Course de durée

Epreuve de bac

1. concevoir la séance de 30’/7 points

1 : objectif sportif (développement de la Vitesse Maximale Aérobie, travail à intensité forte, puissance aérobie)

2 : objectif santé (entretient de la VMA, travail à intensité moyenne-forte, augmentation de la capacité aérobie)

3 :   objectif récupération, détente, perte de poids (détection de la VMA, travail à intensité faible-moyenne, construction de la capacité aérobie)

2. réaliser la séance (sous contrôle)/10 points

3. commenter la séance/3 points

Vous devez, pour construire votre séance d’entraînement, utiliser les documents fournis que vous trouverez sur claroline.

Indiquez votre VMA, les raisons pour lesquelles vous avez choisi un objectif plutôt qu’un autre. 

Chaque phase de votre entraînement doit être décrite et vous devez justifier vos choix :

a :   durée et intensité des courses

b :   durée et type de récupération

c :   sensations attendues
Repères pour construire les fractionnés :

Objectif 1 : 

Vous devez alterner des phases à intensités proches, égales ou supérieures à 100% de la VMA avec des phases de récupération actives à 50, 60 % voire 70% de votre VMA pour progresser. 

Plus la distance augmente plus l’intensité diminue (exemple : 1’ à 120%, 2’  à 110%, 3’ à 100% …)

Objectif 2 : 

Vous êtes dans une logique d’effort proche de la Vma sans toutefois l’excéder (sauf sur des distances courtes).

Les distances peuvent être plus longues et les intensités moindres (1’ à 100%, 2’ à 90%, 5’ (voire plus)  à 80%,… les phases de récupération sont courtes à intensité faible (1’ à 60% par exemple)

Objectif 3 : 

Vous recherchez davantage des distances longues à intensité moyenne entre 60 et 90% de la Vma avec des accélérations à 100% sur des distances très courtes pour progresser.
Commenter votre prestation à l’issue de la course 

Les constats : sensations éprouvées, changements de fractionné éventuels.

Les évolutions possibles à prévoir pour votre entraînement
