	COURSE EN DURÉE
	FICHE COUREUR et COACH
	Date : 



	NOM Prénom et classe du coureur :
	Ma VMA = 

	Entoure le choix de ton THEME D’ENTRAINEMENT

	PUISSANCE AÉROBIE
	CAPACITÉ AÉROBIE
	ENDURANCE FONDAMENTALE

	Pourquoi as-tu choisi ce thème d’entrainement ?






MON ENTRAINEMENT
1ère ligne: intensités des courses ou des récupérations — 2ème ligne: allure en km/h — 3ème ligne: vitesse réalisée validée par le coach
4ème ligne : Zone de contrôle validée par le coach – 5ème ligne : réservée au correcteurs
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 (
Indique et explique les différents éléments qui ont guidé la construction de ta séance d’entrainement?
)

	APRES les 30 minutes, j’ANALYSE ma SEANCE

Quels étaient tes ressentis pendant la séance d’entrainement ?
















Y a-t-il eu des décalages entre la séance prévue et celle réalisée ? As-tu adapté ta séance ? Explique pourquoi ?

















Quelles perspectives et évolutions envisages-tu lors de prochaines séances d’entrainement ? Pourquoi ?
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