
Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)

Cahier d’entraînement personnel 
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........
	VME :.......Km/h

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif : ......................................................
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort :...............................................
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 2 (pour tous les élèves sauf pour les march-eurs-euses)

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
en course navette de 50m
3’ à 60% de sa VME =……km/h
Etirements 
6’ à 60% de sa VME =……km/h
1’ de marche
3’ de marche promenade
« c’est la V max pendant des heures » 
à quel vitesse ? =……km/h
( il faut compter les balises)
3’ de marche soutenue
« c’est la V max pendant  20 mn »
à quel vitesse ? =……km/h
( il faut compter les balises)
3’ de marche rapide
« c’est la V max sur 3 mn » 
à quel vitesse ? =……km/h
( il faut compter les balises)
3’ à 70 % de sa VME =……km/h


	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :



	Le conseil diététique du jour :

Après chaque repas, le glucose (le sucre) arrive dans le sang pour apporter l’énergie qui permet au corps de fonctionner. Ce glucose va alors dans le sang (toujours la même quantité), dans le foie, dans les muscles et le surplus dans les réserves adipeuses (les réserves de graisses).
Moins on est musclé et plus on mange des sucres et des graisses, plus le glucose se stocke dans les tissus adipeux.

	Le conseil d’entraînement du jour :

Pour utiliser principalement les réserves de graisses comme source d’énergie, il faut courir au moins 30 mn à une allure faible (entre 50 et 70 % de sa VME) si possible 2 fois par semaine


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Personnel ( CP5)

Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif  
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids


	Séance N° 2 (que pour les march-eurs-euses) 

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
en course navette de 50m
3’ de marche promenade 
« C’est la V max pendant plusieurs heures»  le nombre de balises dépassées  = le vitesse en km/h : …..
(inscrire cette vitesse) 

Etirements 
6’ de marche promenade 
= … .km/h
1’ d’arrêt  sur place
3’ à 70% de marche soutenue 
« c’est la V max pendant  20 mn »
 =…… km/h
( il faut compter les balises)
3’ de marche promenade 
1’ d’arrêt 

3’ de marche rapide  
« C’est la V max pendant  3mn »
=……km/h
( il faut compter les balises)
6’ au choix entre marche promenade ou marche soutenue 
=…… km/h
	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :



	Le conseil diététique du jour :

Après chaque repas, le glucose (le sucre) arrive dans le sang pour apporter l’énergie qui permet au corps de fonctionner. Ce glucose va alors dans le sang (toujours la même quantité), dans le foie, dans les muscles et le surplus dans les réserves adipeuses (les réserves de graisses).
Moins on est musclé et plus on mange des sucres et des graisses, plus le glucose se stocke dans les tissus adipeux.

	Le conseil d’entraînement du jour :

Pour utiliser principalement les réserves de graisses comme source d’énergie, il faut courir au moins 30 mn à une allure faible (entre 50 et 70 % de sa VME)


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)

Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........
	VME :.......Km/h              

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 3  (pour tous les élèves sauf  les march-eurs-euses)

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
- 3’ course à 70% VME = ….km/h
Récupération : 30’’ 

- 3’ course à 80% VME= …….km/h
Récupération : 1’ de marche 
- 1’30’’ course à 90% 
                                   VME= ...km/h
 Récupération: 3’ de marche 

- 1’30’’de course à 100%

                              VME= …….km/h
Récupération : 2’ de marche +1’ de récupération passive
Le refaire 1 autre fois
- 1’30’’de course à 100%

                              VME= …….km/h
Récupération : 2’ de marche +1’ de récupération passive
- 6’ au choix entre 60 % et 80% de VME= …….km/h
Récupération passive
	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :
Avant relaxation :

Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... 

Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses)

	Le conseil d’entraînement du jour :

Pour garder la forme, il faut utiliser une partie de son entraînement à s’entraîner entre 80 et 110% de sa VME sur des temps de course compris entre 12 et 15 minutes. 


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)

Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........
	Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 3  (que pour les march-eurs-euses)

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
3’ marche promenade =..….km/h

Récupération : 30’’ revenir au départ

3’ marche soutenue  =..….km/h Récupération : 1’ de marche promenade

3’ marche rapide =..….km/h

Récupération : 3’ de marche lente

3’ marche très rapide = ….km/h
(= rapide + 1 km/h)
Récupération : 2’ de marche promenade

+1’ de récupération passive
3’ de marche soutenue ou rapide (au choix) =.….km/h

Récupération passive

3’ marche promenade =..….km/h

Récupération : 30’’ revenir au départ


	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :
Avant relaxation :

Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... 

Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses)

	Le conseil d’entraînement du jour :

Pour garder la forme, il faut utiliser une partie de son entraînement à s’entraîner entre 80 et 110% de sa VME sur des temps de marche compris entre 12 et 15 minutes.


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)

Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif :
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 4 pour le choix d’objectif  N° 2 et N° 1

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Echauffement :  3 minutes de course 

(ressenti respiratoire = à l’aise) + étirements

Sur piste en aller retour : Travail en fractionné court/court
10 fois enchaîné à 100% VME:
30’’de course / 30’’ de récupération sur place : VME :………Km/h

récupération en footing lent 6’ (entre 60% et 70%VME)

10 fois enchaîné à 100% VME:
30’’de course - 30’’ de récupération sur place : VME :………Km/h

2 ‘ de marche de récupération


	Travail réalisé

	Sensations
musculaires/respiratoires

	Sensations de fin de séance :
Avant relaxation :
Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Les édulcorants (aspartam, saccharine) sont des substances qui n’ont pas de valeur calorique mais qui ont le goût du sucre
Point positif : Quand ce « faux sucre » arrive dans le sang, la glycémie (le taux de sucre dans le sang) n’est pas perturbée, il n’y a pas de stockage du sucre sous forme de graisses dans les réserves adipeuses
Point négatif : la prise régulière de ces produits (associés aux boissons gazeuses « ligth » coca, orangina, ...) habituent les ados au goût sucré à toute heure de la journée et crée une habitude, une dépendance aux produits sucrés (qu’ils soient ligth ou pas !)

	Le conseil d’entraînement du jour :

Les échelles de ressenti permettent de mettre « un mot » sur ce que l’on ressent. Si on associe ce ressenti avec l’exercice de course que l’on vient de réaliser alors on peut modifier son entraînement suivant à la hausse …ou à la baisse. 
Respiratoire : facile… à l’aise… essoufflé(e) Niv1… essoufflé(e) Niv2...asphyxié(e)… explosé(e)
Musculaire : à construire ensemble…cette séance !


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)

Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h 

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif :
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 4 pour le choix d’objectif  N° 2 (que pour les march-eurs-euses)

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Echauffement : 3 minutes de course 

(ressenti respiratoire = à l’aise) + étirements

Sur piste en aller retour : Travail en fractionné court/court
10 fois enchaîné à 100% VME:
30’’de marche très rapide / 30’’ de récupération sur place : VME :………Km/h

récupération en marche promenade  6’ = ……km/heure

10 fois enchaîné à 100% VME:
30’’de marche très rapide - 30’’ de récupération sur place : VME :………km/h

2 ‘ de marche promenade 
	Travail réalisé

	Sensations
musculaires/respiratoires

	Sensations de fin de séance :
Avant relaxation :
Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Les édulcorants (aspartam, saccharine) sont des substances qui n’ont pas de valeur calorique mais qui ont le goût du sucre
Point positif : Quand ce « faux sucre » arrive dans le sang, la glycémie (le taux de sucre dans le sang) n’est pas perturbée, il n’y a pas de stockage du sucre sous forme de graisses dans les réserves adipeuses
Point négatif : la prise régulière de ces produits (associés aux boissons gazeuses « ligth » coca, orangina, ...) habituent les ados au goût sucré à toute heure de la journée et crée une habitude, une dépendance aux produits sucrés (qu’ils soient ligth ou pas !)

	Le conseil d’entraînement du jour :

Les échelles de ressenti permettent de mettre « un mot » sur ce que l’on ressent. Si on associe ce ressenti avec l’exercice de course que l’on vient de réaliser alors on peut modifier son entraînement suivant à la hausse …ou à la baisse. 
Respiratoire : facile… à l’aise… essoufflé(e) Niv1… essoufflé(e) Niv2...asphyxié(e)… explosé(e)
Musculaire : à construire ensemble…cette séance !


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)

Cahier d’entraînement personnel 
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              



	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif 
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 4 pour le choix d’objectif  N° 3 

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur parcours de 200 m :

4 tours  à 70% ME 

 = ….. km//h (temps au tour =          )
1 tour en  marche rapide  
= ….. km//h (temps au tour =          )
1 tour en  marche très rapide 
= ….. km//h (temps au tour =          )
3 tours au choix 
entre 60% et 70% VME
= ….. km//h (temps au tour =          )
1 tour en marche promenade

	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :
Avant relaxation :
Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Les édulcorants (aspartam, saccharine) sont des substances qui n’ont pas de valeur calorique mais qui ont le goût du sucre
Point positif : Quand ce « faux sucre » arrive dans le sang, la glycémie (le taux de sucre dans le sang) n’est pas perturbée, il n’y a pas de stockage du sucre sous forme de graisses dans les réserves adipeuses
Point négatif : la prise régulière de ces produits (associés aux boissons gazeuses « ligth » coca, orangina,...) habituent les ados au goût sucré à toute heure de la journée et crée une habitude, une dépendance aux produits sucrés (qu’ils soient ligth ou pas !)

	Le conseil d’entraînement du jour :

Les échelles de ressenti permettent de mettre « un mot » sur ce que l’on ressent. Si on associe ce ressenti avec l’exercice de course que l’on vient de réaliser alors on peut modifier son entraînement suivant à la hausse …ou à la baisse. 
Respiratoire : facile… à l’aise… essoufflé(e) Niv1… essoufflé(e) Niv2...asphyxié(e)… explosé(e)
Musculaire : à construire ensemble…cette séance !


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)

Cahier d’entraînement personnel 
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h 

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif 
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 4 pour le choix d’objectif N° 3 (que pour les marcheurs-cheuses)

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur parcours de 200 m :

4 tours en marche soutenue

= ….. km//h (temps au tour =          )
1 tour en  marche rapide  
= ….. km//h (temps au tour =          )
1 tour en  marche très rapide 
= ….. km//h (temps au tour =          )
3 tours en marche soutenue

= ….. km//h (temps au tour =          )
1 tour en marche promenade
= ….. km//h (temps au tour =          )

	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :
Avant relaxation :
Après relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Les édulcorants (aspartam, saccharine) sont des substances qui n’ont pas de valeur calorique mais qui ont le goût du sucre
Point positif : Quand ce « faux sucre » arrive dans le sang, la glycémie (le taux de sucre dans le sang) n’est pas perturbée, il n’y a pas de stockage du sucre sous forme de graisses dans les réserves adipeuses
Point négatif : la prise régulière de ces produits (associés aux boissons gazeuses « ligth » coca, orangina, ...) habituent les ados au goût sucré à toute heure de la journée et crée une habitude, une dépendance aux produits sucrés (qu’ils soient ligth ou pas !)

	Le conseil d’entraînement du jour :

Les échelles de ressenti permettent de mettre « un mot » sur ce que l’on ressent. Si on associe ce ressenti avec l’exercice de course que l’on vient de réaliser alors on peut modifier son entraînement suivant à la hausse …ou à la baisse. 
Respiratoire : facile… à l’aise… essoufflé(e) Niv1… essoufflé(e) Niv2...asphyxié(e)… explosé(e)
Musculaire : à construire ensemble…cette séance !


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)
Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif :
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 5 pour le choix N° 2

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur parcours navette
6’ à 70% VME =………..km/h

 récupération en marche pendant 1’

3’ à 90% VME : ……….km/h
récupération en marche 3’

Enchaîner 3 fois

1’ à 100% VME  = ……… km/h
et 1’ de récupération  en marche
récupération : 3’ marche et arrêt (aller boire)
3’ à 90% VME :……….km/h
et enchaîner...
3’  à 60% VME :………km/h

	Travail réalisé
= nombre de balises x 2 =…

= nombre de Balises sur 3’

que l’on divise par 3 =…….


	Sensations

	Sensations de fin de séance :



	Le conseil diététique du jour :

Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 2 à 3 heures avant l’exercice. En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort) soit un arrêt de l’exercice (incapacité à poursuivre l’effort )

	Le conseil d’entraînement du jour :

Pour s’entraîner (objectif 2), il faut au moins  30’ de course avec 8’ à 12 ’ d’efforts compris entre 85 et 110%. En faisant des efforts fractionnés alternant : course proche de sa VME avec des récupérations incomplètes (moins de temps de récupération que de temps d’effort), on augmente ainsi la capacité de l’organisme à utiliser l’oxygène


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)
Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif :
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 5 pour le choix N° 1

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur parcours navette
6’ à 70% VME =………..km/h

 récupération en marche pendant 1’

Enchaîner 3 fois

1’ à 100% VME  = ……… km/h
et 1’ de récupération  en marche
Sur parcours de 200m :
à 90% de VME :………km/h
Tenir 10 minutes à cette allure

récupération : 5’ marche et arrêt
3’  entre 60 % et 70% VME :………km/h

	Travail réalisé
= nombre de Balises sur 3’

que l’on divise par 3 =…….


	Sensations

	Sensations de fin de séance :



	Le conseil diététique du jour :

Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 2 à 3 heures avant l’exercice. En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort) soit un arrêt de l’exercice (incapacité à poursuivre l’effort )

	Le conseil d’entraînement du jour :

Pour s’entraîner (objectif 2), il faut au moins  30’ de course avec 8’ à 12 ’ d’efforts compris entre 85 et 110%. En faisant des efforts fractionnés alternant : course proche de sa VME avec des récupérations incomplètes (moins de temps de récupération que de temps d’effort), on augmente ainsi la capacité de l’organisme à utiliser l’oxygène


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)

Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif 
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 5 pour le choix N° 3 

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
6 mn course à 60 % VME = ……….km//h
3 mn en marche soutenue  
=…….km/h

6 mn course à 70 % VME….km//h
3 mn en marche promenade 
= ….km//h
6 mn à 60 % VME = ……….km//h
3 mn à 70 % VME = ……….km//h
6 mn au choix  60 % ou 70% VME = ……….km//h

	Travail réalisé
= nbre de balises x 2 =…….

= nbre de balises x 2 =…….

= nbre de balises x 2 =…….

= nbre de balises x 2 =…….
	Sensations

	Sensations 
Après la séance de course :
Après la séance de relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 2 à 3 heures avant l’exercice. En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort) soit un arrêt de l’exercice (incapacité à poursuivre l’effort )

	Le conseil d’entraînement du jour :

La marche rapide (entre 5 et 7 km/h sur terrain plat) ou la course à faible intensité (60% à70 % de la VME) pendant au moins 40’ permet de solliciter et  d’utiliser les réserves adipeuses. En effet, l’énergie  demandée par l’organisme pour réaliser cet l’effort (qui n’est pas maximal) peut provenir d’une voie plus lente... celle qui utilise les triglycérides (lipides stockées dans les réserves adipeuses)


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)
Cahier d’entraînement personnel 
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h 

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif 
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids

	Séance N° 5 pour le choix N° 3 (pour les marcheurs-euses)


	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
3 mn marche promenade
=…….km/h

6 mn en marche soutenue  
=…….km/h

3 mn marche rapide 
=…….km/h
3mn en marche promenade
=…….km/h
6 mn en marche soutenue  
=…….km/h

3 mn marche rapide 
=…….km/h

6 mn en marche soutenue  
=…….km/h

3mn au choix entre marche soutenue ou marche rapide 
	Travail réalisé
= nbre de balises x 2 =…….

= nbre de balises x 2 =…….

= nbre de balises x 2 =…….


	Sensations

	Sensations 
Après la séance de course :
Après la séance de relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 2 à 3 heures avant l’exercice. En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort) soit un arrêt de l’exercice (incapacité à poursuivre l’effort )

	Le conseil d’entraînement du jour :

La marche rapide (entre 5 et 7 km/h sur terrain plat) ou la course à faible intensité (60% à70 % de la VME) pendant au moins 40’ permet de solliciter et  d’utiliser les réserves adipeuses. En effet, l’énergie  demandée par l’organisme pour réaliser cet l’effort (qui n’est pas maximal) peut provenir d’une voie plus lente... celle qui utilise les triglycérides (lipides stockées dans les réserves adipeuses)


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)
Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              

	1 - S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif  
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 


	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids


	Séance N° 6  pour le choix N° 3  

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur aller retour de 1 minute
1’ de marche rapide……..km/h

3’ à 70% de la VME………..km/h

3’ de marche rapide……..km/h

3’ à 60% de la VME : …….km/h
PUIS AU CHOIX : construire la fin de sa séance pendant 20 minutes

	Travail réalisé

	Sensations

	Après la séance de course :
Après la séance de relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité physique. C’est pourquoi lors d’un effort , il faut boire souvent et régulièrement (au moins toutes les 20’) , des petites quantités d’eau ( 10à 20 cl = 1 à 2 verres d’eau).

	Le conseil d’entraînement du jour :
La marche est plus économique en énergie que la course tant que sa vitesse ne dépasse pas 7km/h .mais elle permet de subir moins de pression dans les articulations que lors de la course, au moment de la pose du pied sur le sol. Quelquefois, on peu, avoir des courbatures sur le jambier antérieur et le péronier latéral (muscles releveurs du pied)


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)
Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h

	1 - S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif  
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 


	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids


	Séance N° 6  pour le choix N° 3  (que pour les march-eurs-euses)

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur aller retour de 1 minute
1’ de marche rapide…..km/h

3’ = marche soutenue  …..km/h

3’ de marche rapide…..km/h

3’ à marche promenade …..km/h
PUIS AU CHOIX : construire la fin de sa séance pendant 20 minutes

	Travail réalisé

	Sensations

	Après la séance de course :
Après la séance de relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité physique. C’est pourquoi lors d’un effort, il faut boire souvent et régulièrement (au moins toutes les 20’) , des petites quantités d’eau ( 10à 20 cl = 1 à 2 verres d’eau).

	Le conseil d’entraînement du jour :
La marche est plus économique en énergie que la course tant que sa vitesse ne dépasse pas 7km/h .mais elle permet de subir moins de pression dans les articulations que lors de la course, au moment de la pose du pied sur le sol. Quelquefois, on peu, avoir des courbatures sur le jambier antérieur et le péronier latéral (muscles releveurs du pied)


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Personnel ( CP5)
Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              

	1 - S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif  
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids


	Séance N° 6  pour le choix N° 2  

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur aller retour de 1 minute
. 3’ à 80% VME ……..km/h 
. 1’ à 100% VME ……..km/h puis 
. 1’ de marche…..km/H
. 1’ à 110%% VME…..km/h puis 
. 1’ de marche…..km/h
. 1’ à 110%  VME …..km/h puis 
. 2’ de marche…..km/h
PUIS AU CHOIX : construire la fin de sa séance pendant 20 minutes

	Travail réalisé

	Sensations

	Après la séance de course :
Après la séance de relaxation :

	Le conseil diététique du jour :

Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité physique. C’est pourquoi lors d’un effort, il faut boire souvent et régulièrement (au moins toutes les 20’) , des petites quantités d’eau ( 10à 20 cl = 1 à 2 verres d’eau).

	Le conseil d’entraînement du jour :
La récupération active (marche, course lente) permet d’évacuer plus rapidement par le sang, l’acide lactique présent dans les cellules musculaires. C’est une substance qui apparaît lors d’effort intenses (supérieur à 90%VME) et qui bloque la contraction des muscles (sensations de « muscle de bois »)


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)
Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif  
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids


	Séance N° 7 pour le choix N° 2

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur aller retour de 1 minute
4’ à 80%VME…….km/h
1’de marche récupération

faire 4 fois (= 9 minutes) :

1’ à 100% VME …    km/h 2’ de récupération en
marchant ………. km/h
PUIS AU CHOIX : construire la fin de sa séance pendant 15 minutes

	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :



	Le conseil diététique du jour :

Les étirements après les effort de course permettent d’allonger le muscle sur toute sa longueur (un muscle qui travaille se contracte dans l’effort et se raccourci légèrement au repos) et ainsi de limiter des courbatures ; les étirements doivent durer 20 et 30 secondes plusieurs fois et on ne doit pas avoir «mal », on doit sentir une tension……Il faut aussi bien boire (de l’eau) les 3 jours qui suivent cet effort de course pour se recharger en  sels minéraux et évacuer les déchets produits par l’organisme

	Le conseil d’entraînement du jour :
La marche rapide ou la course à faible intensité, juste après un effort intense, permet d’éliminer plus rapidement l’acide lactique ( = lactates) grâce au sang qui circule mieux que si l’on s’arrête brusquement après l’effort.  Le sang évacue les lactates des muscles qui viennent de travailler.


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)
Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	VME :.......Km/h              

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif  
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids


	Séance N° 7 pour le choix N° 3

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur aller retour de 1 minute
5’à7 0% de la VME….km/h
5’à 60% de la VME….km/h
3’à 80% de la VME….Km/h
PUIS AU CHOIX : construire la fin de sa séance pendant 15 minutes

	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :



	Le conseil diététique du jour :

Il faut bien boire (de l’eau !)les 3 jours qui suivent un entraînement de course pour se recharger en  sels minéraux et évacuer les déchets produits par l’organisme

	Le conseil d’entraînement du jour :
Les étirements après les effort de course permettent d’allonger le muscle sur toute sa longueur (un muscle qui travaille se contracte dans l’effort et se raccourci légèrement au repos) et ainsi de limiter des courbatures ; les étirements doivent durer 20 et 30 secondes plusieurs fois et on ne doit pas avoir «mal », on doit sentir une tension…


Activité Scolaire de Développement et d’Entretien Physique ( CP5)
Cahier d’entraînement personnel
	Nom, Prénom :..................................................    Classe :.........

	Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h

	1- S’entraîner à parcourir la plus grande distance possible dans un temps donné (ou réduire le temps pour une distance donnée) pour préparer un objectif sportif  
	2 - S’entraîner à entretenir et développer une forme optimale pour être plus efficace dans une autre activité sportive ou pour se sentir plus fort 
	3 - S’entraîner pour « s’aérer la tête » ou pour aider à la perte de poids


	Séance N° 7 pour le choix N° 3 (que pour les marcheurs-euses)

	Sensations 2 jours après la séance précédente :



	Sensations au début de la séance :



	Echauffement : dirigé / semi autonome / autonome 

	Travail prévu
Sur aller retour de 1 minute
5’à marche soutenue =….km/h
4’à marche rapide =….km/h
1’à marche promenade
                                   =….km/h 

3’à marche très rapide….km/h
PUIS AU CHOIX : construire la fin de sa séance pendant 15 minutes

	Travail réalisé

	Sensations

	Sensations de fin de séance :



	Le conseil diététique du jour :

Il faut bien boire (de l’eau !)les 3 jours qui suivent un entraînement de course pour se recharger en  sels minéraux et évacuer les déchets produits par l’organisme

	Le conseil d’entraînement du jour :
Les étirements après les effort de course permettent d’allonger le muscle sur toute sa longueur (un muscle qui travaille se contracte dans l’effort et se raccourci légèrement au repos) et ainsi de limiter des courbatures ; les étirements doivent durer 20 et 30 secondes plusieurs fois et on ne doit pas avoir «mal », on doit sentir une tension…


Séance n° 8                                                       Fiche élève 
Pour une période de 30mn :
	Nom du Coureur(euse) :
VME : ………….. km/h

	Objectif :  1   2    3   (entourer l’objectif choisi)
Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h

	Pourquoi as tu choisi cet objectif ?


	
	
	Coureur

	Travail prévu
	Travail effectivement réalisé
	Commentaire sur l’écart prévu/réalisé : quelles ressentis ?


	Sur aller retour de 1 minute
(Avec 2 parcours identiques)

Ecrire

Séquences de courses  - Allure en km/h (ex: 3’ à 90% VME =15 km/h)

	
	

	Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?

                 : Que modifier pour la prochaine séance? et pourquoi ? :




Séance n° 8   bis   (une variante)                      Fiche élève 
Pour une période de 30mn :
	Nom du Coureur(euse) :
VME :              km/h

	Objectif :  1   2    3   (entourer l’objectif choisi)
Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h

	Pourquoi as tu choisi cet objectif ?


	
	
	Coureur

	Travail prévu
	Travail effectivement réalisé
	Commentaire sur l’écart prévu/réalisé : quels ressentis ?


	Séquences de courses  - Allure en km/h (ex: 3’ à 90% VME =15 km/h)
15’ : course « navette 50m »
 15’ : course « aller –retour toutes les minutes »

	
	

	Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?

                 : Que modifier pour la prochaine séance? et pourquoi ? :




Séance n° 9                                                              Fiche élève 
Pour une période de 30mn :
	Nom du Coureur(euse) :
VME : ……. km/h

	Objectif :  1   2    3   (entourer l’objectif choisi)
Marche promenade = ……km//h

Marche soutenue = …….km/h

Marche rapide = ……..km/h

	Pourquoi as tu choisi cet objectif ?


	
	
	Coureur

	Travail prévu
	Travail effectivement réalisé
	Commentaire sur l’écart prévu/réalisé : quels ressentis ?
Justification des exercices par rapport à son objectif

	Séquences de courses  - Allure en km/h (ex: 3’ à 90% VME =15 km/h)

	
	

	Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?

                 : Que modifier pour la prochaine séance? et pourquoi ?



Séance n° 10 : Evaluation                                   Fiche élève 
Pour une séquence d’entraînement de 30mn :
	Nom du Coureur(euse) :
Nom de l’Observateur(trice) :
	Objectif :  1   2    3   (entourer l’objectif choisi)

                                                        Marche promenade = ……..km//h 

VME : …………..km/h               Marche soutenue = ………km/h                                                                            

                                                         Marche rapide = ……….km/h

	Pourquoi as tu choisi cet objectif ?


	
Coureur
	Observateur
	Coureur

	Travail prévu
	Travail effectivement réalisé
	Commentaire sur l’écart prévu/réalisé : Quels ressentis ?
	Justifications des exercices par rapport à son objectif

	Séquences de courses  - Allure en km/h (ex: 3’ à 90% VME =15 km/h)

	
	
	

	Coureur : Quel bilan du prévu / réalisé ?

                 : Que modifier pour la prochaine séance? et pourquoi ? :



	Concevoir :         
                                   / 7
	Produire : 

                                 / 10
	Analyser :        

                                    / 3                          
	Total :

                              / 20


Le conseil diététique du jour :

Après chaque repas, le glucose (le sucre) arrive dans le sang pour apporter l’énergie qui permet au corps de fonctionner. Ce glucose va alors dans le sang ( toujours la même quantité), dans le foie, dans les muscles et le surplus dans les réserves adipeuses (les réserves de graisses).
Moins on est musclé et plus on mange des sucres et des graisses, plus le glucose se stocke dans les tissus adipeux.
Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... 

Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses) Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... 

Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses) Les édulcorants (aspartam, saccharine) sont des substances qui n’ont pas de valeur calorique mais qui ont le goût du sucre
Point positif : Quand ce « faux sucre » arrive dans le sang, la glycémie (le taux de sucre dans le sang) n’est pas perturbée, il n’y a pas de stockage du sucre sous forme de graisses dans les réserves adipeuses
Point négatif : la prise régulière de ces produits (associés aux boissons gazeuses « ligth » coca, orangina, ...) habituent les ados au goût sucré à toute heure de la journée et crée une habitude, une dépendance aux produits sucrés (qu’ils soient ligth ou pas !)

Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 2 à 3 heures avant l’exercice. En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort) soit un arrêt de l’exercice (incapacité à poursuivre) 

Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité physique. C’est pourquoi lors d’un effort, il faut boire souvent et régulièrement (au moins toutes les 20’) , des petites quantités d’eau ( 10à 20 cl = 1 à 2 verres d’eau).l’effort )produits sucrés (qu’ils soient ligth ou pas !)

Le conseil d’entraînement du jour  en course en durée:

Pour utiliser principalement les réserves de graisses comme source d’énergie, il faut courir au moins 30 mn à une allure faible (entre 50 et 70 % de sa VME) si possible 2 fois par semaine

Pour s’entraîner (objectif 3) on peut utiliser la marche rapide ou la course. 

La marche rapide (entre 5 et 7 km/h sur terrain plat) pendant au moins 40’ permet de solliciter et  d’utiliser les réserves adipeuses. En effet, l’énergie (le glucose) demandée par l’organisme pour réaliser  cet l’effort qui n’est pas maximal et peut alors  provenir d’une voie plus lente qui...est celle qui retransforme le glucose à partir des lipides (stockées dans les réserves adipeuses). 

Si on utilise la course, celle ci doit être inférieure ou égale à 60% de la VME et cela pendant au moins 40’

La marche rapide (entre 5 et 7 km/h sur terrain plat) ou la course à faible intensité (60% à70 % de la VME) pendant au moins 40’ permet de solliciter et  d’utiliser les réserves adipeuses. En effet, l’énergie  demandée par l’organisme pour réaliser cet l’effort (qui n’est pas maximal) peut provenir d’une voie plus lente... celle qui utilise les triglycérides (lipides stockées dans les réserves adipeuses)

La récupération active (marche, course lente) permet d’évacuer plus rapidement par le sang, l’acide lactique présent dans les cellules musculaires. C’est une substance qui apparaît lors d’effort intenses (supérieur à 90%VME) et qui bloque la contraction des muscles (sensations de « muscle de bois »)

Pour garder la forme, il faut utiliser une partie de son entraînement à s’entraîner entre 80 et 110% de sa VME sur des temps de course réduits (entre 12 et 15 minutes).

Pour s’entraîner (objectif 2), il faut au moins  30’ de course avec 8’ à 12 ’ d’efforts compris entre 85 et 110%. En faisant des efforts fractionnés alternant : course proche de sa VME avec des récupérations incomplètes (moins de temps de récupération que de temps d’effort), on augmente ainsi la capacité de l’organisme à utiliser l’oxygène

La marche est plus économique en énergie que la course tant que sa vitesse ne dépasse pas 7km/h .mais elle permet de subir moins de pression dans les articulations que lors de la course, au moment de la pose du pied sur le sol.

Je fais un effort en ENDURANCE si j’ai une vitesse de course inférieure ou égal à 85 % de ma VME, si mes pulsations cardiaques restent inférieures à 160 pulsations/mn, si je suis en sueur mais peu fatigué.

je fais un effort en RÉSITANCE si j’ai une vitesse de course supérieure ou égal à 100 % de ma VME et si mes pulsations cardiaques montent au dessus de à 160 pulsations/mn, et si j’ai des douleurs dans les jambes (présence d’acide lactique)

Je fais un effort en VITESSE si cet effort  dure moins de 15 secondes, et  si j’ai une vitesse de course maximale (= VMS) bien supérieure à ma VME, et si mes pulsations restent inférieures à 130/mn  (je en suis pas essoufflé). 
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