LB R S
LE DEMI-FOND

Définition de PAPSA :

Le demi-fond implique une activité technique et tactique au service
de la gestion d’un affrontement en peloton (intégrer un plan de
course, rester au contact des adversaires, résister a une échappée,
tenter 'échappée...). Lactivité du-de la demi- fondeur-euse n'est pas
de méme nature que celle d’un-e sportif-ve engagé-e dans une course
contre la montre ou d'un-e pratiquant-e soucieux-se d'un bon état de

forme. Le demi-fond n'est pas une course de durée. Cette derniére,
trop longtemps ancrée en EPS, aborde la pratique seulement du point
de vue physiologique, évacuant tout le caractére « social » spécifique
au demi-fond. La maitrise des allures devient alors un moyen de
maitriser un affrontement, de gérer un rapport de force de maniere
efficiente... et non plus une finalité en soi.

QUELLES MODALITES DE PRATIQUES VOULONS-NOUS FAIRE VIVRE A NOS ELEVES ?

A Pissue de 20 heures d’enseignement, un-e éléve qui a réussi sa
période de formation en demi-fond peut étre caractérisé-e ainsi:

m |l-elles’intégre dans un collectif (peloton coopératif) lui permettant
de développer ses qualités techniques et identifier des progres
continuels sur sa vitesse propre de course.

= |l-elledistingue 2 types de course : la course « avec » ses camarades
de peloton ou l'enjeu est de « coller » au lievre de course ; la course
«contre » les membre du peloton ol l'enjeu est de finir la course en
obtenant le meilleur rang de classement.

Cette période de formation en semi-opposition (opposition sur des
temps plus ou moins courts) impliquent l'acquisition des premiers
principes tactiques d’'opposition (faire des choix - résister, revenir sur
ses adversaires, s‘échapper - au regard de ses sensations a la suite de
la course en coopération).

ATTENDUS

A lissue de 40 heures d’enseignement, un-e éléve qui a réussi sa
période de formation en demi-fond peut étre caractérisé-e ainsi:

= |lelle s’integre dans un défi de course correspondant a plusieurs
« affrontements » entre des adversaires d’un niveau proche.

= ||-elle démontre a travers ces affrontements des qualités tactiques
permettant de rester le plus souvent au contact de son adversaire
directe, voire de créer une échappée selon son évaluation de la
situation.

= ||-elledémontre atravers ces affrontements des qualités techniques
qui ont favorisé des progres continuels sur sa vitesse propre de
course.

® Permettre a tou-tes les éleves de s’intégrer dans une dynamique
d’affrontement athlétique, en exprimant de maniere maximale ses
ressources au sein d’un peloton homogene.
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m Construire diverses matrices de performance (allures/sensations)
au sein d’un « peloton coopératif ».

m Accepter le défi au sein d’un « peloton opposition » en respectant
ses camarades.



LE DEMI-FOND

SAVOIR

1/ S’intégrer dans un peloton et dans un affrontement « différé ».
Cela nécessite de:

= Courirdans un peloton,

m Jouerle role de lievre de course,

m Construire des allures différentes (échauffement, allure spécifique)
et associer des reperes de respiration et de foulée,

= Exploiter/améliorer ses ressources grace au peloton,

m S’investir dans une compétition inter-pelotons.

VARIABLES

2/ Rester au contact du peloton pour tenter I'échappée lors d’un
affrontement « programmé » sur des séries de course.

Cela nécessite de :

m Exploiter ses ressources proches de VMA grace au peloton/
construire une foulée/respiration dynamique,

m Distinguer échappée courte/longue,

= Flaborer collectivement un projet de course pour la phase de « pré-
échappée »,

= Construire les premiers indices d’attaque du peloton.

Les variables concernant le dispositif matériel

= Si repere sonore toutes les 36 secondes : plots tous les 10 m. Si
repére sonore toutes les 18 secondes : plots tous les 5 m.

m Mise en place d’une seule « fenétre » d’'observation de la distance
du-de la coureur-euse par rapport au lievre de course ou a son
adversaire direct-e (= zone entre 2 plots espacés de 10 m) afin
d’aider les éléves a construire le regard technique de visualisation
d’un affrontement; puis mise en place de 2 zones d’'observation.

Les variables concernant les allures de course

= Allure de course d’abord faible (entre 75 et 85 % VMA) en peloton
ou dans la phase avant ‘échappée programmée afin de faciliter
une course en peloton uni; ensuite allure plus élevée imposée par
l'enseignant-e OU au choix du peloton.

Les variables concernant le r6le social

m |jévre de course au choix du peloton OU imposé par 'enseignant-e
OU alternance du role en pleine course.

Les variables concernant 'affrontement

m Durée courte d’affrontement entre les membres d’un peloton
(exemple : 2 minutes en mode courir « avec » puis 10 secondes en
«duel ») ; durée moyenne ; durée totale.
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