FICHES PEDAGOGIQUES / coursks / en purte

D u r1 Ob ** * lignes de couleurs
* 20 plots

, , , . *1 chronomeétre
Gérer l’alternance effort - récupération sur des
allures imposées
ENDURANCE / EQUILIBRE / AFFECTIF
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1/ A: marche rapidement jusqu’au plot, reviens en courant et passe le relais a B;
récupére quand B fait son effort et inversement. 7’

2/ A : marche rapidement, passe progresivement en course dans la zone de transition jusqu’au plot, idem sur le retour puis

passe le relais a B;
récupére quand B fait son effort et inversement. 7’

3/ A: cours jusqu’au plot, reviens en courant et passe le relais a B;
récupére quand B fait son effort et inversement. 7’

* Respecter les changements d’allure indiqués.

Adapter I'allure de course pour que la récupération soit suffisante et permette de repartir.

Par 2 de niveau homogeéne .

L’ATHLETISME A L’ECOLE

On est tous Athlétes




