Echelle des ressentis utilisés :

Ressenti général Ressenti respiratoire Ressenti musculaire Ressenti psychologique Sensation de chaleur

@ UN PEU ESSOUFLE(E) QUELQUES TENSIONS CONFORTABLE CHAUD, TRANSPIRE PEU
¥'ai besoin de caler ma respiration et mon P 5 : Je commence & avoir chaud mais ne
, e e o e e Je ressens l'activité musculaire (jambe) Je me sens bien e T R
3




EPT - STEP BACCALAUREAT PROFESSIONNEL Fiche de séance
NOM PRENOM DOSSARD
Theme
- 2a3 Equilibre Temps Temps Temps de .
Choix blocs D/G deffort total | d’effort repos FCE cible
9
O 1. S engager dans un effort 14 322 min <3 min <3 min > 180
bref et intense O/N puls/min
2. S’engager dans un effort blocs . . s . 160 a 180
| 20 a 26 min 4 a6 min <4 min -
long et soutenu puls/min
Découpage de la séance
T P T P T P T P T P T P T P T P T P T
TEMPS
MINUTAGE
FCE
Analyse de la séance
Régulation 0 hauteur du Step o impulsion
Parametre (s) | O utilisation des bras O Pas a c6té du Step
choisi (s) o lests o exploitation du Temps de Repos
Analyse de ma séance
FCE atteinte ? O Jamais O Rarement O Souvent 0O Toujours
Ressentis physiques et mentaux : Analyse de I'enchainement :
1 2 3 41 4 5 1 2 3 4. 5
L CIC . o > < . DL ) o > < .
- = A - = — A~

Ressenti respiratoire

Mémorisation de I’enchainement

|

|

Ressenti musculaire

Maitrise des Pas

Ressenti psychologique

Continuité de I’enchainement

Sensation de chaleur

Respect du tempo

|

|

Expliquez brievement ce qui a fonctionné ou non et ce que vous referiez ou modifieriez :




