Les étapes du savoir s’entraine

lors de la pratique des ASDEP
1" étape : Définition d’un projet personnel de
transformation a partir d’un bilan personnel
2nde étape : Acquérir des connaissances

3°Me étape : Mise en relation des effets ressentis
avec la charge de travail realisée

4eMe éta pe : Partager, comparer, essayer avec
d’autres

géme étape : Bilans et réqulation a partir d’une
reference personnalisée

6°™me étape : Confrontation a la situation de
référence




1“* étape : Définition d’un projet personnel
de transformation a partir d’un bilan

personnel
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iére étape : Définition d’un projet personnel
de transformation a partir d’un bila
personnel
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iére étape : Définition d’un projet personnel
de transformation a partir d’un bilan

personnel
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2nde étape : Acquérir des connaissances

Conseil d’entrainement du jour : Le développement prioritaire de la
Puissance se réalise toujours en prenant du volume musculaire. Les
exercices sont 4 a 6 séries de 6 a 8 répétitions pour un méme groupe
musculaire avec 3’ (minutes) de repos entre chaque série. Malgré la
charge, I’effort doit étre réalisé avec le plus de vitesse possible. La série
doit se finir juste avant la fatigue totale du muscle (repere de fatigue : la
derniere répetition est tres difficile a réaliser tout en restant « vite »!).

2 groupes musculaires peuvent étre musclés alternativement mais il faut
re-solliciter le méme muscle apres les 3mn de récupération.

Conseil diététique du jour :

Quand la sensation de soif arrive, le corps a deja commence a se
déshydrater et cela entraine tres rapidement une baisse de la capacité
physique ; C’est pourquol, lors d’un effort il faut boire souvent ( toutes
les 20 mn) et régulierement, des petites quantités d’eau (10 a 20 cl= 1a 2
verres d’eau) : le mieux : c’est d’avoir avec soi une bouteille d’eau !




2"de étape : Acquérir des connaissances

Séance N° 5 pour le choix N° 2
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2nde étape : Acc

Acquérir des connaissances

Séance N° 6 pour le choix N° 3

\JE\

i i ] s Scé c Oabay e ' ZieLE
Sensations 2 jours aprés la séance précédente : -k el Roooan pShiahh [ ©

N i r 0 . — =
Sensations au début de la séance :  [Jgl- cfe Oaan 00y, o

Das ac

Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome

Sensations

gq_ QAL g_

Sur aller retour de 1 minute

1’ de marche rapide.f’.’i.l,g..knlfh '
F; {

ol \(\v..f_:,’/fp._

3’ 4 70% de la VME.. "}, /2. km/h e B

=5
a.

3’ de marche @p@? a;‘S}Z..km/’h

S i e o b B

3 2 60% de la VME : L{pkmvh (ramnnan Ce o awodr | o
PUIS AU CHOIX : construire la Y el
fin de sa séance pendant 20 A ety {4

~ \i,
minutes |, o /(f?m%m J,

ga o/ovme 3, kel :

yma. “"

SouJornuue
g P 4
O, &0 A -
e 5 il
A ) S 4 { i;
- Ty Oy

f,_'w‘_'r'-r. Qg /2

Aprés la séance de course :

Aprés la séance de relaxation : Oy 20\ |
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2nde étape : Acquérir des connaissances
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2nde étape : Acquérir des connaissances

Epreuve de BAC/BAC Pro- Evaluation enseignement adapté Musculation (Fiche-€leve)
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Le développement de la puissance demande beaucoup d’énergie. Ce stock d’énergie
étant contenu dans le stock de phosphocréatine, matiere présente dans les fibres
musculaires riche en énergie. Lors de la récupération ce stock augmente de maniere
logarythmique. Ainsi il faut 3 minutes pour récupérer 97% de ce stock. C’est pourguoi
les répétitions sont peu nombreuses et que le nombre de séries est plus important et
que le temps de récupération est de 3 minutes




2"de étape : Acquérir des connaissances

Presentation
sur le tableau blanc:
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Poortmanns et Busseau 2003
De Boeck 2nde édition




2nde étape : Acquérir des connaissances
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2nde étape : Acquérir des connaissances
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3eme &tape : Mise en relation des effets
ressentis avec La charge de travail réalisée

Séance N° 5 pour le choix N° 2 .
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Le conseil diététigue du jour :

Le dernier repas avant un effort important doit &re pris, si possible, 2 4 3 heures avant I’exercice. En effet,

il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute I"effort pour que le sang qui irrigue les muscles
ne soit pas aussi demandé¢ dans I’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrét de ia
digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent I’ effort) soit un arrét de I’exercice (incapacité &
poursuivre I’effort )

Le conseil d’entrainement du jour :

Pour s’entrainer (objectif 2), il faut au moins 30’ de course avec 8’ a 12 ’ d’efforts compris entre 85 et
119%. En faisant des efforts fractionnés alternant : course proche de sa VME avec des récupérations
incomplétes (moins de temps de récupération que de temps d’effort), on augmente ainsi la capacité de
’organisme  utiliser "oxygéne




4°me étape : Partager, comparer, essayer avec
d*’autres

Questionnaire anonyme 2 classes de TL 2007 et 2009 (25 + 15 éléves)
. Au cours de la pratique de cette activité, tu as I'impression d’avoir travaillé (entoure
la bonne réponse)

1- Toujours tout seul(e) : 5 %

2- Souvent tout seul(e) ? : 10% 95%
3- Avec un(e) camarade au moins : 41%
4- Avec plusieurs camarades : 46%

Situ as réepondu 2 ou 3 ou 4, c’etait pour: (plusieurs réeponses sont possibles)

-Construire ensemble certaines séances d’entrainement (ou parties de séance) :
40 % - 75%
-Modifier ensemble certaines séances d’entrainement (ou parties de séance) :

40% - 25%

-Echanger ses sensations, son ressenti: 77% - 75%
- Se chronométrer: 68% - 75%

- Courir ensemble certaines séquences de course : 68% - 91 %
-Discuter pendant la séance d’EPS de plein d’autres choses ? ...lesquelles... :

68%- 25%




séme étape : Bilans et régulation a partir
d’une référence personnalisée

En course en durée: laVMA, la FC (si cardio)
En Step:la FCetla FC d’Entrainement

En Musculation :

- Par |" identification de la Répéetition Maximale
(RM) theorique comme 100% de l'intensite

- Par la procédure « d’ Essais-régulations »
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