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PROTOCOLE

Une piste de 400 metres
1 plot tout les 25 metres
3 essais de 1 min 30

— Faire en sorte de pouvoir courir sur 1 min 30 sans
s'arréter (gestion de course), en essayant dans le
méme temps de dépasser le maximum de plots

— Lire le N° sur le plot atteint
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MISE EN PLACE DESINTERVALLES

_5_ (9] 6)

>
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CALCUL DE LA VMA

* Le plot que vous avez
atteint vous donne
votre VMA

VMA =13 Km /H

e Plot 13
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COMMENT L'UTILISER

3 X 500 (en 3°)
I B S R v R
100 [ 200 [ 300 | 400 | 500 | o0 | 200 | 500 [ 400 | 500 | 100 | 200 | 300 [ 400 | 500
= [00:50] 01:40|02:30[ 03:20] 0410 00-35 [ 01:30  02:15] 03:00  03:45| 00-41 01 22  02:03 0243  03.23
500440129 0213 02:53] 03-42 00-40 [ 01:20  02:00] 02-40 [03-20  00-36 01 13 o1-49 0225  03.0]
10 [00-40] 0120 2:00] 02.40] 03.20  00:3 | 0112 01 48  02:24 [ 03:00 00.35 01 05 01380211 | 0244
00:36 [o1:13] 0149 02 25  03:02[ 00:33] 01.05] o138 6211  02.44 0030 [o1-00 [ 01-25 01 59] 02:29

an-22lni.a7lat.anlasaalas.avlan.analnt.anlat.anlas.anlas.2alansvl an.eelat.99 a1 a6l as.a1e
00:31)|01:02|01:32|02:03(02:34(00:28(00:55|01:23|01:51|02:18| 00:25|00:30(01:16(01:41(02:06
00:29| 00:57|01:26|01:54¢/2:23| 00:26|00:51|01:17| 01:43|02:09|00:23|00:47|01:10|01:34|01:57

Bimimac:20| 00:41 | 01:01 | 01:22] 01:42
a2 00:58
Pour une VMA de 13 Km / H, 55 01:13] 01:31
je dois effectuer mon 500 m [01:0901:2¢
: en 2 min 34
00:57 mm : _ wu:3l
ST R 52 o110 0127  00-16 00 31 [00-47 [01-03 [ 01-15 [ 00-14  00-28 0043 0057 [01-11

Metre a 90 % de sa VMA
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