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@ e prends un petit déjeuner équilibré.

« Eau a volonté pour hydrater le corp:é* -

+ 1 produit céréalier (féculent) pour avoir de I'énergie. |

« 1 produit laitier pour la croissance osseuse. o K J
R

« 1 fruit pour étre en forme. g_z a a-

En accompagnement :
e un peu de matieres grasses pour avoir de I'énergie de réserve.

 une petite quantité de produit sucré (si besoin) pour avoir de I'énergie

immédiatement utilisable et pour le |' ' Q\

S'il fait froid. )

f. Je mrhabille.
o @

usep usep usep usep
Mellre des chaussures de sporl Mettre une écharpe| | Meltre un bonnel Metlre des ganfs Metfre un manteau

[‘ g Comment se préparer a courir ? J

. J

£ Je méchauffe.

* Je commence doucement et je fournis un effort de plus en plus important.
» Jévite de m'arréter.

¢ J'échauffe tout mon corps. g SR
4
4
A la fin de I'échauffement, j'ai B 4
chaud et il est important de boire. 4 P,
Les

Exenmplerteiarcolrsitiechalifement:
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Se préparer a...

|la course longue
Cycle 3

Ce livret appartient a :
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(vg,fz Comment utiliser le livret ?

snevasepizi

J

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

Avant la course :
¢ guel effort je prévois de fournir.

Apres la course :
. quel effort j'ai I'impression d’avoir fourni,
@ sijail'air davoir fourni un effort,

@ sijai eu du plaisir a courir.

ﬁa compléte le tableau apres chaque course.

Course | Effort ressenti prévu Signes de I'effort Effort ressenti Plaisir
(de145) (total de 6 & 30) (de1a5)
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[‘4942 Quand je cours, je fournis des efforts.

0 Avant le course, je prévois de fournir quel effort

?

] 5 clest tellement| 0

i [4) Clesttrés dur ! dur que je vais =

_ | 3) Ga commence marréter | 0
[2)Clestfacile!  aétre dur! 0

est trés facile | -4

0 Apres la course, j'ai I'air d’avoir fourni quel eff ort ?

) @ @ Q@ @) ®
-~ E Jai le teint frais. Jai le visage un peu Je suis trés pale.
F: rouge.
@ g > Je ne transpire pas. Je transpire un peu. Je transpire beaucoup.
¥ § 0) @ Q@ @ ©)
‘a_ g Je respire Je suis essoufflé mais je Je n'arrive pas & respirer
réguliérement. respire réguliérement. réguliérement.
5 @ @ Q@ @ ©)
‘a_ Farrive a parfer Jai du mal & parler en Je n'arrive pas
A en courant. courant. @ parler en courant.
B @ @ Q@ &) ®
-ﬂj" E Je sens mon coeur Je sens mon coeur Je sens mon cceur batire
== battre normalement. battre assez vite. 1rés vite et trés fort.
be. 3 @ @ Q@ &) ®
ﬁ _E Je me sens bien en Je me sens un peu géne. Je me sens mal en
courant. courant.

est trés facile |

_ 5 C'est tellement|

; : C'esttrés dur ! dur que je vais _':

_ [ 3) Ga commence marréter | 0
(2)Clestfacile!  a étre dur! 0
_k
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