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Vous avez dit « SAVOIR S’"ENTRAINER ? »
..PARLONS D’ATHLETISME




f ‘# Dans la famille COURSES, je demande le demi-fond
3 ....Les qualités physiques en présence
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La courbe de Howald

issance mécanique
maximale

A tout instant,

la puissance développée
refléte la somme

de implication de
chacune des 3 filiéres

Métabolisme de la créatine
phosphate

Métabolisme
aérobie




LES ENJEUX DE FORMATION, du college aux lycées

roduire une performance optimale, mesurable a une échéance don

ndus de fin de cycle

srer son effort, faire des choix pour réaliser la meilleure performance dans au moins deux

illes athlétiques et/ou au moins de deux styles de nages.

‘engager dans un programme de préparation individuel ou collectif.

- Planifier et réaliser une épreuve combinée.

- S’échauffer avant un effort.

- Aider ses camarades et assumer différents réles sociaux (juge d’appel et de déroulement,
chronométreur, juge de mesure, organisateur, collecteur des résultats...).

Exemples de situations, d’activités et

mpéten visé ndant | | 1
Compétences visées pendant le cycle de ressources pour I'éléve

Mobiliser, en les optimisant, ses ressources pour | Activités athlétiques (courses, sauts,
réaliser la meilleure performance possible a une |lancers).

échéance donnée. Activité de natation sportive.
Se préparer a I'effort et s’entrainer pour Autant que possible, I'éléve choisit les
progresser et se dépasser. épreuves dans lesquelles il souhaite

Utiliser des repeéres extérieurs et des indicateurs |réaliser sa performance optimale.
physiques pour contrdler son déplacement et L’engagement moteur reste i
I'allure de son effort.

Maitriser les roles d’observateur, de juge et
d’organisateur.

Prendre en compte des mesures
performances ou a celles des a
ajuster un programme de prépar:
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Quatre temps pour enseigner le demi fond

PROPOSITIONS bpE MISE EN CEUVRE
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Le carnet d’entrainement

Etat de fatigue :

> Rentrer dans la course

» Déterminer sa VMA

» Augmenter sa VMA, l'aérodéca, les échelles, les
étoiles

» Maitriser ses allures de courses...

Jeude « I'horloge »
X But: Il s'agit pour un méme groupe de VMA d'étre au « rendez-
vous » en respectant les vitesses imposées : 100% de VMA.
X Consignes : Pour chaqueréussite du contrat distance I pt est
marqué.
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« Pour finir par une approche prophylactique de I'échauffement.



