STEP CAP LYCEE RENAUDEAU

Epreuve = réalisation d’une séance d’entrainement en relation avec des effets attendus et un mobile choisi.

Themes d’entrainement Temps de Séries Temps de repos FC mini de Indicateur d’effort FCE
travail reprise avec
% d’intensité...
Mobile 3 : Effort bref et intense 12 a 18 min Jusqu’a 4 min Jusqu’a 4 min 110a 120 >85% de FCE
Mobile 2 : Effort long et soutenu 16 a 22 min Au - 3 séries Jusqu’a 4 min pulsations 70% a 85% de FCE
Mobile 1 : Effort modéré et prolongé | 203 26 min Au - 3 séries 5 min max 50% a 65% de FCE

Le candidat réalise un enchainement de 3 a 4 blocs différents répétés en boucle, dont au - 2 composés par I'enseignant. Les cOtés D et G doivent

étre investis. Musique entre 130 et 145 BPM. Le candidat peut présenter I'épreuve seul ou au sein d’un collectif mais I’évaluation est

individuelle.

Evaluation de fin de séquence / 12 points
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o~ Pour faciliter I’évaluation et I'expression des candidats, un carnet d’entrainement sera renseigné en prenant en compte la
5 Régulations difficulté du Mobile, ainsi que la difficulté due a I’enchainement des Séries.
I-<I- Le candidat devra y noter ses ressentis et régulations afin d’adapter la charge de travail.
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Evaluation au fil de la séquence / 8 points
Choix de la répartition des points par le candidat : 4-4/6-2/2-6

0.75 1]1.25 15
1 1.75 |2 2.75
1.75 275 |3 4.5

Utilisation d’un seul
parametre et référence a
aucune méthode.

Enchainement incohérent
avec le theme choisi.

Utilisation de 2
parametres et ne fait
référence qu’a une
méthode.

Des incohérences dans
I'enchainement avec le

Choix justifié de quelques
parametres. Se réfere a 2
méthodes.

Enchainement cohérent
avec le theme choisi.

théme choisi.
0.3 0.5 | 0.6 0.7
0.75 1 1.25 1.5
0.75 1.25 1.5 2

Jamais dans la fourchette

fixée

Plus de la moitié des séries
hors cible.

Au moins la moitié des
séries dans la fourchette

fixée.
0.3 0.5 | 0.6 0.7
0.75 1125 15
0.75 1.25 |15 2

Choix de multiples
parametres et référence
aux 3 méthodes pour faire
évoluer sa pratique.

Enchainement cohérent
avec le theme choisi

Les % des séries sont dans

la fourchette fixée, voire
toujours dans la cible.

De nombreux arréts dans
différents blocs et
plusieurs séries.

La rupture est parfois
définitive.

Des arréts avec une
rupture nette et plusieurs
secondes avant de repartir

avec un BASIC.

Quelques arréts
clairement constatés mais
en conservant une fluidité

grace au rythme repris
rapidement sur place ou
avec un BASIC.

Maximum 2 arréts
constatés mais a peine
visible grace a la
conservation immédiate
du rythme sur place ou
avec un BASIC.




