Concevoir et mettre en ceuvre un projet d’entrainement, en lien avec des effets attendus, dans le
but d’une gestion a long terme de sa vie physique d’adulte. Manipuler des parameétres : durée de
I'exercice, durée de Ila récupération, niveau

SAVOIR ETRE SOCIAL d’intensité, afin d’adapter sa séquence a son propre
Etre en mesure d’exprimer et de partager ses émotions niveau
dans un groupe.

ATTENDUS DE FIN DE CYCLE

SAVOIR FAIRE PHYSIOLOGIQUE ET MOTEUR

Etre en mesure d’obtenir un acte moteur (action de
pédaler) efficace selon les différentes postures.

Etre capable de ressentir les indicateurs corporels liés aux
différentes intensités de |'exercice.

SAVOIR PSYCHOLOGIQUE ET COGNITIF

Etre en mesure de se dépasser dans |'effort.

Etre en mesure de construire une ou plusieurs séances en
fonction d’'objectifs définis au préalablement.

Savoir adapter son effort en fonction des zones de
fréquence cardiaque identifiées par rapport au objectifs
fixés.

Etre capable d’identifier les groupes musculaires sollicités
dans le cadre de la pratique du bike indoor

Organisation de séances sous différents formats (séances
guidées sur vélo, séances guidées dans la « fosse », séances
couplées a du renforcement musculaire)

Apport de contenus théoriques (anatomie et physiologie,
construction de séances/des objectifs, utilisation du
cardiofréquencemetre).

FORMAT D’EVALUATION

Capacité a identifier et a réaliser des exercices de
renforcement musculaire en adéquation avec l'activité.

Capacité a construire une ou plusieurs séances.
Capacité a utiliser un cardiofréquencemetre.

Capacité a se dépasser dans l'effort.




