Stage FPC  2009
LES COURSES ATHLETIQUES
Thème : Enseigner les courses athlétiques
LA COURSE LONGUE
1-PRESENTATION GENERALE

 Rapide historique de la course longue en EPS. L’évolution des conceptions didactiques et institutionnelles.
Quelques références institutionnelles depuis 1882
La course fait partie des exercices préconisés dès les IO de 1882.

« Elle se pratique sous forme variée et suivant l’âge des enfants. On distingue les courses de fond, d’endurance et de vélocité.(manuel d’exercices et de jeux scolaires 1904)

« l’EP est avant tout hygiénique et doit faciliter et activer le jeu normal et progressif des grandes fonctions (respiratoire, circulatoire et articulaire) »IO de 1923

Une période préparatoire de 13 semaines est accordée au travail foncier (parcours, grands jeux, cross, courses et exercices de résistance, ainsi qu’une période consacrée au travail foncier soutenu) » IO de 45

« dans le programme détaillé, la course en durée (12 à 15 min),la course en régularité, le travail d’allure l’intervalle training, le footing et le cross country font partie de la résistance » IO 67

Dans « EPS, réflexions et perspectives » en 1987 HEBRARD préconise pour les collégiens des « exercices brefs et intenses ou longs et modérés »
« En course de durée, les compétences propres sont la régulation d’allure et la maitrise de la respiration » Programme 96

« Les compétences en course de durée sont : respecter un tableau de marche établi pour une course à allure régulière et sur une distance adaptée à ses ressources. Dans la mesure du possible, estimer et expérimenter la vitesse maximale aérobie à partir des tests de terrain » BO 97
Réflexion didactique :
D’après DELIGNIERES (libres propos sur l’EP 2005) : dans le domaine de l’éducation à la santé deux axes de travail peuvent être envisagés : soit, dans l’optique du 1°objectif, on essaie d’améliorer immédiatement l’état de santé et de condition physique des élèves soit, en vue de l’objectif de gestion de la vie physique adulte, on tente de modifier les attitudes et les habitudes de vie des élèves. D’une manière générale les enseignants ne se font guère d’illusions sur les possibilités d’amélioration des capacités fondamentales à travers l’éducation physique. L’amélioration par exemple de la capacité aérobie requiert un investissement quantitatif que la discipline peut difficilement se permettre ne serait ce que parce qu’elle poursuit parallèlement d’autres objectifs. Lors des cycles de course longue les enseignants préfèrent d’ailleurs se centrer sur des objectifs de méthode (régularité de la course, gestion des intensités et des durées) et d’attitude (accepter l’effort prolongé) plutôt que d’envisager une amélioration effective des capacités physiologiques.(HERRERA-CAZENAVE et BESSY 1993). 

DURAND s’étonnait déjà en 1993 du délaissement des visées d’amélioration des ressources : « pour gérer sa vie physique encore faut il avoir une vie physique et pouvoir l’avoir. Et là, la question porte beaucoup moins sur les apprentissages que sur le développement et l’entretien des aptitudes qui constituent le fondement de la motricité. Cette composante a été à peu près ignorée depuis les années 80-90 et la réflexion sur les contenus est organisée par rapport aux seuls apprentissages. Or, si les aptitudes physiques et psychomotrices n’ont pas été développées durant l’enfance et l’adolescence, comment avoir un engagement physique régulier, gratifiant et ne mettant pas en péril la santé et l’intégrité physique de l’adulte ?Cette argumentation est cependant confrontée comme on l’a déjà dit au problème de la durée de travail nécessaire à un développement significatif des aptitudes et également à celui de la stabilité des progrès enregistrés : pourquoi tenter d’améliorer au cours d’un cycle de douze séances les capacités aérobies des élèves, si ces bénéfices objectifs disparaissent au bout de quelques semaines d’inactivité relative (VAN PRAAGH et LEGER 1996) ?

La distinction des deux axes de travail proposés précédemment est une fois de plus totalement artificielle. L’atteinte d’objectifs d’attitude et de méthodes relatifs à la gestion de l’activité ne peut se concevoir que dans le cadre d’un développement objectivable des ressources qui lui donne du sens. HERRERA- CAZENAVE et BESSY soulignent que le fait d’ « inscrire l’élève dans une démarche de progrès favorise son investissement dans l’activité et dans une dynamique d’apprentissage qui permet l’actualisation progressive des objectifs d’attitude et de méthode. Ces derniers ne peuvent à notre avis être atteints de façons abstraites mais seulement s’ils prennent du sens pour l’élève c'est-à-dire s’il peut les raccrocher à un niveau de pratique qui les rend nécessaires.

Comme on l’a dit précédemment beaucoup de collègues doutent de la possibilité de faire progresser nos élèves sur le plan physique. Peut-on donc réellement espérer dans le cadre de l’enseignement obligatoire de l’EPS un développement objectivable des ressources de nos élèves ? 
Malgré les difficultés entrevues, cela semble possible à condition d’avoir une politique volontariste en la matière. BERTHOIN et coll. (EPS 259 1996 « fondamentaux d’une pratique aérobie ») ont par exemple montré qu’il était possible d’augmenter le potentiel aérobie moyen d’élèves de collège en ciblant le travail didactique sur l’amélioration de la puissance aérobie à l’aide d’exercices intermittents. Il faut pour cela mettre en place une pédagogie différenciée qui adapte la charge de travail aux possibilités aérobies de chacun. (VMA). L’amélioration est obtenue après des cycles de 6 à 12 séances. F. LAB pour sa part montre qu’il est possible de développer le potentiel aérobie des élèves à l’aide de cycles couplés : exemple : alterner 6 séances de foot et 6 séances de lutte les deux activités étant pratiquées consécutivement dans la semaine. (« les capacités aérobies, un objectif transversal » EPS 258 1996).ASSADI et coll.(1997 rencontres chercheurs praticiens dossier EPS 35 ) cautionnent également cette idée.
Je suivrai ce parti pris pour envisager le traitement didactique de la course longue au collège et au lycée.

 Nouvelles conceptions, nouvelles pratiques
On a dit que les cycles de course longue étaient souvent l’occasion d’apprentissages liés à la connaissance de soi et à la gestion de son allure. Ces apprentissages prenaient souvent du sens à partir de courses d’une durée supérieure à 15 minutes. Ce type de pratique cautionné par GERBEAUX et BERTHOIN qui est entré dans les mœurs consiste à « faire courir les élèves sur des temps et à des puissances maîtrisées définies en termes de pourcentages de VMA. Les charges de travail sont alors exprimées en termes de vitesse à courir sur des temps donnés. Chaque élève dépense le même pourcentage de son potentiel aérobie. Ainsi chacun fournit le même effort relatif » (GERBEAUX et BERTHOIN aptitudes et pratiques aérobies chez l’enfant et l’adolescent : la préparation physique à l’horizon 2000 1999). Il s’agit déjà là d’une évolution par rapport aux courses à allure modérée sur une distance donnée standard ou adaptée aux possibilités des élèves.(HEBRARD 1987 , programme 5°4°) 

Cette forme de pratique occasionne malgré tout  d’importants problèmes de motivation chez nos élèves. On peut d’ailleurs facilement comprendre qu’il n’y ait pas grand-chose de palpitant pour eux à s’engager dans une course « interminable » autour d’un stade, à allure régulière. Même si on envisage des modes d’entrée diversifiés dans l’activité (par la performance, l’épreuve ou la compétition) on s’aperçoit que le plaisir et l’émotion suscités par ce genre d’activité s’érode rapidement.

Quelles formes de pratique pourraient répondre à la fois aux motivations des élèves et à la volonté pédagogique de développer les ressources physiologiques des élèves ? 

F. LAB propose une voie innovante pour le traitement didactique de l’activité. Il émet l’hypothèse que les difficultés liées à l’enseignement de la course de durée sont en partie dues au décalage trop important qu’il existe entre les pratiques scolaires et les « pratiques sociales de référence » (PSR) que sont le demi-fond et le cross. Il propose donc de réintroduire des notions propres à ces PSR. Notamment la confrontation directe et la course à la place avec tous les aspects techniques (foulée, course en peloton, respiration…) tactiques et stratégiques qui y sont liés. Mais aussi tout ce qui concerne la coopération dans le cadre de relais…

A partir de là on verra de notre côté quelles propositions on peut envisager aux différents  niveaux du collège et du lycée pour à la fois motiver durablement nos élèves en course longue et développer réellement leurs capacités aérobies…

Les nouveaux programmes au diapason de ces conceptions ?
1- Le collège
Niveau 1 : « Réaliser la meilleure performance possible dans un enchainement de deux ou trois courses d’une durée différente (de 3 à 9 minutes), en maitrisant différentes allures adaptées à la durée et à sa VMA, en utilisant principalement des repères extérieurs et quelques repères pris sur soi. Etablir un projet de performance et le réussir à 1kmh-1 près. »
Niveau 2 :  « Réaliser la meilleure performance possible sur un temps de course de 12 à 15 minutes, fractionné en 3 à 4 périodes séparées de temps de récupération compatibles avec l’effort aérobie, en maitrisant différentes allures très proches de sa VMA et en utilisant des repères sur soi et quelques repères extérieurs. Etablir un projet de performance et le réussir à 0,5 kmh-1 près. » 
Commentaire : on est bien dans l’essence de l’athlétisme à travers la formulation de la compétence (« réaliser la meilleure performance »). On s’oriente vers une forme de pratique égocentrée où l’élève doit au fur et à mesure prendre davantage de repères sur lui-même pour courir de façon maitrisée à des pourcentages élevés de sa VMA. On est passé de courses longues (souvent des efforts continus supérieurs à 15 min) à des efforts fractionnés sur des temps de course courts. Il s’agit d’ailleurs d’une épreuve dite de « demi-fond » pour ces nouveaux programmes. On reste assez loin des propositions de LAB, cependant peu de choses nous empêchent d’introduire le paramètre compétitif (ex : course à la place) à un moment de la SR.
2- Le lycée
A partir de la seconde, la course longue n’apparaît plus comme une épreuve à part entière : elle est intégrée à un triathlon athlétique et est appelée ici aussi course de demi fond. Ce triathlon et la forme de course associée trouve un prolongement en terminal à travers la proposition de l’épreuve du 3* 500 mètres.
Triathlon : « répartir et coordonner dans un temps donné, individuellement et collectivement, différentes périodes d’effort, d’échauffement, de récupération et d’organisation pour réaliser la meilleure performance globale. »

Niveau 1 : Se préparer et réaliser la meilleure performance en animant son corps et les engins projetés des plus grandes vitesses de déplacement et d’envol contrôlables et en maitrisant dans un temps limité, la répartition et la coordination des différentes périodes d effort, d’échauffement spécifique, de récupération et d’organisation des trois épreuves.
Niveau 2 : Conduire un entrainement personnalisé pour la meilleure performance en animant son corps et les engins projetés des plus grandes vitesses de déplacement et d’envol contrôlables et en maitrisant dans un temps limité, la répartition et la coordination des différentes périodes d effort, d’échauffement spécifique, de récupération et d’organisation des trois épreuves.
En terminale :

Epreuve du 3*500 mètres –Fiche nationale ; compétences attendues (cf annexes) :
Niveau 1 : « Se préparer pour effectuer une série de courses chronométrées afin de réaliser le meilleur temps sur la distance totale de course, en recherchant parallèlement à respecter un projet conçu et expérimenté lors des séances d’entrainement. Le niveau de performance (temps et écart au projet) reste moyen à assez satisfaisant. »

Niveau 2 : « Ce niveau atteste d’un bon développement des ressources énergétiques, de la capacité à gérer correctement des temps de récupération et de se rapprocher efficacement de son projet. »

Commentaires : les temps de course diminuent au fur et à mesure de la scolarité. Les programmes ont clairement entérinés la transformation de la course longue en demi fond. Cependant les pratiques proposées ou attendues par le législateur ne font pas ou peu de place à ce qui caractérise cette forme de pratique sociale, à savoir la course à la place.
En terminale on notera que l’épreuve proposée dépasse le cadre de l’effort aérobie strict. Elle sollicite à la fois la puissance aérobie des élèves mais aussi la capacité anaérobie lactique. Il s’agit d’une course particulièrement éprouvante physiquement et mentalement.

2 PROPOSITION DE CURRICULUM (SR et EVALUATION) DE LA 6° A LA TERMINALE
AU COLLEGE :
Niveau 1 :  
SR Réaliser un enchainement de trois courses de natures différentes. Les deux premières sont réalisées à des allures choisies par l’élève correspondant à un pourcentage de VMA. La dernière est une course à la place par groupe de VMA.
Première course : 6 minutes. L’élève choisit une allure correspondant à un pourcentage de sa VMA dans une fourchette allant de 50 à 80 % de sa VMA. Il suit un tableau de marche correspondant à son projet de course. La régulation se fait tous les 200 mètres (un chronomètre par coureur et un observateur/chronométreur)).
Récupération : au maximum une minute ; période pendant laquelle l’élève vient se replacer sur la ligne de départ pour la course suivante.

Deuxième course : 3 minutes. L’élève choisit une allure correspondant à un pourcentage de sa VMA dans une fourchette allant de 70 à 100% de sa VMA. La régulation se fait tous les 200 mètres.(un chronomètre par coureur et un observateur/chronométreur) 
Récupération : au maximum 3 minutes.
Troisième course : Course à la place par groupe de VMA sur une distance qui serait parcourue par le groupe en trois minutes s’il courait à 100% de VMA.

Evaluation :

Critères :
-distance totale parcourue sur les deux courses; Barèmes différenciés filles garçons. L’objectif de performance absolue doit être valorisé pour préserver le sens culturel de l’activité.

- respect des projets d’allure ;évaluation de la connaissance de sa capacité aérobie (quel % de ma VMA je peux maintenir sur une durée donnée) et de la capacité à trouver et maintenir l’allure choisie.
- classement à l’intérieur du groupe de VMA ; évaluation d’une performance relative.

Niveau 2:   
SR :Réaliser un enchainement de quatre courses de natures différentes. Les trois premières sont réalisées à des allures imposées correspondant à un pourcentage de VMA ; Il s’agit de courses navettes ou papillons avec régulation toutes les minutes. Le cumul des trois courses s’élève à 12’. L’élève donne ses projets de performance avant chaque course.La dernière est une course à la place par groupe de VMA.

Première course :L’élève choisit un temps de course pour une vitesse correspondant à 65% de sa VMA. 
Récupération : 30 secondes.
Deuxième course : L’élève choisit un temps de course pour 80% de sa VMA. 
Récupération : 1 minute.
Troisième course :L’élève choisit un temps de course pour 95 % de sa VMA. 

Récupération : 3 minutes.
Quatrième course : Course à la place par groupe de VMA sur une distance qui serait parcourue par le groupe en trois minutes s’il courait à 100% de VMA.
Evaluation :

Idem N1
Exemple de Régis DUPRE pour le niveau 2:

SR : 4*3’ avec une minute de récupération entre les courses. Réaliser la meilleure performance possible sur les 12’ de course. Aller de plus en plus vite d’une course à l’autre. La course se fait sans montre avec des repères tous les 25 mètres ; sans repères sonores ou avec un signal donné à 1’30. Le coureur donne son projet au début et peut le modifier en cours d’épreuve.
Evaluation : 

/12 : distance totale parcourue

/12 : % de VMA maintenu

/8 : maitrise des allures de plus en plus rapides.

/8 : degré de réalisation du projet
EN SECONDE
A-Dans le prolongement des textes collège et en prévision de la CC5
Exemple : au lycée Claude Lebois 42400 Saint-Chamond

3 allures obligatoires, en continuité, en intensité progressive (65%, 80%, 95% de la vMA)

2 minutes minimum dans chaque allure

Nom du(de la) cour-eur(euse) : ………….….        Nom de l’observat-eur(rice) : ………….

VMA du(de la) cour-eur(euse) :………..

	 15 minutes
	Quel %

65 ?- 80 ?- 95 ?
	Vitesse en Km/h= numéro des plots
	Retards, Avances (pour chaque mn)

	1ère mn
	
	
	

	2nde mn
	
	
	

	3ème mn
	
	
	

	4ème mn
	
	
	

	5ème mn
	
	
	

	6ème mn
	
	
	

	7ème mn
	
	
	

	8ème mn
	
	
	

	9ème mn
	
	
	

	10ème mn
	
	
	

	11ème mn
	
	
	

	12ème mn
	
	
	

	13ème mn
	
	
	

	14ème mn
	
	
	

	15ème mn
	
	
	


Evaluation


Dispositif d’Evaluation

Après une minute…

. 5m  .                          .      .      .    10.       .       .        .        .       .       .        .    18.  
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	Distance en mètres (arrondie) à la balise de référence = 1 aller


	58


	67 
	75
	83
	92
	100
	108
	117
	125
	133
	142
	150


Règles : 
. Arriver toutes les minutes dans la zone de validation (2 m d’avance ou de retard à la balise de référence sont autorisés)

. Parcourir les distances annoncées dans le temps prévu (utiliser des minutes entières)

. Se réguler en fonction des effets ressentis (sensations), du projet annoncé et avec un repère sonore toutes les minutes.

. Lors des changements de direction les virages se font à 180°, aussi les élèves aux allures les plus faibles passent au plus près de la balise de référence. On double à l’extérieur.

Justification didactique

C’est une forme scolaire d’une activité athlétique qui préserve (et développe) « l’épaisseur culturelle » de l’activité sociale qu’est la course à pied compétitive et/ou de performance

 C’est une CC1 car le jour J (10ème séance du cycle) l’élève, dans un contexte donné (système de contraintes organisé par cette épreuve), doit parcourir le maximum de distance en 15 minutes. (CC1 : réaliser une performance mesurée à une échéance donnée)
Cette épreuve scolaire exige un entraînement au sein de la classe : construire 3 allures différentes (Evaluation : Ecarts  cumulés au projet ) et s’éprouver de nombreuses fois pour construite un projet de performance lucide (terminer sa course) et ambitieux (Evaluation : Allure moyenne courue le jour  j) : L’augmentation des allures nécessite une bonne connaissance de soi car l’épreuve sollicite de plus en plus les ressources physiologiques et mentales de l’élève.
De plus l’épreuve oriente l’entraînement vers un développement de la puissance aérobie garce à un travail en intermittence (Evaluation : % de VMA) tout en la combinant avec la sollicitation de la capacité  aérobie : allure à 65% favorisant la récupération ou la préparation à l’action décisive de la course (les 2 dernières allures)

Cette allure à 65% est une allure où la pourcentage des triglycérides oxydés est le plus important si l’effort perdure au delà de 30 à 40 mn: C’est l’allure jogging qui peut être réutilisée par les élèves hors et après l’école dans un objectif psychosomatique ou d’aide à l’affinement de la silhouette. Des connaissances sur la diététique sont d’ailleurs associées à cette épreuve. 

L’allure à 80 % est une allure de seuil entre la capacité et la puissance aérobie : c’est une allure qu’un élève (hors et après l’école) peut tenir de 30mn à 1h en puisant dans son stock de glycogène musculaire

 L’allure à 95% (après l’allure à 80%) ne pourra pas être tenue plus de 5 à 6 minutes sous réserve que la VMA soit  bien estimée (c’est d’ailleurs un indicateur de la mesure précise ou non de cette VMA)

B-Dans le cadre d’un triathlon athlétique :

Exemple au lycée ARAGON –69700 Givors
Un test VMA en début et/ou en cours de cycle qui donne lieu à évaluation.

Une course de 10’ en fin de cycle où l’élève cherche à réaliser la plus grande distance possible après avoir formulé un projet de performance.

	BAREME COURSE LONGUE

	test VMA: 7 points
	

	
	
	

	filles
	note
	garçons

	14.5
	8
	18.5

	14.25
	7.5
	18

	14
	7
	17.5

	13.75
	6.5
	17

	13.5
	6
	16.5

	13.25
	5.5
	16

	13
	5
	15.5

	12.5
	4.5
	15

	12
	4
	14.5

	11.5
	3.5
	14

	11
	3
	13.5

	10
	2.5
	12.5

	9
	2
	11.5

	8
	1.5
	10.5

	7
	1
	9.5

	6
	0.5
	8.5

	
	
	

	pourcentage moyen de VMA: 8 points

	
	
	

	% VMA
	note
	

	94
	7
	

	89
	6
	

	85
	5
	

	82
	4
	

	78
	3
	

	75
	2
	

	70
	1
	

	
	
	

	projet: 5 points
	
	

	
	
	

	Distance prévue à 5 minutes(P1) et à 10 minutes(P2):

	E= somme des écarts au projet
	

	
	
	

	Ecart E
	Note
	

	25 m
	5
	

	50 m
	4
	

	75 m
	3
	

	100 m
	2
	


Justification didactique :

Il s’agit d’une course contre la montre pendant laquelle l’élève doit maintenir le plus haut pourcentage de sa VMA. Pour éviter un biais dans l’évaluation et motiver les élèves à aller au bout d’eux-mêmes, le test VMA est noté. La note ne prenant en effet en compte que le pourcentage de VMA moyen maintenu, il serait en effet tentant, à terme, pour certains d’entre biaiser l’évaluation en réalisant une performance en dessous de leurs possibilités lors du test VMA.

Cette épreuve sollicite pleinement la puissance aérobie des élèves et suppose une bonne connaissance de sa vitesse optimale sur 10’(projet à 25 près à 5 et 10 minutes)
EN PREMIERE

 le 1500 mètres
EN TERMINALE
le 3*500 mètres

Situation de référence: 3 courses successives de 500m entrecoupées d'une récupération à gérer librement de 10 minutes. La notation porte sur la performance Chronométrique qui cumule les 3 temps réalisés, et sur l’écart entre les 2 premières performances chronométriques et les projets de course formulés, ce qui vise à mettre en évidence la connaissance en acte de ses propres ressources et l'utilisation des stratégies de course les plus efficaces.

Les exigences énergétiques de l'activité.

Une succession de 3 efforts fortement lactiques. La durée des efforts se situant dans une fourchette de 1 minute 25 '' à 2 minutes 30'', c'est le développement de la capacité lactique qui va être le principal vecteur de l'amélioration des performances, mais aussi la capacité à savoir adopter et gérer une allure adaptée à ses propres ressources.

Un repère performant, 110 % de VMA 
La faculté de récupération va être elle fortement tributaire de la qualité de la VO2max dans la mesure ou elle permettra de payer rapidement la dette d'oxygène accumulée et indirectement d'accepter d'en créer une de niveau supérieur.

3- SITUATIONS DE MISE EN ACTIVITE, D’APPRENTISSAGE ET/OU D’ENTRAINEMENT
1- Situations proposant différents modes d’entrées selon la logique de Bernard JEU :

Entrée par la compétition : je défi mes camarades pour gagner :course à la place sur 400 ; 800 mètres ou plus…seul ou par équipe.

Entrée par l’épreuve : j’explore mon endurance seul (la demi heure de course) ou à plusieurs (la course avec arrêt au stand)
Entrée par la performance : je vais au bout de moi en donnant ma pleine puissance : un test VMA

2- Situation de développement de la VMA : la course aux points : aller à VMA +1 kmh-1 ; retour : course à la place.(F.LAB)
Obj : développement de la PMA .

But : obtenir le meilleur classement possible sur l’ensemble des courses.
Consignes : à l’aller je cours à VMA + 1 kmh-1 et je dois arriver sur le plot correspondant à cette vitesse au coup de sifflet. En cas de retard mon handicap est augmenté d’autant sur le retour. Au retour je participe à une course à la place  avec départs différenciés.
3- Situation de repérage d’allure sur des temps de course court : le compteur kilométrique

Obj : faire tester  différentes vitesses de course du sprint au demi fond (vitesse maximale, VMA, pourcentages caractéristiques de VMA).

But : tester des allures de course. Se confronter aux autres, aux vitesses du haut niveau. (EX : Usain BOLT : 45 kmh-1…)

Consignes : partir au coup de sifflet, compter le nombre de plots franchis.au coup de sifflet suivant.
Dispositif :des plots espacés tous les 3.33m pour des coups de sifflet toutes les 12 s.
4- Situations de gestion d’allure sur des temps de course long : 

la course navette
le tableau de marche

le papillon
l’horloge

5- Situations de compétition : 
Relais à l’américaine à 2, 3, 4 équipes hétérogènes en leur sein, homogènes entre elles.

Tentative contre le record du monde, record de France (senior, junior, minime…) par équipes

Situation de compétition individuelle : Course à la place par groupes de VMA.

 Course poursuite  « le lièvre et la tortue » : but : arriver le premier ; consignes dispositif : course avec handicap (temps ou distance) pour le coureur le plus rapide.(à calculer précisément en fonction de la différence de VMA entre les deux coureurs)
6- Situation de développement de la respiration abdominale : enchainement de 4 courses (100, 200, 300, 400m) à 50-60% en respiration nasale à l’inspiration et l’expiration. Récupération 100 m en respiration normale.
7- Exemple de cycle en terminale pour le 3*500

	Séance de détermintion de VMA. Le 36 24
	Seconde séance de détermination de VMA. Le test de 6’
	Calcul des distances à parcourir en 15 " à 110 % de VMA et relais compétition sur 2 X 10' par groupe de 7
	La double tentative contre le record du monde du 5000 m. Relais à l’américaine par 3-4.
Récupération active 10 "
	La pyramide.

100, 150, 200, 250, 300, 300, 250, 150, 100

110 % de VMA.

Les contrats temps sur 200m

	Par équipes de trois.
Les 3 X 1500m

750,500,250

Cumul des temps
	La seconde tentative contre le rdm du 5000m.
	Mon allure au 500m. La pyramide décomposée. 100,200,300,400,500,400,300,200,100. Récupération distance courue
	La répétition générale
	L’évaluation


Rappel de quelques correspondances entre vitesse, temps et distance :

Espace entre les balises pour représenter 1 km/h :

12s=3.33m      18s=5m    36s=10m      1’=16.66m     1’30=25m     2’=33.33m   3’=50m

Olivier FERRET









Ecarts  cumulés au projet


(Distance à la balise)


0 = de 0 à +/- 2m


1 = de 2 à +/- 5m


2 = de 5 à +/- 10m


3 = + de 10 m�
�
Inf à 5�
10�
�
5�
9�
�
8�
8�
�
10�
7�
�
15�
6�
�
20�
5�
�
25�
4�
�
30�
3�
�
35�
2�
�
40�
1�
�
45�
0,5�
�






Allure moyenne courue le jour  j�
�
Garçons�
�
Filles�
�
14 km/h�
5�
12,6 km/h�
�
13,3�
4,5�
11,9�
�
12,6�
4�
11,2�
�
11,9�
3,5�
10,5�
�
11,2�
3�
9,8�
�
10,5�
2,5�
9,1�
�
9,8�
2�
8,4�
�
9,1�
1,5�
7,7�
�
8,4�
1�
7�
�
7,7�
0,5�
6,3�
�






% de VMA�
�
90 %�
�
�
86 %�
�
�
83 %�
�
�
80 %�
�
�
77 %�
�
�
75 %�
�
�
73 %�
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�
70 %�
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67 %�
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