
Comment se préparer à courir ?Comment se préparer à courir ?Comment se préparer à courir ?    

Je prends un petit déjeuner équilibré. 
• Eau à volonté pour hydrater le corps. 

• 1 produit céréalier (féculent) pour avoir de l’énergie. 

• 1 produit laitier pour la croissance osseuse. 

• 1 fruit pour être en forme. 

En accompagnement : 

• un peu de matières grasses pour avoir de l’énergie de réserve. 

• une petite quantité de produit sucré (si besoin) pour avoir de l’énergie 
immédiatement utilisable et pour le plaisir. 

 
 

Je m’habille.                           S’il fait froid. 
                                               

 
 
 
 
 
 

 
Je m’échauffe. 

 
• Je commence doucement et je fournis un effort de plus en plus important. 
• J’évite de m’arrêter. 
• J’échauffe tout mon corps. 
 
 
A la fin de l’échauffement, j'ai 
chaud et il est important de boire.   
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Se préparer à…Se préparer à…   

la course longuela course longue   
Cycle 3Cycle 3  

Ce livret appartient à : 
____________________________ 



A l’occasion de chaque course, je note (avec l’aide 
d’un camarade)… 
 

Avant la course : 

quel effort  je prévois de fournir. 

 

Après la course : 

quel effort j’ai l’impression d’avoir fourni, 

si j’ai l’air d’avoir fourni un effort, 

si j’ai eu du plaisir à courir. 

Je complète le tableau après chaque course. 

Comment utiliser le livret ?Comment utiliser le livret ?Comment utiliser le livret ?    Quand je cours, je fournis des efforts.Quand je cours, je fournis des efforts.Quand je cours, je fournis des efforts.    
   

Avant le course, je prévois de fournir quel effort ? 

 

Après la course, j’ai l’air d’avoir fourni quel eff ort ? 

 

 

 

 

 


