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20m

TEST
NRAVETTE

%
=
é Incrémentation vitesse : 0.5km/h
\3 : par palier
4
A
=

Paliers : 1 minute

Distance entre les 2 lignes : 20m
Lieu : gymnase ou autre
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Paliers : 1 minute

Piste : 200m ou multiple de 20m
Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier
Espace entre chaque piot : 20m

Mesures : VMA & VO2Max

A A

———2  <<BIP>>

Varmual 88l g (10) a8, Jeid

‘Gacon 445 / 15 _tia) 3-5
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—> =Course 45§
======> = marche 15s

100m

|45 ~-15

Paliers : 1 minute => 45s de course - 15s de marche
etc... Piste : 200m ou +

Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier

Espace entre les 2 premiers plots : 100m

Espace entres les autres plots : 6.25m

Mesures : VMA

Départ

<6.25m>
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