Questions course de Demi-fond
Que veut-dire VMA ?
· Vitesse Maximale Aérobie
· Vitesse Minimale Aérobie
· Vitesse Moyenne Alactique
· Vitesse Mesurée Avancée
Quelle est l’unité de mesure de la VMA ?
· Km/h
· Km/Kg
· m/Kg
Quelle est l’unité de mesure de la fréquence cardiaque ?
· Pulsations/Minutes
· Battements
· Pulsations
Quel est le sens de rotation officiel sur une piste d’Athlétisme ?
· horaire
· antihoraire
Quelle distance représente un tour de piste ?
· 400m
· 800m 
· 250m
· 850m
Quelle distance représente 2 tours et demi ?
· 1000m
· 1200m
· 1400m
· 800m
Quelle distance représente 3 tours et 1/4 ?
· 1300 m
· 800m
· 1100m
· 1500m
Quelle distance représente 2 tours 3/4 ?
· 1100m
· 900m
· 700m
· 500m
Quelle est la fréquence cardiaque au repos ?
· entre 50 et 80 Pulsations/Minute
· entre 120 et 150 Pulsations/Minute
· entre 160 et 200 Pulsations/Minute
Quelle est la fréquence cardiaque après l’échauffement général ?
· entre 50 et 80 Pulsations/Minute
· entre 120 et 150 Pulsations/Minute
· entre 160 et 200 Pulsations/Minute
Quelle est la fréquence cardiaque après un effort intense ?
· entre 50 et 80 Pulsations/Minute
· entre 120 et 150 Pulsations/Minute
· entre 160 et 200 Pulsations/Minute
Quel est le but du test de VMA ?
· avoir un point de départ individuel pour travailler efficacement
· connaitre notre vitesse maximale sur un sprint
· connaitre ma vitesse sur Marathon
Si je cours à allure lente ?
· je respire normalement, je ne suis pas essoufflé
· Je suis essoufflé
· Je suis épuisé
60% de ma VMA correspond à ?
· Mon allure d’échauffement
· Mon allure pour une course de 20 minutes
· Mon allure sur une durée de 6 minutes
80% de ma VMA correspond à ?
· Mon allure d’échauffement
· Mon allure pour une course de 20 minutes
· Mon allure sur une durée de 6 minutes
100% de ma VMA correspond à ?
· Mon allure d’échauffement
· Mon allure pour une course de 20 minutes
· Mon allure sur une durée de 6 minutes 
110% de ma VMA correspond à ?
· Mon allure d’échauffement
· Mon allure pour une course de 20 minutes
· Mon allure sur une durée de 3 minutes
Comment puis-je prendre mon pouls ?
- Avec un cardiofréquencemètre 
- En comptant le nombre de battement sur mon poignet
SI je prends mon pouls pendant 6 secondes.
-  je multiplie par 5 pour avoir ma fréquence cardiaque en battements/minutes
· je multiplie par 10 pour avoir ma fréquence cardiaque en battements/minutes
· je multiplie par 6 pour avoir ma fréquence cardiaque en battements/minutes
· je multiplie par 100 pour avoir ma fréquence cardiaque en battements/minutes
Quels muscles ou groupes musculaires travaillent principalement en course à pieds ?
· les muscles des cuisses
· les quadriceps
· les ischios-jambiers
