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Demi-fond 3éme LCS
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L'échauffement est ‘s L'échauffement est I."elﬂpre_nd X
. o1 L'échauffement est .. |I'échauffement a son
incomplet. L ¢leve complet mais complet et adapté 3 compte, il connait
' oublie une partie du P I'ordre des courses Pe,
Echauffement absolument pas en parfaitement les
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travail ou la durée et/ou
I'intensité n'est pas
correcte.

adéquation avec les
courses a venir

mais avec la
supervision de
l'enseignant.

différentes étapes et les
réalise de maniére
adaptée et autonome.

Récupération et
preparation

15%

L'éléve s’assoit
directement aprés la
course et attend la
suivante sans activité

L'éleve marche aprés sa
course et s'assoit en
attendant la course
suivante

L'éleve marche aprés sa
course et recommence
a marcher avant la
course suivante

L'éleve marche apres sa
course et se prépare a
la suivante en courant
a des allures proches
de ce qu'il doit réaliser
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