Compétences attendues pour le cycle de course en durée
Ce travail nécessite  une part d’autonomie qui ira grandissante tout au long du cycle puisqu’à la fin de celui-ci vous aurez à construire une séance d’entraînement pertinente par rapport à l’objectif que vous vous êtes fixé et à vos capacités (VMA).

Il vous faudra acquérir des connaissances sur l’entraînement et développer des compétences pour  construire les séances.

La première séance d’entraînement proposée a fait appel aux compétences suivantes. 

	Compétences mises en jeu
	Acquis
	Non acquis

	S’équiper pour courir et tenir compte des conditions météorologiques :

Chaussures, short, survêtement, coupe vent, bonnet, gants (à adapter en fonction des conditions) 
	
	

	Utiliser l’ENT pour s’enquérir de la séance à construire
	
	

	Lire les consignes pour construire la séance et les comprendre
	
	

	Utiliser les documents joints pour calculer les temps et les distances
	
	

	Imprimer ou recopier sa séance
	
	

	Apporter sa séance écrite en cours
	
	

	La réaliser en tenant compte de toutes les contraintes (temps, distance, récupération, mesure de la fréquence cardiaque)
	
	

	Se munir des instruments nécessaires (chronomètre, cardio fréquence mètre)
	
	

	Utiliser ces instruments
	
	

	Faire un bilan critique de sa séance
	
	

	Garder le sourire et le moral
	
	


 (Vous pourrez vous amuser à cibler ces compétences et ainsi mieux vous rendre compte des éventuels écarts par rapport aux exigences de l’épreuve.)

