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Acadérne

DEROULEMENT DU STAGE

1¢¢ 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 matin¢e
- Pause repas
- La programmation de cycle
- Demi-fond et handicap
- Séquence pratique : course a handicap
- Discussion et bilan de la journée

2¢me journée
- Reperes physiologiques et enseignement
- Séquence pratique :
- Groupe 1 : « ’horloge » pour apprendre a réguler son allure
- Groupe 2 : « le damier », travail en pyramide
- Bilan de la matin¢e
- Pause repas
. - L’évaluation
. - Echanges et propositions des stagiaires
' \-TUIC et demi-fond




Acaderne

Les courses « de durée » ?

‘Lycée ;

O « demi-fond »
Collcge : & « course
« demi-fond » en durée »
I"rimaire ;
« courlr

longtemps »



Une attache culturelle forte

\ Aq:al,jté'TliP \
Strasbourg



Acal ﬁcamg

Compétences attendues

Demi-fond Réaliser la meilleure performance possible dans un enchainement de 2 ou
Niveau 1 3 courses d’une durée différente (de 3 a 9 minutes), en maitrisant
différentes allures adaptées a la durée et a sa VMA, en utilisant
principalement des reperes exterieurs et quelques reperes sur soi.

Etablir un projet de performance et le réussir a 1 Km/h preés.




Compétences attendues

Demi-fond Réaliser la meilleure per ce possible dans uf¢ p

Niveau 1 3 courses d’uneCdurée différented(de 3 a 9 minutes), en maitrisant
dafférentes allur'g'b

adaptees a la durée et a sa VMA, en utilisant
principalement érieurs et quelques reperes sur soi.

Etabl performance et le réussir 2 1 Km/h prés.

Demi-fond Réaliser la meilleure performance possible sur un temps de course de 12
Niveau 2 a 15 minutes, fractionné en 3 a 4 périodes séparées de temps de
récuperation compatibles avec I’effort acrobie, en maitrisant différentes
allures tres proches de sa VMA et en utilisant principalement des reperes
sur sol et quelques reperes extérieurs.

Etablir un projet de performance et le réussir a 0,5 Km/h pres.

¢ attache développementaliste forte



Acaderne

CE QU’IL FAUT RETENIR

Rappels sur I’effort aérobie et specificités de 1’adaptation de ’enfant a I’exercice

seuil aérobie seuil anaérobie VMA INTENSITE
| >
Endurance !'ond:.mm:ahl < Capacité aérobie < Puissance aérobie T
60% 80% 100%

Donner la priorité au travail de la puissance aérobie

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

« L’entrainement aérobie des enfants devrait donc s’organiser pendant la croissance de la
uissance vers la capacité et non I’inverse. »



Acadeértie

CE QU’IL FAUT RETENIR

La VMA, le meilleur indicateur de la performance aérobie

' « La VMA est a elle seule un bon indicateur de I’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 a des pourcentages de VMA. »

La VMA, indicateur sous-estim¢ ? Plots tous les : | Signal toutes les :

Sm 18>

10m 36”
Organisations pédagogiques : 20m 1°12”
Travailler en bindme 25m 130"

50m 3’

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

chauffement et récupérations
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CE QU’IL FAUT RETENIR

W1’ ¢conomie de course, un autre indicateur de la performance aérobie

| « La moiti¢ de I’énergie que nous utilisons pour courir est récuperee par les structures
| ¢lastiques du corps ».

Le travail technique doit €tre abordé a chaque séance et étre envisage sur le « long

cours », au-dela 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 I’intensité de 1’effort, sa durée, la durée de
la récupération, sa nature et la quantité de travail a produire. »

« Il est important de faire percevoir par les ¢leves les relations qui s’établissent entre
intensité et durée d’un effort. »



Aca (Peﬂf‘me

CE QU’IL FAUT RETENIR ET CHERCHER A METTRE EN OEUVRE

Rappels sur Ieffort aérobie et spéeificités de 1’adaptation de I’enfant 4 I’exercice

seuil aérobie seuil anaérobie VMA INTENSITE

H H
H H

Endurance fondamentale Capacité acrobic ! Puissance aérobic
60% % o ;

« Les adaptations cardiorespiratoires sont plus rapides chez 'enfant (= moindre sollicitation
du métabolisme anaérobie).

L’activité des enzymes oxydatifs est plus élevée chez 'enfant et "activité des enzymes
glycolytiques plus faible. »

« Chez I'enfant le seuil anadrobie est observé 4 un pourcentage de VO?2 max plus important
que chez I"adults sédentaire,

Dans les efforts de type adrobie (80% a 120% de VMA) Penfant prodult moins d’acide
lactique que 1"adulte.

L’enfant peut travailler a des pourcentages de VMA supérieurs a ceux de ’adulte sans pour
autant solliciter son métabolisme lactique de fagon importante. »

P

Dormer la priorité au travail de la puissance aérobie

« Ces dormées justifient d’emblée chez enfant, 4 Pentrainement, Uutilisation de puissances
adrobies maximales et supra maximales (100% a 120% de VMA) sous forme de répétitions
courtes. Ces exercices correspondent aux caractéristiques biologiques de Penfant. Ils
vont produire des effets plus nets et vont engendrer des progrés faciles 3 mettre en
exergue. »

« La PMA (puissance maximale aérobie) par son indice mesuré sur le terrain et que 'on
appelle VMA, reste le meilleuwr indicateur de performance aérobie pour les courses dont la
durée se situe entre 4" et 70°. »

« L’entralnement aérobie des enfants devrait done s orgamser pendant la croissance de la
puissance vers la capacité et non 'inverse. »

La VMA, le meilleur indicateur de la performance aérobie

« L’entrainement aérobie est facilité chez 'enfant par 'importance relative de sa VO2 max
spéeifique (mlkg/mn) par rapport & celle de P'adulte. Les progrés, trés controversés, de VO2
max chez enfant & ertralnement dépendent de la nature et de la durée du cycle. Cette VO2
max n’est pas mesurable sur le terrain done pas utilisable dans le milieu seolaire. »

Ce 4 quol nous avons acceés, ¢’est la Vilesse Maximale Aérobie que nous pouvons mesurer
lors de tests de terran.

« La VMA est 4 elle seule un bon indicateur de Iaptitude aérobie, qui peut permettre de situer
des enfants dans des échelles nommatives. Sa cormaissance permet sur le femain
d'mdividualiser le travail de chacun, en proposant des allures de course normalisées par
rapport 2 des pourcentages de VMAL »



A NOTER : « La vitesse maximale aérobie mesurée lors d’un test est toujours inférieure a ses
aptitudes aérobies maximales car 1’enfant ne sait ou ne peut poursuivre son effort jusqu’a ses
limites aérobies comme le test 1’exige : il ne sait pas encore souffrir dans 1’effort comme sait
le faire un athléte entrainé. »

Nous ne pouvons nous formaliser sur les résultats de chaque éléve lors du test VMA :
comment savoir &'l a réalisé le test correctement ? Il faut partir des résultats obtenus et
analyser chaque séance afin de réévaluer si nécessaire la VMA (a la hausse) de fagon
approximative. Le manque de fiabilité du test, lié au manque de motivation des éléves ou au
conztat cité plus haut, nous empéche d’utiliser les valeurs obtenues pour 1’évaluation = uzage
uniquement indicatif pour la charge de travail et pour la connaissance de soi de 1'éléve.

Orgenisations pédegogiques
Sur nos installations il nous est parfois possible de faire des marquages qui nous permettent

d’organiser nos exercices de fagon a ce que les éléves aient une connaiszence directe de leur
vitesze de course, et donc puissent situer et gérer leur effort par rapport a leur VMA :

Plots tous les : | Signal toutes les :
Sm 18"

10m 36”

20m 1"12»

25m 1°30”

50m 3

etc...

Des tableurs peuvent aussi dans d’autres ces nous permettre de celeuler trés repidement des
« temps au tour » sur un parcours défini en fonction des % de VMA choisis (cf intervention
TICE).

Le plus souvent, les éléves seront donc ameneés a iravailler en binéme avee un coureur et un
observateur qui note des temps ou des nombres de plots franchis sur une fiche.

Mise en projet et construction de repéres internes

Outre la régulation de la charge de travail qu’elles favorisent, ces organisations vont permetire
aux éléves d’ameéliorer leur connaissance de leurs allures de course. Cet aspect est primordial
pour la « mise en projet » qui appareit dans les compétences attendues en demi-fond.

En incitant les éléves & metire en relation ces vitesses avec les durées d’effort, les sensations
de course et I’essoufflement, nous les aidons & se construire progressivement des repéres
internes. .. qui devront progressivement prendre le pas sur les repéres externes au N2.

« L’utilisation d’échelles de perception de 1’effort permet de metire en relation les facteurs
physiclogiques et perceptifs lors de 1’exercice. »

11 est important de demander aux éléves de formaliser ces repéres internes sur leur fiche de
travail 41a fin des séries par exemple.

Effort pergu : facile — moyen — difficile — trés difficile — épuisé

Essoufflement : peu essoufflé — moyennement essoufflé — trés essoufflé -

Echeuffement et récupérations
Par ailleurs, la dette d’C2 étant moins importante et plus rapidement compensée en fin

d’effort, d’une part 1*échanffement peut &re plus court que chez un adulte (3° suffisent pour
1*activafion cardiorespiratoire) et son intensité peut éire plus élevée (jusqu’a 100% de VMA),



et d’autre part les récupérations aprés les répéhfions sont aussi plus rapides que chez 1’adulte
(pouls & 140 bpm atteint plus vite).

Coneemant la production d’acide lactique pour I’enfant avant la puberté

« L’acide lactique, en concentration élevée, n'est pas un poison mais un facteur limitant de
la puissance de Pexercice, aussi bien pendant les exercices adrobies que pendant les
exercices anaérobies. C’est donc un facteur de sécurité nahurel. Au cours des efforts de type
aérobie, il est a la fois un signal d’arrét de 1’exercice et un produit apte a supplémenter les
besoins en énergie. Cette charge lactique est tout & fait supporisble par I'enfant et
I’adolescent. »

Rappelons aussi que la production d’acide lactique lors du travail de puissance aérobie atteint
au max environ 12 mmol/l alors quelle peut monter jusqu'au double lors d'un travail
spécifique en lactique (25mmolA).

L’économie de course, un autre indicateur de la performance aérobie

« La moitié de 1"énergie que nous utilisons pour courir vient directement des substrats, ’autre
moitié est récupérée par les structures élastiques du corps. Cette deuxiéme énergie est gratuite.
[...]La foulée doit paraitre 1égére. Au sol, nos pieds ne frappent pas, ils caressent. »

« La foulée étant un systéme, il convient sirement de travailler tous les éléments du systéme,
a partir d'une gamme variée d’exercices, pour faire évoluer I’ensemble. »

(C. Gindre)

« Chez I’enfart, le cofit énergétique de la course diminue avec 1’dge et permet d’expliquer
I’amélioration des performances qui est directement liée a la croissance. Il a été constaté que
I’entrainement se traduit par des ameéliorations de 1’économie de course. Toutefois, ce n'est
qu’aprés des durées d’entrainement supérieures a 14 semaines que des progrés sont constatés.
Enfin sur de temps courts de 6 a 14 semaines, la pratique de la course semble plus importante
qu’un enseignement technique pour améliorer les performances des enfants. »

Les observables du « gaspillage » :
- Foulée si longue qu’elle parait &tre forcée ;
- Oscillations verticales marquées, affaissermnent sur ’appui ;
- Bras qui ne se déplacent pas dans le sens du mouvement ;
- Bpaules qui se toumnert ;
-  Mouvement de balancier du trone ;
- Pieds qui frappent le sol ;
- Crispations de muscles non directement impliqués dans 1*action

2 principes a respecter :
- Dur et aligné du pied 4 la téte ; haut sur 1’appui = gainage
- Doux en dessous du pied

Comment ?
- Pose de pied par la plante
- Pied qui recule dans la chaussure en amrivant au sol (jambe d’avant en arriére)
- Résistance a I’écragsement du membre inférieur
- Placement de la respiration
- Reléchement du haut du corps
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— Nous devons faire des remarques individuelles aux éléves sur ces critéres a chaque séance
et notamment lorsque la fatigue arrive = affaissement du corps, + exercices/consignes
spécifiques a 1’échauffement, pendant la séance ou en fin de séance.

Le travail technique doit étre abordé 4 chaque séance et &tre envisagé sur le « long cours »,
au-dela du cycle de demi-fond (transversal aux activiés).

11 faut avant tout retenir un élément sécuritaire pour nos éléves : la pose du pied au sol « sans
poser le talon » = par la plante, garantit une protection contre des chocs destructeurs pour les
genoux ou le dos, notamment chez les éléves en surpoids.

Concernant la prise du pouls (Fonde de choc qui se propage dans les artéres)

« La prise de FC manuelle 4 1a fin d’un exercice peut servir pour faire prendre conscience des
battements cardiaques et de leurs accélérations. La mesure manuelle de la FC ne peut en
aucun cas étre utilisée pour le contrdle de la puissance de 1’exercice aérobie.

La récupération entre 130 et 140 bpm permet la reprise de 1’exercice aérobie dans des
conditions d’entrainement reconnues actuellement comme tout a fait acceptables. »

— La prise du pouls a, avant tout, une valeur indicative pour 1’éléve, au repos ou en fin de
période de récupération.

Du fait de la variabilité cardiaque il vaut mieux faire prendre le pouls sur 6’ et multiplier la
valeur par 10 pour obtenir les bpm.

Des pistes pour prévoir les charges de travail durant le cycle en fonction de vos objectifs

« Déterminer une charge de travail, ¢’est doser ’intensité de 1’effort, sa durée, la durée de la
récupération, sa nature et la quantité de travail 4 produire. »

« 11 est important de faire percevoir par les éléves les relations qui s’établissent entre intensité
et durée d’un effort. »

« La VOmax de I’enfant peut étre améliorée significativement par 1’ entrainement.
Une intensité d’exercice supérieure & 80% de VO2 max [donc de VMA] est nécessaire pour
atteindre cet objectif. »



Puissance du processus adrobic : efforts continus

Intensité de I'effort | Durée de I'effort Durée de la|Natwre de la | Quantité de travail
récupération récupération
80% & 100% dc | Entre 4’ et 6 & | Périodes
VMA 100% d’alternances
20° 4 30" qgd I'I | envisageables
baissc
—Gerbeaux et Berthoin : 3 x 6’ 4 B0% -1p=6"ou3 x8° A B0% - B5% -rp=5"-6
Puissance du processus adrobic : cfforts intermittents de longue durée
Intensité de effort | Durée de I’cffort Durée de la | Natore de la | Quantité detravail
récupération récupération
95 2110% VMA 2’4y 2’ 4 3" alternance | Active pour |5 & 6 répdt
de durées d’cffort et | favoriser le | minimum
de récup identiques | maintien des
apports d’02

—Gerbeaux et Berthoin : 2x (3 x3")490% VMA-ra=2"-Rp=5"ou3x(5x2°)490%-ra=2"-Rp=%’

ou2x(3x4)a%N%-ra=2"-Rp=5%

Puigsance du processus adrobie : efforts intermittents de moyenne durée

VMA

Intensité de ’effort | Durée de I"effort DCurée de la | Nahre de la | Quantité de travail
récupératien récupération
105% & 120% | 1° 2'A¥ active 8 4 10 répét

minimum

Puissance du processus aérobie : efforts intermittents de courte durée

série

Intensité de I’effort | Durée de I'cffort LCurée de la|Nahme de la | Quantité de travail
récupération récupération

115% a 130% | 15 1'a2 ackive 12 a4 15 répét

VMA Jusqu'd 6 A B x le minimum
temps d’cffort

Puissance du processus aérobic : court - court

Intensité de I’effort | Durée de I’cffort Lurée de la|Nahme de la | Quantité de travail
récupération récupération

90% 4 105% 15 430™ r = & temps | active 243 sériecsde 5’ 4
d’effort 10

[100% & 120%)] [ 436] R = durée de la

— Pour Gerbeaux ct Berthein, la durée en court — court ne devrait pas dépasser 15* en milicu scolaire pour
rester sur une durée inf 4 la sollicitation de la filiére lactique. Ex : 3 x (10x 10°°-10°") 4 120% - Ra=3"

Capacité du processus aérobic : efferts continus d'I élevée

fartlek

Intensité de ’effort | Durée de I’cffort Durée de la|Nawre de la | Quantité detravail
récupération récupération

80% 4 85% VMA 20" 4 30° Possibilité de varier
les I pdt 'effert ms
pas de  récup
(fartlek)

Capacité du processus aérobic . efferts continus d’I meyenne

Intensité de I'effort | Durée de I'cffort Durde de la|Nahre de la | Quantité de travail
récupération récupération

70% 4 75% VMA 30" 445 Posgibilité de

Capacité du processus aérobic : endurance fondamentale

[Tntensité de I'cffort | Duréc de effort

| Durée  de

la [ Nahre  de

la | Quantité de travail

®



Demi-fond = Effort intermittent

1. Nombre de
gt répétitions
et T —,
8.'Intcn51tc de la 2 Durée ou
récup. entre les distance
SEries

N ————™

x4x(1°30/1°30 8 100%VMA

7. Durée de la récup. R=4" n\arché 3. Intensité
entre les séries (%VAM/PAM, FC...)

N —

période de

4. Durce de la ’
récupération

6. Nombre
de séries

5. Intensité de la /

periode de

récupération
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NIVEAU 1

Compétence attendue : Réaliser la meilleure performance possible dans un enchainement de 2 ou 3 courses d’une durée différentes (de
3 a 9 minutes), en maitrisant différentes allures adaptées a la durée et a sa VMA, en utilisant principalement les repéres extérieurs et
ues repéres sur soi. Etablir un projet de performance et le réussir a prés

Connaissances

res d’espace : balises posées tous les 25m, 50m
JOm.

péres liés a la ventilation : non essoufflement,
yufflement non contrélé, rythme rapide ou aisance
iratoire, renseignant sur la vitesse de course.

on de vitesse et des relations entre efforts et
mes cardiaque et respiratoire.

'MA (vitesse maximale aérobie) identifiée par un
ou de situation de terrain

allures a respecter en fonction des plans de course
a la distance et au potentiel du coureur.

ances liées aux autres roles :

otentiel et le projet de course de son partenaire
le renseigner en cours de réalisation

critéres d’évaluation retenus

fonctionnement des outils proposés (tableurs,
ans de course, chronos).

différents parcours utilisés et 'emplacement des
5es.

Capacités
Capacités du pratiquant:
= Réaliser un échauffement spécifique, pour
mettre en route les fonctions cardio-
respiratoires
L] Adopter une foulée de demi-fond et I'adapter

(amplitude -fréquence) par rapport a la vitesse
prévue dans ses projets

L] Identifier et adopter des vitesses (ou allures)
différentes sur 2 a 3 courses en fonction du
volume global de I’épreuve.

L] Apprécier I’efficacité de ses actions et
réguler son allure en fonction des repéres
proprioceptifs et surtout des repéres

externes

L] Maintenir une allure adaptée a 1km/h prés en
utilisant les repéres extérieurs donnés

L] Adopter un mode respiratoire personnel qui
privilégie I'expiration adaptée a son allure du
moment

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

= Prendre son pouls aprés un effort

= Construire et réaliser un plan de course a

partir de I’analyse de ses résultats
Capacités liées aux autres réles :

L] Prendre des repéres sur la piste ou le
parcours et/ou le temps de course pour
relever des données fiables sur les
prestations d’un camarade.

Attitudes

Attitudes du pratiquant:

Se préparer a vivre un effort
intense

Accepter d’expérimenter des
allures de courses différentes en
S’aidant de repéres extérieurs
Accepter les réactions de son
corps face a des efforts
intenses proches de ses limites.
Persévérer et accepter
I'enchainement des efforts.
Etre attentif et prendre en
compte sur les repéres
extérieurs pour réguler son
allure

Avoir envie d’exploiter ses
ressources de fagon optimale.

Attitudes liées aux autres réles

Se montrer responsable des
taches simples confiées :
chronométrage, relevé
d’informations, comptage de
balises, échauffement...
S’engager dans un travail
d’équipe en assumant des réles
simples et précis
Encourager son ou ses
camarades observés pendant
Ieffort

L] Utiliser un chronomeétre
Contribution aux acquisitions du socle :
L] C 1 : Maitrise de la langue dans les commentaires et échanges liés a la mise en place des situations, ses sensations et a I'élaboration du projet de courses.
= C 3 : Exploitation de données chiffrées, de mesures, de rapports de proportionnalité espace temps a travers la notion de vitesse et mise en relation de FC et effort physique..
Ll C 4 : Utilisation de tableur pour observer sa régularité dans ses courses
= C 6 : Assumer dans les roles sociaux observateurs, juge arbitre pour permettre a ses camarades de progresser
= C 7 : apprendre a se connaitre a 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 a 15 minutes, fractionné en 3 a 4

périodes séparées de temps de récupération compatibles avec I'effort aérobie, en maitrisant différentes allures trés proches de sa VMA

et en utilisant principalement des repéres sur soi et quelques repéres extérieurs. Etablir un projet de performance et le réussir a 0,5

4 Connaissances

Inces du pratiquant :

M.A de facon trés précise et le % de VMA a solliciter en
des durées et allures de course

eperes sur soi : permettant de se mettre immédiatement
Jifférentes allures proches de sa VMA et de les réguler
long du parcours :

sations respiratoires, comme des signaux macroscopiques
eignant sur les seuils a ne pas dépasser

Sations proprioceptives et kinesthésiques permettant

iner les allures de course.

DU des repéere(s) de vitesse donné(s) par 'aménagement
porel et spatial

allures maitrisées et les facultés de récupération pour
truire un projet adapté et réaliste.

ances liées aux autres roles :

marquages de la piste pour installer les balises et noter les

“‘:‘M

® o Dl © @ L D o D |

Capacités

Capacités du pratiquant :

Réaliser un échauffement général et
spécifique pour mettre a 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
Maitriser des allures de courses proches de VMA
a pres en les régulant essentiellement par rapport
a des repéres proprioceptifs.

Adopter une attitude relachée et économique
durant les courses.

Adopter un rythme respiratoire maitrisé, régulier

Attitudes

Attitudes du pratiquant:

Se préparer a vivre des
efforts intenses répétés.
Etre déterminé a respecter
son plan de course et a
traiter au mieux le ou les
quelques repéres
extérieurs.

Etre a I’écoute de repéres
sur soi révélateurs
d’allures.

Accepter 'enchainement
d’efforts trés intenses
Vouloir exploiter au mieux
ses possibilités

Attitudes liées aux autres

ances réalisées. et adapté aux besoins de I'organisme dans des roles :
yrojet d’entrainement ou de course du (des) efforts proches de sa V.M.A. = Se montrer réflexif sur sa
enaire(s) pour le(s) renseigner en cours de réalisation. |= Décontracter ses muscles et optimiser les temps pratique et celles des
relations entre les efforts et rythmes cardiaques et courts de récupération en restant actif. autres.
) iratoires a différents moments de I’'épreuve = Interpréter les résultats aprés chaque course |= Etre attentif au maintien
ffement, fin de récupération, fin des périodes) pour adapter son projet sur le moment par du dispositif et aux regles
S critéeres d’évaluation retenus et le fonctionnement des rapport a des repéres externes. de sécurité.
tils proposés (tableurs, plans de course). Capacités liées aux autres roles : = Etre rigoureux dans
s différentes utilisations du chronométre (temps de = Chronométrer en prenant ou donnant des I'observation et le
35sage, temps de performance, récupération, temps de temps intermédiaires. chronométrage des
ieurs coureurs...) = Communiquer et interpréter des informations camarades.
fiables = Assurer de fagon
autonome, dans le temps
et I'’espace impartis les
réles et tdches proposés.
Contribution aux acquisitions du socle :
L] C 1 : Maitrise de la langue dans les commentaires par rapport aux sensations percues durant I'effort et les échanges par rapport a I'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 rdles sociaux d’observateur, chronométreur et coach
L] C 7 - Affiner la connaissance de cni nar rannart 2 snon nntentiel aédrohie nermettant d’assiimer caiil ces chnix de nroiate de cniliree Ontimicer enn nraiet de eniliree Prandrea




I1lustrations

Trame de cycle possible :

@« Démarrage en douceur »

@ Phase d evaluation, d’estimation des possibilités de chaque éléve
et déclenchement de la phase de mise en projet.

@Sollicitation et développement des capacités personnelles de

chacun en visant des transformations physiologiques efficaces (elles
existent) grdce a la définition pertinente des différents paramétres de
chaque séance.

@Phase d’entretien puis de travail a la vitesse spécifique
de [’épreuve finale ou [’'on se rapproche donc des intensités attendues en
fin de cycle. Les exigences sur le respect des allures de travail et de leur
soutien régulier deviennent trés précises.

@Evaluation terminale oi on s efforcera de mesurer les progreés
des éleves et d’apprécier ce qui a été appris.

2 ©
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[1lustrations

isution pédagogique possible :

b L.a VMA, la clé de la pédagogie différenciée, alors que le temps de travail et de récupération est le
meme pour tout le monde !

Balisage de la piste | Temps de course
S5m 18
10m 36"
Principe de la vitesse par séquence 20m 1’12
25m 1’30
50m 3°
100m 6’

a gestion des temps de récupération : « vas-y | Moi je récupere »



VITESSE PAR SEQUENCE

Lemire, 2008

9" 15" 18" 30" 36"

1 km/h 2,5 4,2 5 8,3 10

2 km/h 5 8,3 10 16,7 20

Tableau 3 km/h 7,5 12,5 15 25,0 30
k. 4 km/h 10 16,7 20 33,3 40
Utlllse paI' 5 km/h 125 20,8 25 41,7 50
. . 6 km/h 15 25,0 30 50,0 60
1 enselgnant 7 km/h 17,5 29,2 35 58,3 70
) 8 km/h 20 33,3 40 66,7 80

pour ballser 9 km/h 225 375 45 75,0 90
. A e 25 41,7 50 833 100

Sa plste IWkm/ 375 458 55 91,7 110
12 km/h 30 50,0 60 1000 120

13 km/h 32,5 54,2 65 108,3 130

14 km/h 35 58,3 70 116,7 140

ISkm/h 375 625 75 1250 150

16 km/h 40 66,7 80 133,3 160

17 km/h 42,5 70,8 85 141,7 170

18 km/h 45 75,0 90 150,0 180

19 km/h 47,5 79,2 95 158,3 190

L !J\ 20 km/h &N Q2 2 10N 1667 2NN

1'12
20
40
60
80

100
120
140
160
180
200
220
240
260
280
300
320
340
360
380

ANnN

Balisage | Temps de| Rapport

de la course
piste

5m 18" [1/200™ ]
10m 36" (11007
20m 1’12 1507
25m 130 | 17407
50m 37 [ 1207 ]
100m 6 | 17107 ]
1'30 3’ 6'

25 50 100
50 100 200
75 150 300
100 200 400
125 250 500
150 300 600
175 350 700
200 400 800
225 450 900
250 500 1000
275 550 1100
300 600 1200
325 650 1300
350 700 1400
375 750 1500
400 800 1600
425 850 1700
450 900 1800
475 950 @ 19@0

[Nalp]

1NNN

2NnNN



[1lustration L1 et L2
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PROJET DE CYCLE DEMI — FOND NIVEAU 1 6*™ B — 2009-2010 au collége de SELTZ

LECONS (DE 1

L’idée générale est de faire en début de cycle une séance de reprise puis une séance de test VMA.

Le eycle était enguite construit pour expérimenter au fil des séances d’abord des intensités élevées puis
progressivernent plus proches de celle attendue dans 1’épreuve terminale (80% mini sur 9°). I’ai finalement
proposé un travail différencié enlegon 4 en fonction des difficultés repérées pour certains.

Le principe de construction pour le niveau 2 (en 3*™ ) était identique mais pour préparer un 6° [4°] 47307* [4] 3.

LECON 1/8 : Présentation de I'activité et des objectifs de fin de cycle (compétences attendues — test 9° [4°] 3°) -
Reprise de 1'activité — Découverte d'un dispositif particulier {plots tous les 10m) — Découverte d'allures
différentes — Observer attentivement et noter correctement sur une fiche.

Par binémes : 1 fait toute la séance pendant que 2 note puis inversion des riles

Dispositif : 25 plots placés tous les 10m sur la piste, commencer par un plot orange, puis 5éme, 10éme, 15éme et
20éme identifiables / aux autres. (rappel : sur 36°’, 1 plot = 1 km/h)

Dispositif en aller — retour : pendant la récup marcher dans le méme sens que 1a course puis au signal « a vos
plots » 10" avant le coup de sifflet rejoindre le plot le plus proche de soi

Pour la récupération entre les répétitions [r'] : active obligatoirement | Profiter de cette séance pas trop dure pour
le faire appliquer strictement : pendant la récup, on avance dans le dispositif jusqu’au signal de mise en place

R’ entre les séries [2”] : marche, signal 30" avant le départ pour se diriger vers le plot de départ puis a4 10°”.
Echauffement : La locomotive sur 1 tour puis 4 X 36" (' non chronomeétrée) a allure lente — vérification de la
compréhension par les coureurs et les observateurs.

Séance : 3 séries de 6 X 36" [36"] S1 4 allure « lente » — S2 4 allure « moyerme » - S3 & allure « rapide »
Repérage des gros défauts techniques et consignes individuelles.

Bilan : Faire les calculs en fin de legon : addition des plots sur les 6 répétitions / 6 = vitesse moyerme en km/h
Comparer les vitesses de chaque série — « J'ai réussi s la vitesse moyerme sur 81 <aS2<aS3»

Si je n'ai pas réussi : pourquei ? ... trop vite en série 1 (S2 et/ou 83 plus faibles), ou trop accélére entre S1 et 82

(S3 plus faible)
ALLURE LENTE ALLURE MOYENNE ALLURE RAPIDE
Rl |[R2 [R3 (R4 |R5 |R6(R]1 (R2 |R3 (R4 [R5 |R6|Rl1 |R2 [R3 (R4 [R5 |R6
Vitesse moyenne :............. kmh | Vitesse moyenne :............. km/h | Vitesse moyerme :............. km/h
Sensations 4 la fin : Sensations 4 1a fin : Sensations ala fin :
Facile — Moyen — Difficile — Facile — Moyen — Difficile — Facile — Moyen — Difficile —
Trés difficile - Epuisé Trés difficile - Epuisé Trés difficile - Epuisé
LECON 2/8 : TEST VMA
Test sur piste.

(cette année j’ai proposé un test continu progressif maximal, 1’an prochain je compte proposer un 12 x 36”* [36”’]
en continuité avec la legon de reprise).

Les résultats des éléves sont entrés dans un tableau excel.

Posgibilité de trier les résultats pour constituer rapidement des groupes de niveau identique ou hétérogénes.
Permet d'cbtenir trés rapidement des correspondances en % de VMA (cf tableau excel) pour chacun gréce ala
formule :

$(case valeur VMA d'un éléve)*(lettre $ chiffre de la case haut de colonme « X% ») en bloquant le numeéro de
ligne avec § devant mais pas la lettre; tirer la formule sur la ligne puis sur les colormes.

Imprimer qques exemplaires distribués dans la classe : en début de legon 3 les éléves reportent les dormeées sur
leur fiche perso.

A partir de la legon 3 les éléves ont une « fiche persormelle » sur laguelle les séances sont imprimées au fil des




MA FICHE PERSONNELLE
NOM — PRENOM — CLASSE :

MES OBJECTIFS DE FINDE CYCLE ;

- Réaliser 1a mellleure performance possible sur 9 [4' de récupération] 3’ en mafirisant différentes allures adaptées d Ia
durée et 4 ma VMA, en utilisant les plots comme repéres de vitesse et quelques repéres sur moi (essoufflement, sensations,
fouléc) — pour réussir je dois respecter les consignes de durée et dintensité i chagque séance.

- Ecrire mon projet de performance avant la réalisation — pow rdursir je dois bien connaitre mes allures.

Ma Vitesse Maximale Aérobie (VMA) et les allures de course
Je trouve les correspondances (sur les fiches 4 disposition) et je les note dans le tablean ci-dessous :

% VMA Vitesseenkm/h Remarques

110%

105 %

10026 =VMA Vitesse 4 laquelle j'ai « craqué » lors du test en legon 2

95%

920%

85%

80% Vitesse limite inférieure du 5*

LECON 3/8 : Tester le dispositif de1'évaluation terminale

1o 3 4'30" 6’ 730" 9 Total | Vitesse |Distance| Sensations
plots | en km/h en

99—

3

Bilan : Réajuster si nécessaire (vers le haut) les résultats du test VMA en fonction des allures termes (test VMA
« 1até »), et ceci en accord avec 1’éléve.

— Différenciation de groupes de travail pour la legon 4 :
Groupe I : Limite inférieure d'allure (80% VMA) non respectée sur 9' — Course iréguliére — Marche par
moments — Séquence courte plus lente que séquence longue — Récupération trop passive (arréts)

Groupe 2 : Limite inférieure d'allure respectée — Pas de marche — Récupération active (marche et / ou trot)

LECON 4/8: (possibilité de mettre en place le damier sur cette séance)

Nom de mon obgervateur : .............c..cooecveeieeeeee s e s e s
Grougpe I : Travail d'allure 4 80% de VMA

4 x 3' 4 80% avec [r'a 1'30"] + 3' « finales » sans indication d'allure (« au max »)
(total 15" — 217

MON ALLURE ATENIR : 80 % VMA=........... XKM/H = nombre de plots & passer chaque 1'30"

1'30" 3’ Vilesse moyenne | Sensafions | Exsou{fiement

Répétifon 1 —
Répétition 2 —
Répétition 3 —
Répétition 4 —
3 finales —

B



Groupe 2 . Développement de la puissance aérobie : travail par intervalles « moyen - moyen »
2 x (4x 1'30" [1'30"]) 2 100 % VMA minimum [R'a 3']

(totnl 12’ - 277
MONALLUREATENIR: 100% VMA = ........... KM/H = nombre de plots i passer en 1'30"
130" 130" 130" 1'30" Sensations | Essonffiement
SERIE1 -
SERIE2 —
BILAN : Sur 8 répétitions, j'=i réussi .......... fois & courir au moins & 100 % de ma VMA.

LECON 58 (possibilité de mettre en place le dispositif de 1’harloge sur cette séance)

Travail & 90% VMA minimum : 2x 6 [R p=6']+ 3 finales. [R'a =4"]

Mise en projet : annoncer la vitesse prévue pour la premiére séquence de 6' puis ennoncer un nouveau projet pour
1a seconde séquence pendant les &' de récup'.

Intéricrisaticn d'allure : repéres sonores toutes les 1'30" dans la premiére séquence puis sans repéres sonores dans
1a seconde séquence et uniquement annonce de la derniére minute d'épreuve dens les 3' finales.

Construction de repéres : sensations & la fin de chaque séquence

Projet 130" 3! 4'30" 6' Total plois | Vitesse | Projet ok ? | Sensations | EssoufJlt

LECON 6/8

Travail 4 l'allure du 9' (80% VMA minimum) : 6' [1'30"] &' [4'] + 3’ « finales »

Connaissance de 1’activité : mise en relation avec lalegon 5 ; on diminue la récup donc on diminue 1’intensits.
Mise en projet : annoncer la vitesse prévue pour chaque séquence; noter & la fin si le projet a été réalisé.
Construction de repéres : sensations 4 1a fin de chaque séquence.

Prgjg 130" 3! 4'30" 6' Total plots | Vitesse | Projet ok ? | Sensations | Essouf)it
6'—.....km/M
6'—.....km/M
3! finales - -

LECONS 7/8 et 8/8 : DISPOSITIF D'EVALUATION TERMINALE
Formulation et ajustermnent du projet personnel
Rappels sur la recherche de performance : 51 vous étes capables de faire mieux que le projet, faites-le car vous y
gagnerez plus de peints que vous n’en perdrez par rapport 4 la « mise en projet »
Observateur imposé par l'enseignant Nom de 'observateur :..............ceniconemnenennnne

Projet 1'30” 3 430" 6' 7'30" 9 Total | Vitesse | Prejet | Diskance
plos  |en /R ’J'?“" en métres




PROJET D'EVALUATION

La notation du groupe classe se fait sur un fichier excel : on rentre les données des observateurs et excel calcule
pour nous. . .il peut faire apparaitre en rouge certaines dennées (par exemple non respect des « 80% VMA
minimum », etc... Une mafirise (minimale) de ce logiciel facilite beaucoup notre travail pour cette évaluation.

¢ PERFORMANCE/7
- Distance totale courne par addition des « fractions » / 6

FILLES GARCONS
NI - 6éme N2 -3éme N1 - 6éme N2 - 3éme
Distance Vitesse Distance en Vitesse NOTE | Distence | Vitesse Distance | Vitesse
cn métres | moyenne en metres meyenne en cnmétres | moyenne | on métres | moyennc
km/h km/h en kimh en kimh
2600m 13 3200m 14,2 6 2700m 13,5 3500m 15,6
2500m 125 3100m 138 5,5 2600m 13 3400m 151
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 118 3,5 2100m 10,5 2500m 12,9
1900m 9,5 2500m 11,1 3 1950m 9,75 2800m 124
1750m 875 2400m 10,7 2,5 1800m 9 2600m 11,6
1600m 8 2300m 10,2 2 1650m 825 2350m 10,4
1500m 7.5 2100m 9.3 1,5 1500m 7.5 2100m 93
1400m 7 2000m B9 1 1400m 7 2000m 89
INF INF 0,5 Dist inf INF

- Toute demniére séquence de 1'30" 1a plus rapide de toutes (« Sprint final ») / 1
(Rappel : je signale aux coureurs la « demiére minute » de 1’épreuve)

« HABILETE/7
- Connzisgance de soi : Ecart par rapport au projet formulé de la « vitesse moyenne » sur 1a (les) séquence(s),
en dehors des 3’ finales / 5

ECARTAU PROJETENEKM/H P
N1 - 6éme N2 - 3éme NGEE S
8,7 0,3 5 NIVEAIL
ACQUIS
1 0,5 4
3 NIVEAU EN
1.2 67 VOIE
1,5 1 2 DACQUISITION
18 1.3 1 NIVEAL NON
d d ACQUIS
Valeur sup Valeur sup 0

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




COMPETENCES METHODOLOGIQUES ET SOCIALES / 6 pts

o Se mettre en projet

- Formulation d'un projet personnel ambitieux et réaliste / 1 (= « connaissances »)
o Se connaitre, se préparer, se préserver

- Echauffement et récupérations / 1 (= « connaissances et investissement »)

- Comparaison legon 3 (premier essai sur dispositif terminal) / E° terminale / 2 ( = « progrés »)
o Apir dans le respect de soi, des autres et des régles

- Investissement & chaque legon : respect des consignes de course / 1 (= « investissement »)
o Assumer des responsabilités

- Observation attentive d'un camarade et prise de notes sur les fiches / 1 (= « connaissances et
investissement »)
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[La VMA au cceur de la construction
des lecons




Le développement de la VMA permet :

- Ame¢lioration de la condition physique
genérale de 'individu.

- Une meilleure résistance a la fatigue.

- Une meilleure récupération (quelle que soit
I’activité pratiquée, la récupération est assurée
par le systéme aérobie).
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- Amélioration de Paisance dans des efforts
prolong¢s

- Participation a la perte de poids

En résume :
« Le développement de 1a VMA est un
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Les tests continus

[1lustrations

/ameva

Vameval Brue

Course sur piste,
bips tous les 20 m,
incrément de

0.5 km/h par minute

par paher de
1 minute

Bonne adaptation
cardaque grice a
I'mcrément de

0.5 kmvh par minute

précision des résultats,

possiblité d adapter
'espace de course.

Course sur piste dermére
une bicyclette, bips pour la
cadence de pédalage du
cyclste, increment de
0,25 kmvh toutes les

30 secondes a partir de

6,5 km/h.

Vélo comme hidvre a l'allure
imposdée, précision des
résultats.

Appareil audio pour siffler les repéres. En milieu scolaire,
certans éloves en difficulté stoppent avant d'atteindre la VMA

Augmentation de Espace de course de Difficulté de mise en place

200 m menimum

Détermination de la VMA pour les

Léger Léger-Boucher
Course en aller- Course sur piste
retour, bips tous bips tous les
les 20 m 50 m, ncrément
ncrément de de 1 km/h
0,5 km/h par par paker de
minute & partir 2 minutes.
de 8 km/h.
Espace réduit, Adaptation
motivant, table de ' cardiaque
correspondance  progressive,
des VO, max en | résultats fiables.
fonction de l'dge.

0 | impossibiné
d'utihser la vilesse
de course du
dermer paher
(blocages lors des | la vitesse de
navettes, course par
rendement pabers longs peu
mécanque réduit). | adaptée aux
Obhgation de se débutants.
servr d'une table
de correspondance
pour obtenir la VMA
Toutes spécalités = Athlétes et sportifs
sportives.
Diagnostic, indice,
de condition mibeux scolares et sportifs
physique.

Aubert et Choffin, 2007

(vélo adapté et apparod
audo)

Athlétes spécahstes.

Détermination fine

de la VMA dans le secteur
sportif (athlétes
performants).

(5


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

“Arademye

Strashourg!

[1lustrations

Test 30755 Les tests intermittents

Tests Vaussenat et Trouillon Billiat Gacon
Le test de 3 minutes Le test de 2 minutes Le 45/15

Protocole Sur piste balisée tous les | Sur piste balisée tous les Sur piste étalonnée tous les
50 m, portions de course 50 m, portions de course de 6,25 m, portions de
de 3 minutes entrecoupées 2 minutes entrecoupées de | 45 secondes de course
de 1 minute de pause, 30 secondes de pause, entrecoupdes de 15 secondes
début & B ou 9 km/h, début & 8, 9 ou 10 km/h, de récupération, incrément de
incrément de 1 km/h par  incrément de 1 km/h par 0,5 km/h par minute de course,
portion de 3 minutes. portion de 2 minutes. début a 8, 9 ou 10km/h,

Avantages | Récupération longue entre  En milieu scolaire, adapté aux | Bréve durée, génére peu de
les paliers, pnse de pouls  éléves ne tenant pas la fatigue (effort ultérieur
possible entre les portions  distance (effort assez bref),  possible).
de course, groupe de deparis différenciés, groupe
coureurs important (sans  de coureurs important (sans
observatours). observateurs).

Inconvénients Portions de course Risque de sous-estimer la Tendance a surestimer
longues, difficles a tenir & VMA du dermver palier légérement la VMA,
vitesse cntique, tendance a complet, tenir compte du
sous-estimer la VMA chez  demier palier réalisé (la motié
les débutants. du palier 15 donne 14,5 km/h).

Cible Coureurs ou athlétes dheu scolaire et jeunes Milieu scolaire et fédér
entrainés. athletes.

Utilisation Déterminabion fiable de Détermination de @ VIR Dorermination ou confirmation

au potentiel aerobie élevé, sportifs,

la VMA pour les athlétes  pour les mibeux scolares et de la VMA,

(5

Aubert et Choffin, 2007


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

Les situations tests
Tests Le 30/30

\wa 10 a 15 minutes d'effort alternant 30 seconces
de course @t 30 secondes de récupération
Réaliser un magmum de répétitions (12 4 15) sur

son 15 km/h, décrochage aprés 14 repétibons,

Avantages Allure indrnduelle, objectd ciblé (les coureurs
visualisent le plot & alteindre).

Inconvénients VMA surestimée. Avor une estimation de la VMA
auparavant pour éviter de tatonner

m-

Véardicabon

‘uradt:nu

Stras bd Uf Aubert et Choffin, 2007

une distance donnéa. Ex. 125 m en 30 secondes,

VMA pondéréa = 15 km/h = 5 & 10 % = 14 kmv/h,

[l1lustrations

Le test de 3 minutes en continu

Couvrrr la plus grande distance en
3 minutes

Pratique ot rapsde. Convient aux

débutants®' aux possibilités kmitées
dans le secteur aérobie.

Peu précs, Pas de garante d'une

course régubere a ntensité maomale.

@HR & faible VMD

indicabon globale de VMA.


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

Acaderyey
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[1lustrations

Vitesse maximale aerobie moyenne en kilometres/heure -

6 Se-4e 3 J2de 1™-terminale
G:11.5a145 G:12a16 G:12a17 G:12a17 G:12a18
F:11.5a135 F:-114a14 F:11414 F:105a14 F:105a14

Minimes Cadets Juniors et espoirs
(14-15 ans) (16-17 ans)
G:17419 G:184 20 G:204 22
F:15a17 F:16417 F:-18a19

*Acadénje . |
Strasboura Aubert et Choffin, 2007




Quelques donnees physio

- Présentation générale des 3 filieres énergétiques

1. Relation vitesse — distance

2. Caracteristiques 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



Les 3 filieres énergétiques :
puissance et capacité

§
E
g
- |
3
4
' x 1 :"'""' Copmnt S
00 1000 10000 ::..,;“ =
(RALAACEE B ETInG HH—I Ll
Puissance : 5 el .,l.. 'L
ACT = e T e wlewe
« Resistance » : ;""m-u-r- o

Strasbo gl Endurance PP



1. Relation Vitesse-Distance

3 filiére

11-] /' om

Usain BOLT 9.58 19.19 Usain BOLT
10

43.18 M. JOHNSON

w
|

3:26.00 H. EL GUERROUJ

12:37.35 Kenenissa BEKELE
marathon

6:22.75 Ijl GEBRSELASSIE

vitesse an m.sec-!
[ 2]
|

L]
2:03:59 Haile

5 ] : —GEBRSELASSIE
100 1000 10000

VAcadée
N e Nicol, Lemire distances en métres O
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2. Caractéristiques des 3 filieres

V Max F1
4

V Max F2

V Max F3

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

Nicol, Howald
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INTENSITE DE L'EFFORT (% MAX)

DEPENSE ENERGETIQUE TOTALE

F1
Intense
Bref

Nicol, Howald
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INTENSITE DE L'EFFORT (% MAX)

Arracher, lancers
Om course, sauts
100m !!

200m

DEPENSE ENERGETIQUE TOTALE

-
- -
A A A

10" 60" 2 10' 30’ 120'

VAcadénmje
Stras b o Uf ' Nicol, Howald

INTEMSITE DE L'EFFORT (% MAX)

TEMPS

> Peu intense
> Mais économique -> durable



> Peu intense
VS Prolongé, économique

vAcadénie . WM A ¢ o0
Strasbourg Howald 1 B



INTENSITE DE L'EFFORT (% MAX)

Intermédiaire en
inten '$é et en duré

*Acgdérie . | o0
St ras b 0 Uf ' Nicol, Howald




Puissance totale créée

L.a courbe de Howald
1400 -

1200 -

Puissance mécanique
maximale

1000 - A tout instant,

la puissance développée
Métabolisme de la créatine 0
e reﬂe.te la .sonfme

de ’implication de

chacune des 3 filiéres
Glycolyse

02919 3
l w
.,( \ -
L ‘_ LI L Ml L L L]
02505 1 5 10 30 B0 120
Durée de I'exercice épuisant (min)

I

!

!

I

I

1

!

IF1

|

1
1
1
1
1
|

1

Metabolisme
aérobie

0

Nicol, Howald
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3. Notions de « capacité » et de
« puissance »

PUILSSANCE (débit, intenszité)
L=

E

PULSSANCE
Quantite dATP/z

ATP

CAPACITE
(duree)




-

" Aqla&érr'ﬁbe oo
Strasbourg

ENERGIE
MECANIQUE

Puissance

« Résistance »
Endurance



« LA MACHINE HUMAIME »

F3

Robbrel guil ' ouvre
PrOgQres Sverment
fpic 3 2 & ¥) .._mais
chebat lerriste (WO Max)

3

. Ac‘alge "T\ire - .
StFaSbOUf| Nicol



4. L’ATP: avantages, [& -FlEcin

. . comme objectif

Inconvenients commun de
reconstituer, a
partir de leurs
combustibles, le
seul carburant de

toute cellule :
’ATP.

L’hydrolyse de

PPATP fournit PE
nécessaire tout
travail.




| Utilité / contraction chimique

v Réserves danz le muscles v Réserves trés faibles
doent on utilize pas pluz de 40%
v 1 seule réaction chimigue

(faible délai) v L'ATP ne peut p;: rre
v Pas besoin 40, <
(occlusion vasculaire) l
. B
Apport immédiat dE .. L. maiz dune durée limitée de 1 @ 2sec

) Néceszité de resynthétizer de I'ATP
- 3 FILIERES ENERGETIQUES

VAcadénmje o 0
Strasbour .



ANNEXE: Compléments / ATP

| 0‘/) o “1
ADENOSIN O PHOPHO-P-OH

> O OH OH ,

Structure

iﬁ:‘ iﬁ? 2 liaisons riches en E ...
ADENOSINE (P) (p) s ’l'mmm lorsqu'elies

TRIPHOSPHATE

Fonction: fournit |'E necessaire a tout travail

YAcadenje PP
Strasbourg




Réaction (hydrolyse)
E-e +Ho — -0+ +35 %

ATPase
ATP +gau +—— ADP +Pi + E

(di Phosphate) (P morgamque|

(Tri Phosphate)

Enzyme = catalyseur

Catalyseur = substance qui active une réaction chimique
qui, sans le catalyseur, serait tres lente ou impossible.
Bz

L'enzyme peut servir
a refaire la réaction
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LA VITESSE MAXIMALE AEROBIE : MAIS QUEST-CE QUE C'EST QUE CA™?

Pmum vos muscles ont basoir Simerpia Flosieon ratemes pecvant lecr fournic cette
ot indispeiable & foocion S6 Vol Vitess de couns
&mﬂmhﬂrﬂmqmﬂhuw-hmmhm

L'm@]m&tﬂm{ipﬂ“ﬂhjﬂm‘nmﬂnpﬂhwniﬂu
cdlmpe £ « socm casd > pour e mansfemer e (HDO) & an dioxyde de carbone (COZ2) ...
o4 T SR

@ Astocs © Comme o8 rystame et complexs il fant do temps pour gu'il se mene biss en foute.
Cast pour cala gil fies s'icherfer 4 allves sases lente so dibut on Lesss slon ls tempa mix
POUImOnS of B OO da B4 PTEDE COTTRCHEmANT

Az fur o 3 memure que vous scoslérer, vous camer de plus e phus de suore pour foumir phus
impnmﬂﬁmhmwﬂﬂwnpmﬂqwumdum
Siminer ls oo caes | Viotrs comur va sloms de plus & plus vits pour ecer plus de smp on dit
goe vos pulsanien: sordiague: sont de plus e plos fraguesses

YVou: contimuer a acollérer, muais 4 Un momant domne, Voire ooy Etent sa frdgumor maomaly
il me pect pas 52 contracter pius wite !

Cav et ! Voo sves ameint voirs Vitesse Maximale Adrobie, vos musclas ne peovent pas wtiliser
pin doxveens . Vous ne poosss pas tenir lonstemps cafts vitssss car la systéms va sa fistigner
apidemaent

E1 1 voul coums Sl de oette vitassa limite, voos vool Stiposnes J mtam plus vite que voim

M—*Mhﬂnmuqﬂmmmmwﬂrmumculh
rptorn da censinem molioule gl foomit mersis pacesssies Clsst prgigos @ comme om
molaciles pont specialement praecte demg le moscls la formitoe danearpie st teie mpads | Aai
la mscls o's goe de petite sserves de om molécole, Cest pour cels guon ne paut pas coutir
lonprempe & sprint.

© Asigoe 8 To veux pouveir sprzter & ls fin de ta coume en demi-fond il St preserver cas
petites eserves o donc e pas Commencer top vite & dépan !

CONCLUSION -

La viteiss mumimals sdrobis (VALA) commpond i ln vitenss & paertir da Lagualle vous wtiliser i fond
Ia rysteme dappont Joxypime (on dit « sobie »). Clant donc i partir de la VAILA qua la cowmr
Ereint 38 Fequence mmimals - y

Az dals de ctts vitasse, Ieppont doxyEans ne soiSt plos o vous & mpadement obligas da mlanis
Ex conmsissant cette valsw (@ grice @ des &rodes sciemtifigues) on peut diterminer des pammes
deffon oprimes & poorcentage &8 VAIA La princips de l'ectrsinesent e demi-fond
defimsent pow chague intemsith comprise et (eviron) 50% & 120% de hpe de sammow qui
pemetet e profreiie



LAVMA.. CEST QUOIDEJA?

Pour se contacter (donc vwous pamueiire de faire dai mocverments), la fbre das muscles ost basoin
de molicules JATP (prisentes narcrellement dans le muscle) En se contractant, les Sbres du
muicle « cassent » cette molecule em deux ... mais calleci doit sbolument se réparer pour que le
mmpamm MmhmﬂlMdhﬁn

O trowver catta anergie 7

@ > @ - @

Camte dmergie a1 libirée par la « ruprare » Sautres molécules ot il ¥ & trods movens de la foumic. La
moven utilisé dipend de votrs vitasse de course ot de vou propres mssousces .. donc de 'bueuisd de
voure affort.

Pendant une counse trie tris rapide (sprint), une sobstance (qui et prasente expras pour ¢a dans
le muscle) va i som tour 3o casser pour libérer de 'Emergie .. Mais il &'y o qu'une petite quantits de

cette pcbstamce, Cest swmqn‘nmmp- spricter longtemps o quon mlentit sprés quelques
secondes A viteile muximale

o—anMwmmm«mﬂw#mmmm
pour sprinter 3 la fin

¢ @
®¢

Pendant une course moins rapide, Torgamisme va « casser » le sucre du muscle (glycopene) = le
rocre du sang (glucose), & limergie liberde va pemettre la sipartion des molécules JATP. Mais
antention | Le « yucre » cassé devient de lacide dont votre organisme doit 4o débarrasser !

& m O

st:cp.. 6 }. ACIDE — 717?

Lail ¥ a deux possibilites qui dapendent de votre vitesse de coune |

A de allure lentes of movennes, cat acide peut atre directement associé 3 de l'oxygéne que vous
twmﬂlnmﬁumjsﬁ-m"hmﬂummn-ﬂ.
Alofi « acide = cxygine » 1o mmaforment &0 « e - doxyda de crbome . que I'oE va axpine ».

MUSCLE ,.

‘Acadénjie

Strasbourg

Alsy o rvitese et Lt par notre CEpacite & sppomer de Doxvpime & moscle (ppon Soxvpne
anﬂ-m tmwhhmuw;‘um;ﬂnvﬂd
pr la cppacith & msocier owt oxvpene wowc Dacide (otiliseion da Foxvpene dams le moscla)

Adeallure rapide il =va pe mses doxvpins poor capter tout Decide & lemuscle ant « pollus »
per oot acids ot donc Voo Say comtraints & misntir

CONCLUSION :

La vitesse maximale sérobie (VALA) comespond § ls vitesss § partic de laguells vous oeiliser & fond
s systame saobis « mti-acids = Clast donc i partir da 1 VALA goe le comr stein ss Seguance
aamals

Az dala de catte vizmss [accormistion dacids st mpide o vous obligs 3 misesr

Ex commsisssrs cems vale (= grace § das snudes poiemtifigoes), of peor diterminer des pamemas
Safort individoalisess exprimess &= pourcantage ds VAIA La principes de [ectainemect &
demi-fond defininsest powr chague imtensite comprise astre 50% & 120% des rypes de sémmces gui
parmattent de progresier
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[’évaluation

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

FILLES GARCONS
N1 - 6eme N2 - 3eéme N1 - 6eme N2 - 3eme
Distance Distance en Vitesse moyenne NOTE Distance Vitesse Distance Vitesse
en meétres Vitesse meétres en km/h en meétres moyenne en en meétres moyenne en
moyenne en km/h km/h
km/h
2600m 13 3200m 14,2 6 2700m 13.5 3500m 15,6
2500m 12,5 3100m 13.8 55 2600m 13 3400m 15,1
2400m 12 3000m 13.3 5 2500m 12,5 3300m 14,7
2300m 11,5 2850m 12,7 45 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 ) 1650m 8,25 2350m 10.4
1500m 75 2100m 9.3 15 1500m 75 2100m 9.3
1400m 7 2000m 8,9 1 1400m 7 2000m 8,9
INF INF 0,5 Dist inf INF
da UL

\ * Toute derniére séquence de 1'30'" la plus rapide de toutes (« Sprint final ») / 1 pt
4 s.:‘- : |: \ ® °
asbourg:

L]
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[’évaluation

HABILETE /7 points

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

ECART AU PROJET EN KM/H Pts
NI - 6éme N2 - 3éme NOTE/S5
0,7 0,3 5 NIVEAU
ACQUIS
1 0,5 4
1,2 0,7 3 NIVEAU EN
VOIE
1,5 1 2 D'ACQUISITION
1,8 1,3 1 NIVEAU NON
ACQUIS
Valeur sup Valeur sup 0

* Gestion de l'effort : Capacite a courir plus vite sur la sequence plus courte
(comparaison des vitesses moyennes sur 9' et 3') / 2 points



Aca cfeame

[’évaluation

COMPETENCES METHODOLOGIQUES ET SOCIALES / 6 pts

* Se mettre en projet
Formulation d'un projet personnel ambitieux et réaliste /1 pt
(= « connaissances »)

 Se connaitre, se préparer, se préserver
Echauffement et récupérations /1 pt
(= « connaissances et investissement »)
Comparaison lecon 3 (premier essai sur dispositif terminal) / E° terminale /2 pt
(= « progres »)

*Agir dans le respect de soi, des autres et des régles
Investissement a chaque legon : 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 »)




VAcadénmje
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Sequences pratiques

Exemples d’échauffements vécus

* La locomotive : lorsque le premier ¢leve (la loco) termine son
tour d’échauffement (arrive en gare), 1l repart en sens inverse
chercher les wagons et les ramener successivement en gare
jusqu’au dernier.
* Les consignes : a chaque quart de tour, une autre consigne est a
respecter ; ne pas poser le talon (placement du coureur), balancer
les bras, augmenter ’amplitude de la foulée, se dépasser
continuellement, etc. Possibilite de regrouper les ¢€leves par 4 ou
chaque ¢leve donne la consigne de son choix a son tour.
* Le duel : Dé¢part dos a dos a un plot, chacun trottine en sens
oppos¢ jusqu’au plot suivant sans se retourner (a 25m) ; au
moment du demi-tour, on constate la synchronisation des deux.
o in N Un chrono dans la téte : sans montre et par petits groupes, les
— ﬁﬁ? 2léves doivent revenir prés du prof aprés un temps préalablement
: “défini qui pourra évoluer de 30" jusqu’a 2. °

QuUrl
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Sequences pratiques
Groupe 1

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

| ALLURE LENTE ALLURE MOYENNE ALLURE RAPIDE

Rl R2 R3 R4 RS RI R2 R3 R4 RS Rl R2 R3 R4 RS

Nb total de plots : Nb total de plots : Nb total de plots :
Vitesse moyenne : Vitesse moyenne : Vitesse moyenne :

Sensations : facile, moyen, Sensations : facile, moyen, Sensations : facile, moyen,
difficile, tres difficile, épuiseé difficile, tres difficile, épuiseé difficile, tres difficile, épuisé
(ou 3x(10x18/18) r=active — R=2’ en escargot en salle en cas d’intempéries)

Groupe 2

Test VMA : Léger-Boucher ou Léger-Mercier en salle
(cf. tableau comparatif des tests)



Sequences pratiques

« Course a handicap »

2x(4x1°30”) 2 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 I’allure. Sollicitation et développement de la VMA.

But : Il s’agit pour un méme groupe de VMA d’€tre au « rendez-vous » en respectant les
itesses imposeées.

ntensité et séries : 4x3°a 90% VMA + 32 100%

ccupération : r=2’30”active R=4’ active

® o
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Sequences pratiques
« Le damier »

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

S O
Intensité VMA -1 VMA-2 VMA -1
minimale

Récup [1°] 2°] [3°] 2°]

En cas d’intempéries, fliite de pan.



[1lustrations

Un échantillon choisi d’autres situations testées...

Théme du cycle 6™

x Maitrize des differemees allures a ow'h prés en fonction des durées decourse.

x Sensibilisation aux différentes formes de travall.
X Estimation de la VMA

Acadérie ., §
Strasbourg

Objectifs Organization
'_.Erhatt,ﬁ"m en rapport avec la theme de la séance - durie, @ Tourelaclasse travaille simulianimern en
aller-ratour.
: Travail intermittent « courtcourt s : @ Larécupirationse fait sur place.
S Séries 4x(18"-18"); r=18";R=24a3"
Dicowvertedes | @ pygmciri: 100 siried Obmedr! ; 29% siried 10bm I ; 397 série A-A—AA
DRSNS o COMEN 12km i ; 4 siriea 1 Skm i, —> b b
(s, oy @ Volumetotal: I sirie=2'24"" >4 séries= 10" : < E
rapide) et de la - s . .Ei.n if:::l_: . v
s "’:" i > Aux coupsdesiffiet (toutes les 18 ") tous les éléves dotvent .. R
ntermittent p . ey =% i}
tre sur la ligne qui corraspondd lavitessa visée. '
> Sijedicroches, je revians a une intensisi infériawrs. r
Outils nécessaires: Plateau balisé a1 chrono.
Travail intermitsant sous forme de feu : adapration du jeu de Marchal :
« connals-tol tol-mima ».
@ BuzJis agitde trouver lavitesse laplus élevée qua l'on ast
Familiarisadon avec capablede reprodubre 10 fois de suite
les intensitésproches| @ Siries:
de VM4 J0x(18°'-18");r=18";R=5"
Préparation du tast I0x(36'-36");r=36"
d'estimation de la @ Volumetotal: 18"
VM4 @ Consignes: lejeuse diroule en deux temps. 1 temps les
séquences decoursesontde 18", Il s ‘agitde trouver lavitesse
qui permat de franchir et de répéter la plus grandnombre de
sonasde Jm, Le 2™ tamps ast identique au I¥ avec des temps de | A : 4 plots espacéstousles S0m
coursede 36" at deszones de [0m.. A : 16plotsespacéstousles 10m (36 °-36"")
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[1lustrations

Un échantillon choisi d’autres situations testées...

Outils nécessaires: Piste de 200m, plots, chrono timer. © : 20 coupelles espaceestousles Sm( 1§ "-18")
o Couraur
: tionde la V. i 36".36"":
@ But: Il s'agit de reproduire une allure sur un minimumde 8 150m 160m
répétitions et sur un maximumde 15 répétitions. 140m 130
® Consignes: sy 120
Evahiation dis » Deux groupes sont constitués a partir des observations de 120m 110
rezsourcas da laséance préicédeme. liniﬂrm 100
chacun > Ungroupe de coureurs et un groupe d 'observateurs qui - 20
Estimation de la relévent la nombre de plots franchis a chague tentative. 90m
VA > Y delaclasse courtdans unsens, 'autre % courtdans !
l'autre sens. Les autres éléves observent les performances L ﬁ —>
de leur coureur a chague passage.
Outils nécessaires: Piste de 400m balizée dans les dewx sens de 90ma O Civraivnillinpibes:
160m Plottousles 10m @ Récupérationsurplace.
Exercice intermitierg en « courtcowrt » sous forme de fjeuderelaisal :
contre . Fkm b 322 5m
@ But: respecterles allures et leur reproduction dans le temps. mﬁf@h
@ Consignes : C'est unrelais & handicap. Celasignifieque deux 12kem B> 30m
éléves quin'ont pas lamime VMA, peuvent s 'affronter 'unat 13km b5 325m
l'autrs, la distance a parcourir dans la méme laps de temps sera i 14km k"> 35m
Sollicitation at simplement différente. z 1km b5 37.5m
développement de la| @ Siries:4 manchesde Sx(18'-18""); r= 18" (tps d'effort du & f;ﬂu’""m“ -
VMA partenairg),R=3a3J" )
® Intensité : 110%de VA (M

>+ lbmlr! pourles VMA9,J0.1112
2= 15kmic'pourles VMA 13 415

Outils nécessaires! Largeurduterrainds foot. Décamétra et plots. Delaveau, Mirabel
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[1lustrations

Un échantillon choisi d’autres situations testées...

Jeu de régularité sous forme d'exercices intermitients de 36 "'°-36 "avec
alternance d ‘une allurea VMA et d 'une allure lente (60% de VMA).
@ But: Il s'agit pour un temps donné de parcowrir deux distances f x
différentes et donc de modifier l'intensité de sa course powr o .ﬁ
® gjolndnsma:?ndnd! ’.‘nzc;ucﬁm des deux ccr;k.;., a2 ® 125mi i ' ’Sm; © S}
: onsignes éves sont par dewux ou en es de V] ' M
d‘.f:gw":z::;: I idcnrignm, un des courewr fa’}r lapaetite bowzf:opufnm quel'aure| © {%(:; - R 60%de ©
z f.'m Jait la granda, il se retrouve au milieu et inverseles boucles a o VMA ¢
parcourir. & ' ;
"‘f’:: ::”m’:fp ;:3:‘ @ Récupération: Aprés les deux boucles enchainées ; r = tps de . . @ i g
gy courseouentre 1" et 1'30. ®
gttt L Vofm rara! 10a 15 répétitiors.
' Outils n 85 - Tracer deux pistes circulaires. Pourune VMA de :
9kmht-> 50" 14kmhb* > 32" N
125m- rayon=20m 10kmh*>45"  15kmb?->30" | L0
7Sm->rayon=12m 1kmbh'>41"  16kmh’>28" dﬁ‘;’“‘"
12kmh!>38" 17kmhb!>26" bon::les
13kmh*->35" 18kmh*>25"
Jeudes « rendez-vous ».
@ But Jls'agit pour chaque équipe (hétérogénes en leur sein mais
homogénes entres elles) de faire courir un jouswr qui soitau
« rendez-vous » dans chacune des quatrefouplus) zones du
parcours. A ckag‘uc f::‘s que I; c;:mr est da: lazone au coupde
e siffler e juge arbitrede zone lui donne un ticket
Stabdua;wn des 9 Congna..ngon la constitution des égquipes, les vitesses de
Tm:g:fi:r ;::::r - course demandées peuvent ém différentes
P % n coureurs a VMA= Skm ! 2> n tours a Skm i’
rigndorits O Intensité : 100% de VMA
. @ Volume total : Enfonctiondes effectifs, 2 manches sur 9 a 15 tows
___(200m). ”
Outils n 52 Pistede 200 ou 400m. 4, 5, ou 6 zones enfonction ﬁ :juge arbitre de zone (facultadf)
des n_ﬂ':cr.ﬁ un tableaude marche par VMAfen relationavec la distance ﬂ : coursurs d 'une méme éguipe
entre les zonas, ici 50m). )
Delaveau, Mirabel




[1lustrations

Un échantillon choisi d’autres situations testées. ..

Jeude« I'horloge ».

X Buz: Il s’agit pour un méme groupe de VMA d'étre au « rendez- —
vous » en respectant les vitesses imposées : 100% de VMA. -
X Consignes : Pour chagueréussite du contrat distance I ptast VoL B a7
margue. LR ‘:‘a -",,'
Sollicttation et X Intensité : = VMA = ey i AR
développement des X Série:2(0x1'12);r=1'12;R=35" R T '
Km- £ " . . - ',5‘\" ‘,‘. "‘ ‘\
Régularité. Piste dalisée tous les 20m. Le ypre de plots franchisen 1'12 domela " -
vitesse de course en kmJi* (Si piste balisée tows les 23m > 1°30). ﬁ %
= =
Les groupes qui ne sont pas a la hauteur du plot
sont en retard. ]
Marge
X Deux organisations possibles
X Buz: ils'agit de maintenir lavitesse qui correspond 4 100% de 1. Lesgroupesd'élévesde VMA
VMA le plus longiemps possible. identigue passert successivementle
X Consignes - Il faut étre d l'aplomb du plot au coup de sifflet test. Les uns courent pendantque
Quand le coursur décrochereiardda 3-4 mrépété) l'observatewr d ‘autres observent ou 5 "échaufior.
Estimation des temps reléve son it IEMps de soutien. Ex: Groupe VMA 9 kmJjr’ court, le
de soutien a 100% de| Outlls n s £gpe VM4 105 gchaufle pendant que Iz
VALd Piste balisée MMW gpe VMA 1] observe.

2. Lesdifférents groupes de VAMA munis
d 'un tableaude marche, d'un chrono
et d'unsifflet s ‘organizeni pour faire
le tast - un meneur, un vérificateur,

des observateurs.
Tragvail inzgrmitterg en « court-cowrts '« 36-36» 160m
Sérte 2x(5x(36-36));r= 36" ;R= 5’ L4000 130
Intensité: 105% de VMA 130m 120
Volume total : 10x la distance correspondant & 105% de VMA sur 36" 120m 10
a— °!ﬂ T i e -: 110m
Sollicitationet | Plotscibles par groupede VMA (ici sur piste de 400m) 100= 00
développement des idef6de V, 5 5 90m 90
VMA é des allures |Surpistede 200m, baliser lapiste tous ies 10m, faire courir les éléves
Sur-Critgues. dans le méme sens en les faizant partir sur dez plots différens.

Delaveau, Mirabel
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X Leséléves courent enaller retour, un
groupevers la gauchs, un groupe vers la
droize.




Fiche N°2

Calcul du nombre de balises a atteindre pour une allure donnée

Sur terrain plat, en course navette avec balises séparées de 50m (exemple pour un temps de course de
3 minutes (3°), si I’éléve court 2 12Km/h = il devra passer devant 12 balises avec des aller retour).
Entre parenthéses : le nombre de balises a atteindre en une minute (1°) (une balise = un aller) .
Exemple pour 12 Km/h : (4/1°) =4 balises a atteindre en 1 minute avec des aller retour

100 % VME | 60 % VME | 70 % VME | 80 % VME | 90 % VME | 110 % VME
(Km/h) (Km/h) (Km/h) (Km/h) (Km/h) (Km/h)
95 /1) | 5701) | 6150) | 76250 | 863G/ | 105 G510
9,9 (3/1") 6 2/1) 69 2/1) | 79251) | 89(G/1) | 109 3.5/
103 (3,510 | 62 | 720251°) | 82(/0) | 93(3/U) | 11,3 (4T
10,6 3.5/1) | 64@/0) | 14251) | 85G/0) | 953/1) | 11,6 (4/1)
Fl Ch e 113,5T) | 66251 | 1,7(251) | 883G/ | 99(G.5AY) | 12,1 @/1)
11,4 @1) | 68251 | 8@51) | 9,1(3/0) | 103G.50) | 12,5 @10
1,8 /1) | T,L,5) | 83(3/I0) | 94G/17) | 10,6 (3.517) | 13 4.5
supp ort 1241 | 72@51) | 84G/T) | 96(G/0) | 108 (3.5/1°) | 132 (451)
123 (41°) | 7,4Q510) | 86(G/U0) | 98G5/ | 14,14/ | 13,5 @51
128@1) | 7,750 | _9GI) | 102G.51) | 11,5 @) | 141 (45T)
pour 133(45/1) | 8Q.51) | 930N | 10,6 G517 | 12(40) | 146 (/1)
13,6 (3,5/1) | 82(/1) | 953/ | 109G, | 122 @1 | 15 (/1)
. 14(4,51) | 84G/1) | 98G51) | 2@ 1) | 12,6 3/0) | 154 (/1)
construire 144 (/1) | 8,6(G/1) | 10,1 (3,51°) | 11,5(&/1) | 13(4,5/1°) | 158 (5.51)
148 (/) | 89 (/1) | 104 (3,5/0°) | 11,8 (4/U) | 13,3 (4,517 | 163 (5.571°)
1 es allur es 151 (/1) | 9,1 (/) | 10,6 B.5/1°) | 12,1 (W1°) | 13,6 (4.5/1°) | 16,6 (5.5/1°)
155(G/0) | 93(/1) | 109G.51) | 124@/0) | 14450 | 17 (.51
159 5.5/1) | _95(/0) | 1L1@T) | 12,8 (4,51°) | 143 (5/17) | 17,5 (5.5/17)
16,3 (5.5/1) | 98(,51°) | 1L4 &%) | 13(4,5T) | 187(5/0) | 17,9 (6/1)
16,6 (5.5/1') | 10(3,5/1) | 11,6 (4/) | 133 (4,51°) | 14,9 (5/) | 183 (6/T)
17(5,51°) | 102 3.5/1) | 11,9 (4/1) | 13,6 3,5/0) | 153 (5/0) | 18,7 (6/1°)
17,4 (6/1) | 10,4 3,5/1) | 12,1 (4/7) | 13,9 (4,5/°) | 15,7 (5/7) | 19,1 (6.5/1")
17,8 (6/)) | 10,7 (3,5/1°) | 12,5 @&/U) | 142(5/1) | 16(5,51) | 196 (6.5
18,1(6/)) | 109 (3,5/1) | 12,7 (4,51°) | 14,5(5/1") | 16,3 (5,517 | 19,9 (6.5/1°)
185(6/1) | 1L1T) | 13@451) | 148(5/0) | 167 (5.507) | 20,4 (171
®
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