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Séance : TEST: 3 X300m Récupération : 10’ ( Harche et Stirements )
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“Séunce: UFXP00m a IQ0% VMA - Récupération : 200m marche entre chague série
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® Sance: 5 X 400m aQlO% V. HA - Récupération 7’ ( 400m marche + érirements ) entre chaque série
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¢ Séance : Courir:d 110% de sa VA -- Récupération : Marcher sur laméme distance que celle de la course
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¢ Séance : Courir : a4 110% Jdesa VMA -- Récupérarion : Marcher sur la méme distance gue celle de la course
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Séunce : Courir:3 X 500m a 110% de sa VMA -- Récupération : 10’ entre chaque série
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Evaiuazion BACCALAUREAT : 3 X 500m Départ toutes les 107




