
ère ét  Défi iti  d’   j t  l d  1ère étape : Définition d’un projet personnel de 
transformation à partir d’un bilan personnel

nde ét  A é i  d   i2nde étape : Acquérir des connaissances
3ème étape : Mise en relation des effets ressentis 

 l   h  d  t il  é li é   avec la charge de travail réalisée  
4ème étape : Partager, comparer, essayer avec 
d’ td’autres
5ème étape : Bilans et régulation à partir d’une 
éfé   li éréférence personnalisée
6ème étape : Confrontation à la situation de 
éfé  référence 









Conseil d’entraînement du jour : Le développement prioritaire de la
Puissance se réalise toujours en prenant du volume musculaire. Les 
exercices sont 4 à 6 séries de 6 à 8 répétitions pour un même groupe 
musculaire avec 3’ (minutes) de repos entre chaque série. Malgré la 
charge, l’effort doit être réalisé avec le plus de vitesse possible. La série 
doit se finir juste avant la fatigue totale du muscle (repère de fatigue : la 
dernière répétition est très difficile à réaliser tout en restant « vite »!).dernière répétition est très difficile à réaliser tout en restant « vite »!). 
2 groupes musculaires peuvent être musclés alternativement mais il faut 
re-solliciter le même muscle après les 3mn de récupération.

Conseil diététique du jour :
Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se 
désh drater et cela entraîne très rapidement ne baisse de la capacitédéshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité 
physique ; C’est pourquoi, lors d’un effort il faut boire souvent ( toutes 
les 20 mn) et régulièrement, des petites quantités d’eau (10 à 20 cl= 1à 2 

d ) l i d i i b ill dverres d’eau) : le mieux :  c’est d’avoir avec soi une bouteille d’eau !









Le développement de la puissance demande beaucoup d’énergie. Ce stock d’énergie pp p p g g
étant contenu dans le stock de phosphocréatine, matière présente dans les fibres 
musculaires riche en énergie. Lors de la récupération ce stock augmente de manière 
logarythmique. Ainsi il faut 3 minutes pour récupérer 97% de ce stock. C’est pourquoi 
les répétitions sont peu nombreuses et que le nombre de séries est plus important et 
que le temps de récupération est de 3 minutes 



Présentation 
sur le tableau blanc :



2nde étape : Acquérir des connaissances2 étape : Acquérir des connaissances

2nde étape : Acquérir des connaissances2nde étape : Acquérir des connaissances







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

1‐ Toujours tout seul(e) : 5%
2‐ Souvent tout seul(e) ? : 10%                      95%2 Souvent tout seul(e) ? : 10%                      95%
3‐ Avec un(e) camarade au moins : 41%
4‐ Avec plusieurs camarades : 46%

Si é d é i ( l i é ibl )Si tu as répondu  2 ou 3 ou 4,  c’était pour : (plusieurs réponses sont possibles)

‐Construire ensemble certaines séances d’entraînement (ou parties de séance) : 
40 % ‐ 75%40 % ‐ 75%

‐Modifier ensemble certaines séances d’entraînement (ou parties de séance) : 
40% ‐ 25%

‐Echanger ses sensations  son ressenti :   77% ‐ 75%‐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 : ‐Discuter pendant la séance d EPS de plein d autres choses ? …lesquelles… : 

68%‐ 25%



d é l l dEn course en durée:  la VMA, la FC (si cardio)
En Step : la FC et la FC d’Entraînementp
En Musculation :
P  l’ id tifi ti  d  l  Ré étiti  M i l  ‐ Par l’ identification de la Répétition Maximale 
(RM) théorique comme 100% de l’intensité

‐ Par la procédure « d’ Essais‐régulations »




