
























                   Acquis                      En voie d'acquisition          	Non Acquis             		Travail du jour 





S’échauffer efficacement.


Progressivité (course marche, gamme en fonction de la filière, idem pour les étirements)�Tenir comte de l'intensité de la séance prévue


Repère sur le FC à la fin





Pratiquer en sécurité. (Passive et active).


Tenue – chaussures adaptées – alimentation – hydratation – corrélation SVT (traumatismes) avec la prévention en EPS – être attentif aux variations importantes de la FC





Utiliser une fiche de suivi avec des indicateurs énergétiques et biomécaniques





FC de repos�test VMA�en corrélation avec le test de VO2max effectué en SVT


FC max à la fin du test VMA





Sur la Fiche de suivi :


Temps d'effort


% d'effort (vma) 


Vitesse de course


Temps de récupération


Type de récupération


FC à la fin de l'effort


L'essoufflement


Bilan et projection











Identifier sur soi les effets obtenus (Fréquence cardiaque et ressentis)


Contrôle de la FC aux moments clés de la séance.


Fréquence respiratoire





Associer une ou plusieurs méthodes d’entraînement à un objectif de transformation.


Travail intermittent pour la puissance aérobie


Travail continu pour la capacité aérobie
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Du guidage vers la dévolution pour produire.








