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2mn|3mn|4mn|5mn | 6mn|7mn|8mn | 9mn | 10mn|11mn|12mn|13mn|14mn|15mn| Vitesse
Secondes km/h
52s 230 | 345 | 460 | 575 | 690 | 805 | 920 | 1035 | 1150 | 1265 | 1380 | 1495 | 1610 | 1725 6,9
50s 240 | 360 | 480 | 600 | 720 | 840 | 960 | 1080 | 1200 | 1320 | 1440 | 1560 | 1680 | 1800 7,2
48s 250 | 375 | 500 | 625 | 750 | 875 | 100 | 1125 | 1250 | 1375 | 1500 | 1625 | 1750 | 1875 7,5
46ss 260 | 390 | 520 | 650 | 780 | 910 | 1040 | 1170 | 1300 | 1430 | 1560 | 1690 | 1820 | 1950 7,8
44s 272 | 408 | 544 | 680 | 816 | 952 | 1088 | 1224 | 1360 | 1496 | 1632 | 1768 | 1904 | 2040 8,16
42s 286 | 429 | 572 | 715 | 858 | 1001 | 1144 | 1287 | 1430 | 1573 | 1716 | 1859 | 2002 | 2145 8,58
40s 300 | 450 | 600 | 750 | 900 | 1050 | 1200 | 1350 | 1500 | 1650 | 1800 | 1950 | 2100 | 2250 9
38s 316 | 474 | 632 | 790 | 948 | 1106 | 1264 | 1422 | 1580 | 1738 | 1896 | 2054 | 2212 | 2370 9,48
36s 334 | 501 | 668 | 835 | 1002 | 1169 | 1336 | 1503 | 1670 | 1837 | 2004 | 2171 | 2338 | 2505 10,02
34s 352 | 528 | 704 | 880 | 1056 | 1232 | 1408 | 1584 | 1760 | 1936 | 2112 | 2288 | 2464 | 2640 10,56
32s 376 | 564 | 752 | 940 | 1128 | 1316 | 1504 | 1692 | 1880 | 2068 | 2256 | 2444 | 2632 | 2820 11,28
30s 400 | 600 | 800 | 1000 | 1200 | 1400 | 1600 | 1800 | 2000 | 2200 | 2400 | 2600 | 2800 | 3000 12
J'évalue mes performances (Minima de 15 séances)
Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Séance
Temps d'endurance
Distance parcourue
Allure au 100 m
Vitesse en km/h
Prise du pouls en 15s (x4) ous moyen au repos (70 a 80 pulsations/minutes)
A/ Pulsation au repos
B/aprés la course
C/ 5 minutes apres la
course
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1°" séance Essai n°1 Essai n°2 Essai n°3 Essai n°4
Lancer date : m m m m
De
Points
2°"¢séance Essai n°1 Essai n°2 Essai n°3 Essai n°4
date : m m m m
Points
3" séance Essai n°1 Essai n°2 Essai n°3 Essai n°4
date : m m m m
Points
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