


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



Dans la famille COURSES, je demande le demi-fond
….Les qualités physiques en présence



Exploration de la physiologie de l’effort… 
                                  pour déterminer …
ce qui s’améliore avec l’entrainement



LES ENJEUX DE FORMATION , du collège aux lycées 

« Mener son projet de course»

Connaissances et maitrise des paramètres de l’entrainement

Usage du carnet d’entrainement comme outil de recueil et d’analyse

Aider ses 

camarades

Les outils de gestion 

du projet personnel 



Quatre temps pour enseigner le demi fond
ØRentrer dans la course
ØDéterminer sa VMA
ØAugmenter sa VMA, l’aérodéca, les échelles, les 

étoiles 
ØMaitriser ses allures de courses…

PROPOSITIONS DE MISE EN ŒUVRE 

Le carnet d’entrainement 



• Pour finir par une approche prophylactique de l’échauffement.


