I e At s ugiar
Classe :
f Zdance TEST 3 X 300m Récunérarion : 10’ ( Harche er erirements |
Ler 1 3 Y VM Ses e sssmasiis SJ061 4 1T =enic e i
e A S ——— . i S S s
257 500m ‘ 300m
JOX200m a 110% viMA - Récupération : 200m marche enire chague série
Réalisé = R
'y | 2 134 e 153 ) V7 . L9 CI10.
: : : v : :

teamseseesyaaesastscaniesatsa1enedEace 0 st 0880 a0l e Toe A enod P AN VP IFTSET PP SLIN S TN IRSAGIICIITTSIIOTEICET IO ISICTNASOETRIATET T s San

% CSapce s 5 X A00m & 110% VA - Récupérarion 7' ( 400m marche -+ érirements ) entre chuque série
L4 e e -

gier = I Réalise = R
- 7
= CSunce: Courir: 3 110% de su VA ~- Rérupérarion : Marcher sur la méme distance gue celle de lu course

1 12 200m

!t 30Um [ x400m ' 1 x3500m

eeaee tet 00 st cacoovaron voras ot oustttte e e eBNeEae NPT eV EOIEL I RTE P INGTAeE N IA NI EISdETACSINTIIONIITENERINSTEA TR BT T RO RO TN

e $sance : Courir: 3 110% Jesa VMA -- Récupération : Marcher sur la méme distance gue celle de fa course

200m | Récup’ 400m

200m  Récup  400m  {Réeup 200m | Béeup. 400m | Récup)
! C200m  400m 0 200m ‘ i 100m . 200nt -

G S PRENRA T e WA RS A P EEE Y AIEWE e POe s Beeee v ass d A8 Tasddes sedEnas s e RS 9w

Fairve 3 séries de 10 X 100m

.

werir s a 110% de sa V.4 -

atipn : Marcher sur 100m lentement enire chag

ue 100nm er I

(’ de repos entre chugue série

€

S e e ieT U e et EvIeeUN oAt sE AT s P GO B0 PPV FL ST NAYCOPTOEEPOINIFIISTO SIS EETITIOI QMR TINT TR OO

a’,ﬁg’:mce : Courir: 3 X 500m a 110% de sa VA

R TR
teesscscusessacssee s oo en T e casve -

-= Récupération : 10’ entre chaque série
Becuperation

R
/ -1 500m

50Um

B
i

i

F

' 3 e -
: i

i

[

o
o]

1< Séunce -
Evaiuation BACCALAUREAT : 3 X 500m Départ toutes les 107



