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DEROULEMENT DU STAGE
1ère journée

- Présentation du stage
- A propos des textes officiels
- Séquence pratique :

- Groupe 1 : découverte des 3 allures sur du travail intermittent
- Groupe 2 : test VMA

- Bilan de la matinée
- Pause repas
- La programmation de cycle
- Demi-fond et handicap
- Séquence pratique : course à handicap
- Discussion et bilan de la journée

2ème journée
- Repères physiologiques et enseignement
- Séquence pratique :

- Groupe 1 : « l’horloge » pour apprendre à réguler son allure
- Groupe 2 : « le damier », travail en pyramide

- Bilan de la matinée
- Pause repas
- L’évaluation
- Echanges et propositions des stagiaires
-TUIC et demi-fond



Primaire :
 « courir
longtemps »

Collège :
« demi-fond »

Lycée :
« demi-fond »
& « course
en durée »

Les courses « de durée » ?
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Une attache culturelle forte



Activités  Compétences attendues

Demi-fond
Niveau 1

Réaliser la meilleure performance possible dans un enchaînement de 2 ou
3 courses d’une durée différente (de 3 à 9 minutes), en maîtrisant
différentes allures adaptées à la durée et à sa VMA, en utilisant
principalement des repères extérieurs et quelques repères sur soi.
Etablir un projet de performance et le réussir à 1 Km/h près.





CE QU’IL FAUT RETENIR

Rappels sur l’effort aérobie et spécificités de l’adaptation de l’enfant à l’exercice

Donner la priorité au travail de la puissance aérobie
« La PMA (puissance maximale aérobie) par son indice mesuré sur le terrain et que l’on
appelle VMA, reste le meilleur indicateur de performance aérobie pour les courses dont la
durée se situe entre 4’ et 70’. »

« L’entraînement aérobie des enfants devrait donc s’organiser pendant la croissance de la
puissance vers la capacité et non l’inverse. »



CE QU’IL FAUT RETENIR

La VMA, le meilleur indicateur de la performance aérobie
« La VMA est à elle seule un bon indicateur de l’aptitude aérobie, qui peut permettre de
situer des enfants dans des échelles normatives. Sa connaissance permet sur le terrain
d’individualiser le travail de chacun, en proposant des allures de course normalisées par
rapport à des pourcentages de VMA. »

La VMA, indicateur sous-estimé ?

Organisations pédagogiques :
Travailler en binôme

Mise en projet et construction de repères internes
Connaissance de soi ; projet ; indices de perception d’effort

Echauffement et récupérations

Plots tous les : Signal toutes les :
5m 18’’

10m 36’’
20m 1’12’’
25m 1’30’’
50m 3’

Concernant la production d’acide lactique pour l’enfant avant la puberté



CE QU’IL FAUT RETENIR

L’économie de course, un autre indicateur de la performance aérobie
« La moitié de l’énergie que nous utilisons pour courir est récupérée par les structures
élastiques du corps ».
Le travail technique doit être abordé à chaque séance et être envisagé sur le « long
cours », au-delà du cycle de demi-fond (transversal aux activités).

Concernant la prise du pouls

Des pistes pour prévoir les charges de travail durant le cycle
« Déterminer une charge de travail, c’est doser l’intensité de l’effort, sa durée, la durée de
la récupération, sa nature et la quantité de travail à produire. »
« Il est important de faire percevoir par les élèves les relations qui s’établissent entre
intensité et durée d’un effort. »















NIVEAU 1
Compétence attendue  : Réaliser la meilleure performance possible dans un enchaînement de 2 ou 3 courses d’une durée différentes (de
3 à 9 minutes), en maîtrisant différentes allures adaptées à la durée et à sa VMA, en utilisant principalement les repères extérieurs et
quelques repères sur soi. Etablir un projet de performance et le réussir à près

Connaissances
Connaissances du pratiquant :
§ Le vocabulaire spécifique (foulée, allure, rythme,

VMA...)
§ Repères d’espace : balises posées tous les 25m, 50m

ou 100m.
§ Repères de temps : signaux sonores toutes les 30s à

3mn.
§ Repères de fréquence cardiaque liés à des allures

différentes
§   Repères liés à la ventilation : non essoufflement,

essoufflement non contrôlé, rythme rapide ou aisance
respiratoire, renseignant sur la vitesse de course.

§ Notion de vitesse et des relations entre efforts et
rythmes cardiaque et respiratoire.

§ Sa VMA (vitesse maximale aérobie) identifiée par un
test ou de situation de terrain

§ L’exploitation de sa VMA sur , ou sur et les vitesses
qui correspondent.)

§ Les allures à respecter en fonction des plans de course
liés à la distance et au potentiel du coureur.

Connaissances liées aux autres rôles :
§ Le potentiel et le projet de course de son partenaire

pour le renseigner en cours de réalisation
§ Les critères d’évaluation retenus
§ Le fonctionnement des outils proposés (tableurs,

plans de course, chronos).
§ Les différents parcours utilisés et l’emplacement des

balises.

Capacités
Capacités du pratiquant:
§ Réaliser un échauffement spécifique, pour

mettre en route les fonctions cardio-
respiratoires

§ Adopter une foulée de demi-fond et l’adapter
(amplitude -fréquence) par rapport à la vitesse
prévue dans ses projets

§ Identifier et adopter des vitesses (ou allures)
différentes sur 2 à 3 courses en fonction du
volume global de l’épreuve.

§ Apprécier l’efficacité de ses actions et
réguler son allure en fonction des repères
proprioceptifs et surtout des repères
externes

§ Maintenir une allure adaptée à 1km/h près en
utilisant les repères extérieurs donnés

§ Adopter un mode respiratoire personnel qui
privilégie l’expiration adaptée à son allure du
moment

§ Etre actif - marcher, s’étirer - pendant les
temps de récupération

§ Prendre son pouls après un effort
§ Construire et réaliser un plan de course à

partir de l’analyse de ses résultats
Capacités liées aux autres rôles :
§ Prendre des repères sur la piste ou le

parcours et/ou le temps de course pour
relever des données fiables sur les
prestations d’un camarade.

§ Utiliser un chronomètre

Attitudes
Attitudes du pratiquant:
§ Se préparer à vivre un effort

intense
§ Accepter d’expérimenter des

allures de courses différentes en
s’aidant de repères extérieurs

§ Accepter les réactions de son
corps face à des efforts
intenses proches de ses limites.

§ Persévérer et accepter
l’enchaînement des efforts.

§ Etre attentif et prendre en
compte sur les repères
extérieurs pour réguler son
allure

§ Avoir envie d’exploiter ses
ressources de façon optimale.

Attitudes liées aux autres rôles
§ Se montrer responsable des

tâches simples confiées :
chronométrage, relevé
d’informations, comptage de
balises, échauffement…

§ S’engager dans un travail
d’équipe en assumant des rôles
simples et précis

§ Encourager son ou ses
camarades observés pendant
l’effort

Contribution aux acquisitions du socle :
§ C 1 : Maîtrise de la langue dans les commentaires et échanges liés à la mise en place des situations, ses sensations et à l’élaboration du projet de courses.
§ C 3 : Exploitation de données chiffrées, de mesures, de rapports de proportionnalité espace temps à travers la notion de vitesse et mise en relation de FC et effort physique..
§ C 4 : Utilisation de tableur pour observer sa régularité dans ses courses
§ C 6 : Assumer dans les rôles sociaux observateurs, juge arbitre pour permettre à ses camarades de progresser
§ C 7 : apprendre à se connaître à travers la prise en compte des effets de ses actions par soi les autres   pour concevoir son projet. Vérifier et optimiser son projet de course

en groupe.



NIVEAU 2
Compétence attendue : 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 maîtrisant différentes allures très proches de sa VMA
et en utilisant principalement des repères sur soi et quelques repères extérieurs. Etablir un projet de performance et le réussir à 0,5
Km/h près.

Connaissances
Connaissances du pratiquant :
§ Sa V.M.A de façon très précise et le % de VMA à solliciter en

fonction des durées et allures de course
§ Des repères sur soi : permettant de se mettre immédiatement

dans différentes allures proches de sa VMA et de les réguler
tout au long du parcours :

- Sensations respiratoires, comme des signaux macroscopiques
renseignant sur les seuils à ne pas dépasser

- Sensations proprioceptives et kinesthésiques permettant
d’affiner les allures de course.

§ Le  ou des repère(s) de vitesse donné(s) par l’aménagement
temporel et spatial

§ Les allures maîtrisées et les facultés de récupération pour
construire un projet adapté et réaliste.

Connaissances liées aux autres rôles :
§ Les marquages de la piste pour installer les balises et noter les

distances réalisées.
§ Le projet d’entraînement ou de course du (des)

partenaire(s) pour le(s) renseigner en cours de réalisation.
§ Les relations entre les efforts et rythmes cardiaques et

respiratoires à différents moments de l’épreuve
   (échauffement, fin de récupération, fin des périodes)
§ Les critères d’évaluation retenus et le fonctionnement des

outils proposés (tableurs, plans de course).
§ Les différentes utilisations du chronomètre (temps de

passage, temps de performance, récupération, temps de
plusieurs  coureurs…)

Capacités
Capacités du pratiquant :
§ Réaliser un échauffement général et

spécifique pour mettre à un niveau
d’efficience les fonctions cardio-respiratoires

§ Elaborer un projet d’allures sur 3 ou 4
périodes mettant en relation le volume total
des courses, la récupération entre les courses
et des allures proches de sa VMA

§ Utiliser une foulée économique, stabilisée et
adaptée aux allures de course envisagées

§ Maîtriser des allures de courses proches de VMA
à près en les régulant essentiellement par rapport
à des repères proprioceptifs.

§ Adopter une attitude relâchée et économique
durant les courses.

§ Adopter un rythme respiratoire maîtrisé, régulier
et adapté aux besoins de l’organisme dans des
efforts proches de sa V.M.A.

§ Décontracter ses muscles et optimiser les temps
courts de récupération en restant actif.

§ Interpréter les résultats après chaque course
pour adapter son projet sur le moment par
rapport à des repères externes.

Capacités liées aux autres rôles :
§ Chronométrer en prenant ou donnant  des

temps intermédiaires.
§ Communiquer et interpréter des  informations

fiables

Attitudes
Attitudes du pratiquant:
§ Se préparer à vivre des

efforts intenses répétés.
§ Etre déterminé à respecter

son plan de course et à
traiter au mieux le ou les
quelques repères
extérieurs.

§ Etre à l’écoute de repères
sur soi révélateurs
d’allures.

§ Accepter l’enchaînement
d’efforts très intenses

§ Vouloir exploiter au mieux
ses possibilités

Attitudes liées aux autres
rôles :
§ Se montrer réflexif sur sa

pratique et celles des
autres.

§ Etre attentif au maintien
du dispositif et aux règles
de sécurité.

§ Etre rigoureux dans
l’observation et le
chronométrage des
camarades.

§ Assurer de façon
autonome, dans le temps
et l’espace impartis les
rôles et tâches  proposés.

Contribution aux acquisitions du socle :
§ C 1 : Maîtrise de la langue dans les commentaires par rapport aux sensations perçues durant l’effort et les échanges par rapport à l’élaboration du projet de courses.
§ C 3 : Exploitation de données chiffrées, de mesures, de rapports de proportionnalité, de mises en relation de FC avec une succession d’efforts physiques proches de VMA et

des temps de récupération.
§ C 4 : Utilisation de tableur pour observer sa régularité dans ses courses et le % de VMA exprimé sur l’instant
§ C 6 : S’investir avec rigueur dans les rôles sociaux d’observateur, chronométreur et coach
§ C 7 : Affiner la connaissance de soi par rapport à son potentiel aérobie permettant d’assumer seul ses choix de projets de course. Optimiser son projet de course. Prendre









 Tableau
utilisé par
l’enseignant
pour baliser
sa piste

VITESSE PAR SEQUENCE
Balisage

de la
piste

Temps de
course

Rapport

Lemire, 2008 5m 18 '' 1/200ème

10m 36'' 1/100ème

20m 1’12 1/50ème

25m 1’30 1/40ème

50m 3’ 1/20ème

100m 6’ 1/10ème

9" 15" 18" 30" 36" 1'12 1'30 3' 6'
1 km/h 2,5 4,2 5 8,3 10 20 25 50 100
2 km/h 5 8,3 10 16,7 20 40 50 100 200
3 km/h 7,5 12,5 15 25,0 30 60 75 150 300
4 km/h 10 16,7 20 33,3 40 80 100 200 400
5 km/h 12,5 20,8 25 41,7 50 100 125 250 500
6 km/h 15 25,0 30 50,0 60 120 150 300 600
7 km/h 17,5 29,2 35 58,3 70 140 175 350 700
8 km/h 20 33,3 40 66,7 80 160 200 400 800
9 km/h 22,5 37,5 45 75,0 90 180 225 450 900
10 km/h 25 41,7 50 83,3 100 200 250 500 1000
11 km/h 27,5 45,8 55 91,7 110 220 275 550 1100
12 km/h 30 50,0 60 100,0 120 240 300 600 1200
13 km/h 32,5 54,2 65 108,3 130 260 325 650 1300
14 km/h 35 58,3 70 116,7 140 280 350 700 1400
15 km/h 37,5 62,5 75 125,0 150 300 375 750 1500
16 km/h 40 66,7 80 133,3 160 320 400 800 1600
17 km/h 42,5 70,8 85 141,7 170 340 425 850 1700
18 km/h 45 75,0 90 150,0 180 360 450 900 1800
19 km/h 47,5 79,2 95 158,3 190 380 475 950 1900
20 km/h 50 83,3 100 166,7 200 400 500 1000 2000
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• Inaptes partiels / handicapés

DEMI-FOND

Intégration

UPI 1 4 5

Demi-fond ASH

Eric

Strasbourg

http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://fete.essonne.fr/fileadmin/autres_sites/fete_essonne2008/images/tableauHandicap/Handicap_mental.jpg&imgrefurl=http://handicap.servhome.org/2009/03/12/dans-la-tete-dun-handicape/&usg=__sixcCBdFyKilTr19i9CsWZdhV8M=&h=384&w=412&sz=14&hl=fr&start=15&tbnid=7nLkQRK2aoJzBM:&tbnh=117&tbnw=125&prev=/images?q=handicap&gbv=2&hl=fr
http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.auffargis.com/W/files/Image/Handicap/logo.jpg&imgrefurl=http://www.auffargis.com/2008/03/14/20-30-mars-journees-tourisme-et-handicap/&usg=__IA8gGPkJOaufrTOkGE2C4Ygbfak=&h=388&w=400&sz=15&hl=fr&start=2&tbnid=Ya6aY6vBpOX16M:&tbnh=120&tbnw=124&prev=/images?q=handicap&gbv=2&hl=fr
http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.immadea.net/upload/article-109-b.jpg&imgrefurl=http://www.immadea.net/d+compenser-un-handicap-63.htm&usg=__7nNaUKNcfq-qvnqQwkwTqjLcxl8=&h=310&w=320&sz=111&hl=fr&start=26&tbnid=S6bxmX6Vw5QGPM:&tbnh=114&tbnw=118&prev=/images?q=handicap&gbv=2&ndsp=20&hl=fr&sa=N&start=20


La VMA au cœur de la construction
des leçons



 Le développement de la  VMA permet :
- Amélioration de  la condition physique

générale de l’individu.

- Une meilleure résistance à la fatigue.

- Une meilleure récupération (quelle que soit
l’activité pratiquée, la récupération est assurée
par le système aérobie).



- Transfert

- Amélioration de l’aisance dans des efforts
prolongés

- Participation à la perte de poids
- …

En résumé :
  «  Le développement de la VMA est un

facteur prioritaire du demi-fond »



http://www.dailymotion.com/video/x457w6_test-vameval_sport
http://www.youtube.com/watch?v=hcyKyAdTQik&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded
http://www.youtube.com/watch?v=xEHxBPW4kmE&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded


http://www.youtube.com/watch?v=5acqFGRjZO0&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded


http://www.youtube.com/watch?v=_-yzaoiQz6s&eurl=http://video.google.fr/videosearch?hl=fr&q=piste athl%C3%A9tisme&gbv=2&ie=UTF-8&sa=N&tab=iv&feature=player_embedded


Illustrations

Aubert et Choffin, 2007



Présentation générale des 3 filières énergétiques

1. Relation vitesse – distance
2. Caractéristiques des 3 processus métaboliques
3. Notions de « Puissance » et de « Capacité »
4. L’ATP: avantages, inconvénients
5. Cinq principes pour développer les processus E

(Pradet, 1996)

Annexe: Compléments / ATP

Quelques données physio

Nicol



Les 3 filières énergétiques :
puissance et capacité

Puissance
    « Résistance »
         Endurance



1. Relation Vitesse-Distance

2:03:59 Haile
GEBRSELASSIE

Usain BOLT 9.58 19.19 Usain BOLT

43.18 M. JOHNSON

3:26.00 H. EL GUERROUJ
12:37.35 Kenenissa BEKELE

26:22.75 H. GEBRSELASSIE

3 filières E
-F1
-F2
-F3

Nicol, Lemire



2. Caractéristiques des 3 filières

Caractéristiques des trois processus métaboliques d’apport
d’énergie (ATP) aux muscles (adapté de Howald, 1974)

Nicol, Howald



F1
Intense
Bref

Nicol, Howald



F1

Arracher, lancers
    30m course, sauts
          100m !!
               200m

F3

> Peu intense
> Mais économique à durable

Nicol, Howald



F3

5000m
          10 000m

Marathon

> Peu intense
> Prolongé , économique

Nicol, Howald



F2
     Intermédiaire en
intensité et en durée

400m
         800m
                 1500m

Nicol, Howald



La courbe de Howald

A tout instant,
la puissance développée
reflète la somme
de l’implication de
chacune des 3 filières

F1

F1 + F2

F2

F3

F2 + F3

Nicol, Howald



3. Notions de « capacité » et de
« puissance »





Nicol



Ces 3 filières ont
comme objectif
commun de
reconstituer, à
partir de leurs
combustibles, le
seul carburant de
toute cellule :
l’ATP.

L’hydrolyse de
l’ATP fournit l’E
nécessaire  tout
travail.

4. L’ATP: avantages,
inconvénients

Nicol



Nicol





Nicol







L’évaluation



L’évaluation

FILLES GARCONS

N1 - 6ème N2 - 3ème N1 - 6ème N2 - 3ème

Distance
en mètres Vitesse

moyenne en
km/h

Distance en
mètres

Vitesse moyenne
en km/h

NOTE Distance
en mètres

Vitesse
moyenne en

km/h

Distance
en mètres

Vitesse
moyenne en

km/h

2600m 13 3200m 14,2 6 2700m 13,5 3500m 15,6

2500m 12,5 3100m 13,8 5,5 2600m 13 3400m 15,1

2400m 12 3000m 13,3 5 2500m 12,5 3300m 14,7

2300m 11,5 2850m 12,7 4,5 2350m 11,75 3150m 14

2150m 10,75 2750m 12,2 4 2250m 11,25 3050m 13,6

2000m 10 2650m 11,8 3,5 2100m 10,5 2900m 12,9

1900m 9,5 2500m 11,1 3 1950m 9,75 2800m 12,4

1750m 8,75 2400m 10,7 2,5 1800m 9 2600m 11,6

1600m 8 2300m 10,2 2 1650m 8,25 2350m 10,4

1500m 7,5 2100m 9,3 1,5 1500m 7,5 2100m 9,3

1400m 7 2000m 8,9 1 1400m 7 2000m 8,9

INF INF 0,5 Dist inf INF

PERFORMANCE / 7 points
• Distance totale courue par addition des « fractions » / 6 points

• Toute dernière séquence de 1'30'' la plus rapide de toutes (« Sprint final ») / 1 pt



L’évaluation

ECART AU PROJET EN KM / H Pts
NOTE / 5N1 - 6ème N2 - 3ème

0,7 0,3 5 NIVEAU
ACQUIS

1 0,5 4

1,2 0,7 3 NIVEAU EN
VOIE

D'ACQUISITION1,5 1 2

1,8 1,3 1 NIVEAU NON
ACQUIS

Valeur sup Valeur sup 0

HABILETE / 7 points
• Connaissance de soi : Ecart par rapport au projet formulé de la « vitesse
moyenne » sur  la (les) séquence(s), en dehors des 3' finales / 5 points

• Gestion de l'effort : Capacité à courir plus vite sur la séquence plus courte
(comparaison des vitesses moyennes sur 9' et 3') / 2 points



L’évaluation
COMPETENCES METHODOLOGIQUES ET SOCIALES / 6 pts

• Se mettre en projet
 Formulation d'un projet personnel ambitieux et réaliste / 1 pt
 (= « connaissances »)
• Se connaître, se préparer, se préserver
 Echauffement et récupérations / 1 pt
 (= « connaissances et investissement »)

Comparaison leçon 3 (premier essai sur dispositif terminal) / E° terminale / 2 pt
 ( = « progrès »)
•Agir dans le respect de soi, des autres et des règles
 Investissement à chaque leçon : respect des consignes de course / 1 pt
 (= « investissement »)
•Assumer des responsabilités
 Observation attentive d'un camarade et prise de notes sur les fiches  / 1 pt
 (= « connaissances et investissement »)



• Les TUIC

DEMI-FOND

2 Lemire

Excel Seltz

PDA durée

ChronoPocket

1
Chronogéant

3 Kinovea



Séquences pratiques
Exemples d’échauffements vécus

• La locomotive : lorsque le premier élève (la loco) termine son
tour d’échauffement (arrive en gare), il repart en sens inverse
chercher les wagons et les ramener successivement en gare
jusqu’au dernier.
• Les consignes : à chaque quart de tour, une autre consigne est à
respecter ; ne pas poser le talon (placement du coureur), balancer
les bras, augmenter l’amplitude de la foulée, se dépasser
continuellement, etc. Possibilité de regrouper les élèves par 4 où
chaque élève donne la consigne de son choix à son tour.
• Le duel : Départ dos à dos à un plot, chacun trottine en sens
opposé jusqu’au plot suivant sans se retourner (à 25m) ; au
moment du demi-tour, on constate la synchronisation des deux.
• Un chrono dans la tête : sans montre et par petits groupes, les
élèves doivent revenir près du prof après un temps préalablement
défini qui pourra évoluer de 30’’ jusqu’à 2’.



Séquences pratiques
Groupe 1

Découverte des 3 allures en travail intermittent sur 3x(5x36/36) r=active – R=2’

ALLURE LENTE ALLURE MOYENNE ALLURE RAPIDE

R1 R2 R3 R4 R5 R1 R2 R3 R4 R5 R1 R2 R3 R4 R5

Nb total de plots : Nb total de plots : Nb total de plots :

Vitesse moyenne : Vitesse moyenne : Vitesse moyenne :

Sensations : facile, moyen,
difficile, très difficile, épuisé

Sensations : facile, moyen,
difficile, très difficile, épuisé

Sensations : facile, moyen,
difficile, très difficile, épuisé

Groupe 2
Test VMA : Léger-Boucher ou Léger-Mercier en salle

(cf. tableau comparatif des tests)

(ou 3x(10x18/18) r=active – R=2’ en escargot en salle en cas d’intempéries)



Séquences pratiques
« Course à handicap »

2x(4x1’30’’) à 90% VMA minimum / r=active R=3’ active
Alternance  départ  décalé  en  fonction  de  la  VMA et  arrivée  commune,  puis  départ
commun et arrivée décalée.

En cas d’intempéries, idem en salle sur 1’12’’ (plots tous les 20m).

« L’horloge »
Objectif : Travail de la gestion de l’allure. Sollicitation et développement de la VMA.

But : Il s’agit pour un même groupe de VMA d’être au « rendez-vous » en respectant les
vitesses  imposées.

Intensité et séries : 4x3’ à 90% VMA + 3’ à 100%

Récupération : r=2’30’’active R=4’ active

En  cas  d’intempéries,  idem  en  salle  sur  18/18  (avec  28  plots  sur  un  terrain  de
20x40m).



Séquences pratiques
« Le damier »

Plots placés à équidistance (25m) sur un terrain.
Les élèves se mettent par 2.
Travail pyramidal à allures différentes :

En cas d’intempéries, flûte de pan.

Temps 1’30’’ 3’ 4’30’’ 3’ 1’30’’
Intensité
minimale

VMA VMA - 1 VMA-2 VMA - 1 VMA

Récup [1’] [2’] [3’] [2’]



Illustrations

Delaveau, Mirabel

Un échantillon choisi d’autres situations testées…
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