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      Doc complémentaire 1- Revue 288- Margheritora- Vauloup 

 

 

CARNET D'ENTRAÎNEMENT 

2x700m Course 

de … 

 

CARNET D'ENTRAÎNEMENT 

2x700m Course 

de … 

  

  

L'épreuve : 

- 700m presque plat (circuit A) 

15' de pause 

- 700m avec dénivelé ( 2 circuits B ou B' au 

choix) 

Consulter la carte pour le détail des circuits. 

L'épreuve : 

- 700m presque plat (circuit A) 

15' de pause 

- 700m avec dénivelé ( 2 circuits B ou B' au choix) 

Consulter la carte pour le détail des circuits. 

3 éléments évalués : 3 éléments évalués : 

 / 12  AFL1 → ma course   / 12  AFL1 --> ma course  

/2 

      /4 

            /6 

AFL2 → échauffement, récupération, projet, 

suivi de mon entraînement 

/2 

      /4 

            /6 

AFL2 --> échauffement, récupération, projet, 

suivi de mon entraînement 

/6 

     /4 

           /2 

AFL3 → rôles de pratiquant, partenaire 

d'entraînement, et observateur 

/6 

     /4 

           /2 

AFL3 --> rôles de pratiquant, partenaire 

d'entraînement, et observateur 

http://www.aeeps.org/
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Ce code couleur sera utilisé dans les pages suivantes. 

 

Ce code couleur sera utilisé dans les pages suivantes. 

 

http://www.aeeps.org/
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 Leçon 2 #date  Leçon 2 #date 

Partenaire du jour : Partenaire du jour : 

Résistance et allures de course + Les phases 
d'échauffement et de récupération 

Résistance et allures de course + Les phases 
d'échauffement et de récupération 

  

Mon échauffement doit viser cet état : 😣 

Je prévois : 

1. Articulations  

Mon échauffement doit viser cet état : 😣 

Je prévois : 

1. Articulations  

2. Course tranquille : 
3. Gammes 

 … tours 
… montées 
… descentes 

2. Course tranquille : 
3. Gammes 

 … tours 
… montées 
… descentes 

  

  

J'entoure un temps de référence au 200m, à respecter 
jusqu'au bout de la série du jour. 

J'entoure un temps de référence au 200m, à respecter 
jusqu'au bout de la série du jour. 

Référence au 700m Référence au 200m (entourer) Référence au 700m Référence au 200m (entourer) 
196 " 56 " 140 " 40 " 
203 " 58 " 147 " 42 " 
210 " 60 " 154 " 44 " 
217 " 62 " 161 " 46 " 

224 " 64 " 168 " 48 " 

231 " 66 " 175 " 50 " 

238 " 68 " 182 " 52 " 

245 " 70 " 189 " 54 " 

252 " 72 " 196 " 56 " 

  

Temps réels relevés Temps réels relevés 

1. 200m  Récup' = temps choisi 
Récup' = temps choisi 
Récup' = temps choisi 
Récup 10' 
Récup' = temps choisi 
Récup' = temps choisi 

🙄 

1. 200m  Récup' = temps choisi 
Récup' = temps choisi 
Récup' = temps choisi 
Récup 10' 
Récup' = temps choisi 
Récup' = temps choisi 

🙄 

2. 200m  2. 200m  

3. 200m  3. 200m  

4. 400m !  4. 400m !  

5. 200m  5. 200m  

6. 200m  6. 200m  

7. 200m  7. 200m  

  

Mon état en fin de séance : Mon état en fin de séance : 

🥵 😣 😑 🥵 😣 😑 

Le temps de travail que j'aurais dû choisir :  Le temps de travail que j'aurais dû choisir :  

  

http://www.aeeps.org/
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Point info sur la récupération : 

Entre les courses : 
- Privilégier la récupération active 
- Etirements activo-dynamiques 
- Maintien fréquence cardiaque à 110/120 bpm 
- Préparation à l'allure de la seconde course 

A la fin d'une séance : 

 - Récupération active et étirements légers  

 Ischiojambiers Quadriceps Adducteurs 
 Triceps sural Psoas Fessiers 

Point info sur la récupération : 

Entre les courses : 
- Privilégier la récupération active 
- Etirements activo-dynamiques 
- Maintien fréquence cardiaque à 110/120 bpm 
- Préparation à l'allure de la seconde course 

A la fin d'une séance : 

 - Récupération active et étirements légers  

 Ischiojambiers Quadriceps Adducteurs 
 Triceps sural Psoas Fessiers 

  

Travailler la résistance : Exercices fractionnés  
(plusieurs répétitions d'un effort inférieur à 1') 

Récupération = temps de course, 
Allure = temps de travail prévu sur l'épreuve, Effort 

total = distance cumulée supérieure à la distance totale 
prévue le jour de l'épreuve 

Travailler la résistance : Exercices fractionnés  
(plusieurs répétitions d'un effort inférieur à 1') 

Récupération = temps de course, 
Allure = temps de travail prévu sur l'épreuve, Effort 

total = distance cumulée supérieure à la distance totale 
prévue le jour de l'épreuve 

    

 

 Leçon 3 #date  Leçon 3 #date 

Partenaire du jour : Partenaire du jour : 

Adapter la foulée au dénivelé 
Augmenter la résistance  

Adapter la foulée au dénivelé 
Augmenter la résistance  

  

Mon échauffement doit viser cet état : 😣 

Je prévois : 

1. Articulations  

Mon échauffement doit viser cet état : 😣 

Je prévois : 

1. Articulations  

2. Course tranquille :  … tours 2. Course tranquille :  … tours 

 3. Gammes 5 … montées 

 5 … descentes 

 3. Gammes 5 … montées 

 5 … descentes 

J'entoure un temps de référence au 250m, à respecter 
jusqu'au bout de la série du jour OU je choisis mon propre 

temps de référence. 

J'entoure un temps de référence au 250m, à respecter 
jusqu'au bout de la série du jour OU je choisis mon propre 

temps de référence. 

Référence au 700m Référence au 250m (entourer) Référence au 700m Référence au 250m (entourer) 

196 " 70 " 140 " 50 " 

203 " 72,5 " 147 " 52,5 " 

210 " 75 " 154 " 55 " 

217 " 77,5 " 161 " 57,5 " 

224 " 80 " 168 " 60 " 

231 " 82,5 " 175 " 62,5 " 

238 " 85 " 182 " 65 " 

245 " 87,5 " 189 " 67,5 " 

http://www.aeeps.org/
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252 " 90 " 196 " 70 " 

Ou mon propre temps :  
Ou mon propre temps :  

  

Point info : la foulée et le dénivelé  
Plus ça monte, plus la foulée est courte. Regard vers l'avant.  
Buste droit. 
Plus ça descend, plus la foulée s'allonge. Attention aux chutes ! 

Respiration :   
Inspiration et expiration à l'identique lors de la montée.  
Lors de la descente, allonger les temps d'expiration. 

Point info : la foulée et le dénivelé  
Plus ça monte, plus la foulée est courte. Regard vers l'avant.  
Buste droit. 
Plus ça descend, plus la foulée s'allonge. Attention aux chutes ! 

Respiration :   
Inspiration et expiration à l'identique lors de la montée.  
Lors de la descente, allonger les temps d'expiration. 

  

Temps réels relevés Temps réels relevés 

1. 250m ABiC  Récup 3' 
Récup 3' 
Récup 3' 
Récup 3' 

1. 250m ABiC  Récup 3' 
Récup 3' 
Récup 3' 
Récup 3' 

2. 250m AFGJ  2. 250m AFGJ  

3. 250m ABiC  3. 250m ABiC  

4. 250m AFGJ  4. 250m AFGJ  

5. 700m AFGJKLiA (cool)  
5. 700m AFGJKLiA (cool)  

  

Mon état en fin de séance :  Mon état en fin de séance :  

🥵 😣 😑 🙄 🥵 😣 😑 🙄 

Le temps de travail que j'aurais dû choisir :  Le temps de travail que j'aurais dû choisir :  

  

Mon attitude de course change-
telle avec le dénivelé ? 

   ⃝ Oui   ⃝ Non Mon attitude de course change-
telle avec le dénivelé ? 

   ⃝ Oui   ⃝ Non 

  

Adapter la foulée au dénivelé : Travailler sur du dénivelé 
positif et du dénivelé négatif, dans des gammes, et du 
fractionné, pour construire des repères internes. 

Adapter la foulée au dénivelé : Travailler sur du dénivelé 
positif et du dénivelé négatif, dans des gammes, et du 
fractionné, pour construire des repères internes. 

    

http://www.aeeps.org/


Leçon 4 #date Leçon 4 #date 

 



Leçon 5 #date Leçon 5 #date 

Partenaire du jour : Partenaire du jour : 
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Leçon 6 #date Leçon 6 #date 

Partenaire du jour : Partenaire du jour : 
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Leçon 7 #date Leçon 7 #date 

Partenaire du jour : Partenaire du jour : 
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