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ol Epreuve finale : le 12" a choix et serie en 30/30 avec rattrapage But: aller le_plus vite
E: b3 possible sur 12” d’efforts.
Coureur 1: Ma VMA validée est de : Coureur 2 : Ma VMA validée est de : e | reeourt Bl e
Jentoure mon allure cible : J’entoure mon allure cible : comptera pas pour des
Allure verte Allure jaune Allure orange Allure verte Allure jaune Allure orange ossesant son tomos db
Je cours 12” a VMA -3 Je raye 1 colonne mais je | Je raye 2 colonnes mais je Je cours 12’ a VMA -3 Je raye 1 colonne mais je | Je raye 2 colonnes mais je |(|30/30
cours a VMA -2 cours 8 VMA -1 cours a8 VMA -2 cours 8 VMA -1 :
+ allure rouge + allure rouge + allure rouge + allure rouge + allure rouge + allure rouge Domaine 1
44 7°X 30/30 4a7°X30/30 4a7°X30/30 434 7°X30/30 4 a7°X30/30 4a7°X30/30 VMA Ecart a
18 18 I’allure cible
Attention ! Marcher ou Attention ! Marcher ou 0 sort
. . - sortie
17 ralentir quand on a franchit 17 raler]tlr quand on a Teor
son nombre de plots compte franchit son nombre de : sortie
16 pour une pénalité 16 plots compte pour une Satisf 2
pénalité Satisf 3
15 Y. 15 Frag 4
Mon contrat de plots Frag 5
o Sl — 14 Mon contrat de plots Frag 6
13 Ma VMA En_ 30 " Je 13 Sur 30/30 7
estde : dois faire : MaVMA | En 307 je -E
12 18 6,5 plots 12 est de : dois faire : +8
16/17 6 plots 18 6,5 plots Domaine 1
11 14/15 5,5 plots 11 16/17 6 plots VMA
10 12/13 5 plots 10 14/15 5,5 plots Filles | Gargons
10/11 4,5 plots 12/13 5 plots
9 9 10/11 4,5 plots
8 8 8 8 Satisf
Satisf
7 7 7 7 12 Satisf Frag
11 Satisf Frag
6 6 6 6 10 Frag
5 5 5 5 : Frag
4 4 4 4 Domaine 3
Respect des régles
3 3 3 3 -Aide installation
-Respect heure
2 2 2 2 i
1 1 1 1 4 Roles Assez B Satisf
3 critéres sur 4 Frag
ﬁ 130 | 3 430 6 730 | & 030 | 127 ﬂ 112)13|4]|5]|6]|7 ﬁ 30 | 3 430 6 7°30 9 w030 | 127 ﬂ 112[3|4|5|6]|7 < 2 critéres
Domaine 4
Au-dela de 4, 1 répétition rattrapée Santé/entrainement
" . — compte pour 1 sortie de route en moins = , S -Exos bien faits
Sorties de route : Pénalités : (maximum 3) Sorties de route : Pénalités : -Assidu
-Persévérant
Ma note : /120 Ma note : 120 “Tenue fiche
L’allure est fixée en fonction de la VMA validée dans le cycle. Chaque écart en dessous de la cible donne une sortie de route. Courir plus vite que I’allure cible ne compte ! ROEZ:SSGZ Satisf
pas pour des sorties de route. Marcher-s’arréter- ralentir avant le sifflet compte pour une pénalité (qui équivaut & une sortie de route) 3criteressur4 | Frag
Quand mon partenaire passe un plot, je mets une X dans la premiére colonne. Toutes les 1’30, je change de colonne. <2 criteres




