
Analyser une séquence de travail


Mettre en relation les informations proposées (repères internes) avec les repères externes (temps, vitesse, course, temps de récupération (nature de la récupération) et être capable de proposer des réajustements ou des régulations (changer de travail).


Reconnaître la séquence de travail (connaissance, puissance, capacité => identifier la difficulté)


Utilisation des outils fournis par l’enseignant, observation, coopération (partenaire)











Définir son projet personnel de transformation


Etre lucide sur son état de santé initial et sur son potentiel. Faire des choix par rapport à ses objectifs personnels (goût, motivation) à partir de différents tests de VMA).





Gérer le temps de travail imposé


Respecter des temps d’efforts et de récupération, bien répartir son effort et le doser pour faire la séance entièrement. Accepter  l’effort : signe d’inconfort (souffrance ressentie)








Réguler son travail à partir de ressentis 


A partir d’indicateurs (foulées, essoufflement) identifier différentes allures de courses adaptées (ressenti : rougeur, goût sang, essoufflement, douleurs musculaires) motivation (facteur psychologique) 





Récupérer efficacement 


S’hydrater, s’étirer, identifier le moment à partir duquel on peut produire un nouvel effort semblable au précédent (ou autre) à partir d’indicateurs (essoufflement, rythme cardiaque), être capable de courir sans se fatiguer (relâchement) => courir à 50% de VMA (discuter en courant) 
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S’échauffer efficacement.





Pratiquer en sécurité. (Passive et active).





Utiliser les données d’une fiche de suivi avec des indicateurs énergétiques et biomécaniques 





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





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





Du guidage vers la dévolution pour Concevoir produire et analyser








