CA 5 STEP «Réaliser et orienter son activité physique pour développer ses ressources et s’entretenir

AFL
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DEGRES D’ACQUISITIONS
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Analyse Sommaire Partielle Réaliste Argumentée
. Absence de Aide sommaire: A o_bse_rv Elolis Aide, pourune
Entraide L . , explications, coopération vers
coopération démonstration Y g X
répétitions des progres
. - Propositions Propositions
3) Coopérer pour Per ti N . Propositions tos 4 Stave t
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FICHE EXPLICATIVE DU CADRE D’ENSEIGNEMENT
oD s | EFFORTBREF& | EFFORTLONG & | EFFORT MODERE
ENTRAINEMENT INTENSE SOUTENU & PROLONGE
Choix BPM 140 ou 145 135 ou 140 130 ou 135
Choix série 7 séries de 2. 3 séries de 7' 2 séries de 13’
5 séries de 3’ 4 séries de 5’ 4 sériesde 7’
FC EFFORT Entre 170-180 Entre 150-160 Entre 130-140

FC DE REPRISE

Fc 110/120

Fc 110/120

Fc 110/120

. DUREE DE 4’ repos Max entre | 4’ repos Max entre | 5’repos Max entre
RECUPERATION séries séries séries
% INTENSITE 85 % FCR 75% de FCR 65 % FCR

Quantité de pratique sportive quotidienne.

e Etat de santé ( asthme, obésité, drepanocytaire, DYS).
PHYSIQUE " s o .
Capacité respiratoire, coordination motrice.
Echauffement.
Hydratation
PERSPECTIVES | Modalités d’entrainement
Parametres variateurs
Gestion temps de repos
Variation hauteur Step.
Utilisation bras au dessus épaules
PARAMETRES aUtcllrlzagllj): l:()aal::ments de contraintes musculaires: lests, impulsion
VARIATEURS L ; .
INTENSITE Variation BPM pendant prestation.

Combinaison de pas complexes.
Vitesse d’exécution
Utilisation bras-bras ou bras- jambes en dissociation.




AFL DEGRES D’ACQUISITIONS
Respiratoires.
EFFETS Musculaires.
RESSENTIS Cardiaques.
Sensations psychologiques
Théme de travail priorisé: EFFORT MODERE & PROLONGE a 130 bpm.
POUR . , . . -
FAVORISER Réalisation de I'enchainement sans Step mais avec Step materialisé au sol par un
LENGAGEMENT rectangle de 90 cm/ 30 cm.
DEOLB,E;IIEEVE Nouvelle répartition des points dans I’AFL 1 possible ex: 6-6 pts

Diminution de la durée d’effort : 20 min ( 2 séries de 10’ ou 4 séries de 5’ a 130 bpm).

N.MONDESIR, EPS LPO ACAJOU 2, Mai 2020.




