de VMA

3/20 : analyser de façon explicite sa prestation

Sensation éprouvées en lien avec les connaissances sur l’entraînement /1pt et/ou la diététique /1pt

L’élève est capable de justifier les modifications apportées à une séance ultérieure dans son programme d’entraînement. /1p

Lait et produits laitiers : les constructeurs.
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Ils sont riches en protéines animales, ce qui permet la régénération des muscles.

Ils sont riches en calcium, ce qui permet de consolider les os.

Ils sont riches en vitamines A et B qui ont un rôle important dans la production d’énergie et dans la croissance.

Légumes et fruits : les dynamiques.

Ils sont riches en vitamines B et C et aident l’organisme à se défendre.

Ils sont riches en glucides simples absorbés rapidement et donc source d’énergie immédiate.

Ils sont riches en eau  et participent à l’hydratation.

Ils sont riches en minéraux.

Ils sont riches en fibre facilitant le transit intestinal.

Les boissons : hydratation et énergie

L’eau est la meilleure boisson et permet d’hydrater le corps, voire de le nettoyer en éliminant les déchets (sueur, urine)

Les sucres : tonus et aliment du plaisir.

Le glucose : apporte l’énergie qui permet au corps de fonctionner.

Après chaque repas, le glucose passe dans le sang (toujours en même quantité), dans le foie, dans les muscles et le surplus dans les réserves adipeuses (réserves de graisse).

Les édulcorants :

Ce sont des substances (aspartam, saccharine) qui n’ont pas de valeurs caloriques mais qui ont le goût du sucre. Le point positif est que leur absorption ne modifie pas la glycémie (taux de sucre dans le sang), le point négatif est que leur consommation répétée peut entraîner une dépendance au sucre.

Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

Normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
sensations

9’ échauffement

18’ allure intermédiaire

(12’ VMA – 2 ou 3 km/h, 6’ VMA – 1)

9’ récupération

5’ étirements

Durée de course totale 36’
9’ échauffement

12’ allure soutenue

(9’ VMA – 2 ou 3 km/h, 3’ VMA – 1)

9’ récupération

5’ étirements

Durée de course totale 30’



Conseil diététique du jour : l’organisme commence à brûler les graisses après 40’ d’effort. Il faut donc produire un effort long pour envisager une perte de poids.













7.

Séance n° 5




 DATE :

Objectif : à partir du test VMA, séance en fractionné avec des séquences plus importantes à vitesse soutenue.

Forme de travail : travail en navette ; revenir au plot de départ à chaque minute (à 5m près) Installation matérielle : 1 plot signale chaque km/h. Chaque élève avec un chrono.

Ils sont assimilés rapidement au cours de l’effort mais pris en grande quantité, ils se transforment en graisse.

Hygiène de vie : de bonnes habitudes à prendre.

Avoir une activité physique régulière (si possible endurante : vélo-natation-marche-course)

Ne pas sauter de repas : l’organisme va se jeter sur la nourriture au prochain repas et le stocker. De même, ne pas manger en dehors des repas. Manger lentement.

Privilégier les protides pauvres en lipides (limiter les sauces, les fritures)

Prendre un laitage, des légumes verts et des fruits à chaque repas

D. Vocabulaire :                                                                                              10.

Endurance aérobie : capacité à  soutenir un pourcentage relatif de sa VMA pendant une durée supérieure à 20’.

VO2max : exprimée en litre/minute, quantité maximale d’oxygène utilisable par l’organisme lors d’un effort long et intense ; plus l’effort est intense et long, plus on consomme d’oxygène, jusqu’à ce que le système plafonne…

VMA : exprimée en km/h, c’est la vitesse maximale, dans la filière aérobie, que l’on peut conserver, pendant 4 à 7 minutes.

120% de VMA : vitesse supra maximale (temps limitée de 1 à 3’ selon les sujets)

50 à 80% de VMA : vitesse infra maximale (en théorie, temps limité à 60’ pour une course à 80%de VMA et quasiment illimitée pour une course à une vitesse inférieure à 60% de VMA)

FC ou fréquence cardiaque : nombre de pulsations cardiaques en 1’. Elle augmente avec l’intensité de l’effort.

Acide lactique : c’est le déchet de l’effort musculaire (voir tableau des filières énergétiques). Il limite la durée d’un effort intense et se concrétise par l’apparition de courbatures après l’exercice (parfois le lendemain). Un footing de récupération associé à des étirements est incontournable pour en limiter les séquelles.

Charge de travail : elle dépend de l’intensité de l’effort, de la durée de cet effort, du nombre de répétitions, du type et des durées de récupération.

Type de travail :

Il convient de distinguer le travail en continu, c'est-à-dire courir sans arrêt

(> 10’) pendant un temps fixé à des allures relativement moyennes, et le travail en fractionné, où l’on fait alterner les séquences de course (> 85 % VMA)  avec celles de récupération. Par exemple, 15’’/15’’ (15’’ de course, 15’’ de récupération pendant 10 (20 ou 30) séries), 30’’/ 30’’, 10 X 400m, 6 X 1000m….

Travail prévu 1

Intensif
Travail prévu 2

normal
Travail réalisé

Préciser les vitesses
Sensations

 Echauffement libre

12’ VMA – 2 ou 3

6’récupération

 1’ récupération

6’ VMA - 1

1’ récupération

9’ récupération (course lente/marche rapide)

5’ étirements

Durée de course totale 33’
 Echauffement libre

9’ VMA - 2 ou 3

1’ repos

6’ récupération

6’ VMA – 1

1’ repos

6’ récupération.

5’ étirements

Durée de course totale 27’



Conseil diététique du jour : associer une surveillance de son hygiène de vie à une activité physique régulière (contrôler l’absorption calorique et la dépense énergétique)
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Séance n° 6




 DATE :

Objectif : augmenter les temps et les allures de course et diminuer les temps de récupération.

Forme de travail : travail en navette ; revenir au plot de départ à chaque minute (à 5m près) Installation matérielle : 1 plot signale chaque km/h. Siffler toutes les minutes, les élèves doivent revenir au plot de départ au signal.

Tableau des filières

Filières
Anaérobie alactique

Vitesse (100, 200m)
Anaérobie lactique

Rés résistance (400,800m)
Aérobie

Endurance (>15’’)

Intensité
Vitesse maximale
Proche maximale
< 80 % VMA

Durée
5’’ à 20’’
20’’ à 3’
5’ à 1H30’

Récupération
Longue entre les séries, courte entre les répétitions
Récupération < effort
Travail continu

Répétitions
3 à 6
3 à 6
Continu

Séries
2 à 4
2 à 3
Continu

E.Diététique :

Pour équilibrer les repas, on peut parler de 421 GPL, soit 4 portions de glucides pour 2 de protéines et 1 de lipides. Les glucides apportant alors 55% de l’Apport Energétique Total (AET) les protides 15% de l’AET et les lipides 30% de l’AET. Pour un sportif, on peut élever l’apport glucidique à 60% de l’AET.

Equilibrer ses repas au quotidien : puiser dans les différents groupes d’aliments qui ont leurs propres caractéristiques nutritionnelles et qui sont complémentaires.

Viande – poissons – œufs : les bâtisseurs

Ils sont riches en protéines animales et ont comme fonction l’entretien des muscles et la réparation des microlésions.

Ils sont riches en fer qui a une action défatigante car il contribue à fixer l’oxygène pour mieux le fournir aux cellules.

Les céréales et dérivées de pommes de terre et légumes secs : énergie de longue durée

Ils sont riches en glucides complexes d’assimilation lente et sont source d’énergie privilégiée pour les muscles.

Connaissances :
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A. Entraînement :

    Il convient, dans un premier temps de privilégier la durée sur l’intensité, soit maîtriser une endurance longue (> 30’) à vitesse moyenne (50 à 70 % de VMA) avant de passer à entraînements avec des séquences à vitesse élevées (> 85 % de VMA)

   Une séance hebdomadaire ne peut être suffisante pour avoir un effet physiologique sur l’organisme. De même, le niveau de sollicitation apportée à l’élève doit, sur au moins une de ces séances, être proche du maximum.

Objectifs 1 et 2 : pour progresser, il convient de courir de plus en plus longtemps à vitesse élevée (> 85 % de VMA) et de diminuer les temps de récupération ou de procéder à une récupération de plus en plus active. Il faut courir au moins 10’’ à une vitesse  > 85% dans un mode fractionné pour augmenter la capacité de l’organisme à utiliser l’oxygène.

Objectif 3 : pour progresser, il convient de courir de plus en plus longtemps, dans un premier temps avec des temps de repos qui peuvent être importants, puis de diminuer  ceux-ci, avant de passer à des phases de récupération active (marche rapide…). Il faut courir au moins 40’ pour commencer à solliciter les réserves adipeuses. En effet, l’énergie (le glucose) demandé par l’organisme pour réaliser cet effort, qui n’est pas maximal, peut provenir d’une voie plus lente qui…est celle qui retransforme le glucose à partir des lipides (stockés dans les réserves adipeuses).

B. Echauffement :


 Prévoir au moins trois phases :

1. augmentation de la température interne du corps par une course d’au moins 5’ à allure modérée.

2. Etirements : insister  sur les quadriceps, les ischio-jambier et le triceps sural.

3. Mobilisation articulaire

C. Récupération :

Il convient de différencier la récupération active (marche ou course à allure lente) de la récupération passive (arrêt lors duquel on recommande des étirements).

Entre deux séquences à vitesse élevée, ou lorsque l’on parvient à sa limite, une phase de récupération est indispensable.

La durée des phases de récupération ne peut en aucun cas être supérieure aux phases d’effort.

A l’issue d’un effort soutenu, la récupération active suivie d’étirement permet, en accélérant la circulation sanguine, d’éliminer en partie l’acide lactique.

