FICHE DE TRAVAIL CYCLE DE COURSE DE DUREE
Seconde – Séquence finale > 20 min
NOM :







PRENOM :





Classe :





	GROUPE 1 :TRAVAIL PREVU
	GROUPE 2 : TRAVAIL PREVU
	TRAVAIL EFFECTIF REALISE
	SENSATIONS

	SEANCE 1

Courir 3’ 7 km/h F, 9 km/h G

2 minutes de récupération debout

Courir 3’  7 km/h F, 9 km/h G

2 minutes récupération debout

Courir 6’ 7 km/h F, 9 km/h G

3 minutes de récupération en marchant ou courant lentement.


	SEANCE 1

Courir 3’ 8 km/h F, 10 km/h G

2 minutes de récupération debout

Courir 3’  10 km/h F, 12 km/h G

2 minutes récupération debout

Courir 6’ 8 km/h F, 10 km/h G

3 minutes de récupération en  courant lentement.


	
	

	SEANCE 2

Courir 6’ 7 km/h F, 9 km/h G

2 minutes de récupération debout

Courir 3’  9 km/h F, 11 km/h G

2 minutes récupération debout

Courir 3’ 7 km/h F, 9 km/h G

1 minute de pause

3’ de récupération en courant .

	SEANCE 2

Courir 6’ 8 km/h F, 10 km/h G

2 minutes de récupération debout

Courir 3’  10 km/h F, 12 km/h G

2 minutes récupération debout

Courir 3’ 12 km/h F, 14 km/h G

1 minute de pause

3’ de récupération en courant .

	
	

	SEANCE 3

Courir 6’ 7 km/h F, 9 km/h G

1 minute de récupération debout

Courir 6’  9 km/h F, 11 km/h G

1 minute récupération debout

Courir 6’ 7 km/h F, 9 km/h G

3 minutes de récupération en marchant ou courant lentement.


	SEANCE 3

Courir 6’ 9 km/h F, 11 km/h G

1 minute de récupération debout

Courir 6’ dont 3’à 10 km/h F, 12 km/h G et 3’ à 12 km/h F, 14 km/h G
1 minute récupération debout

Courir 6’ dont 3’ à 8 km/h F, 10 km/h G et 3’ à 10 km/h F et 12 km/h G
3 minutes de récupération en marchant ou courant lentement.


	
	


	GROUPE 1 :TRAVAIL PREVU
	GROUPE 2 : TRAVAIL PREVU
	TRAVAIL EFFECTIF REALISE
	SENSATIONS

	SEANCE 4

Courir 6’ 7 km/h F, 9 km/h G

1 minute de récupération debout

Courir 9’  entre 7 et 9 km/h F et 9 et 11km/h G
2 minutes récupération debout

Courir 6’ récupération active (marche rapide ou course lente)

	SEANCE 4

Courir 6’ 9 km/h F, 11 km/h G

1 minute de récupération debout

Courir 9’  dont 2’ à 12km/h F, 14km G, puis 2’ à 8km/h F, 10km/h G, puis 2’ à 12km/h F, 14 km/h G et 3’ à 8 km/h F, 10 km/h G

2 minutes récupération debout
Courir 6’ récupération active (marche rapide ou course lente)


	
	

	SEANCE 5

Courir 6’ 7 km/h F, 9 km/h G

1 minute de récupération debout

Courir 8’  L’élève composera sa séquence au début du cours, sur le même modèle que la séance 4.

1 minute récupération debout
Courir 6’ 7 km/h F, 9 km/h G


	SEANCE 5

Courir 6’ 9 km/h F, 11 km/h G

2 minutes de récupération debout

Courir 8’  L’élève composera sa séquence au début du cours, sur le même modèle que la séance 4.

1 minute récupération debout 
Courir 6’ 8 km/h F, 10 km/h G

	
	

	SEANCE 6

Séance d’évaluation :

Idem séance 5, les 8’ sont à composer en fonction de ce qui a été fait la semaine précédente et en essayant de monter et tenir au moins 2’ à une allure élevée.
	SEANCE 6

Séance d’évaluation :

Idem séance 5, les 8’ sont à composer en fonction de ce qui a été fait la semaine précédente et en essayant de monter et tenir au 

moins 2’ à une allure élevée.


	
	


