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TEST

1) MARCHER JUSQU’AU STADE (1,5 KM)

2) TEST: COURIR 15’ SUR PISTE (EVALUATION FACULTATIVE)
NOTE: KILOMETRES + ARRET(S)
1) MARCHER JUSQU’A L’ECOLE (1,5 KM)

NSTALLER L’APPLICATION “RUNKEEPER*



OBJECTIFS

1) CONNAITRE SON NIVEAU D’ENDURANCE

2) COURIR 15 MINUTES EN MARCHANT LE MOINS POSSIBLE

3) COURIR AU MAXIMUM DE SES POSSIBLITES POU
ATTEINDRE LA PLUS GRANDE DISTANCE

4) CONNAITRE SON NIVEAU D’ENDURANCE

5) S’INSCRIRE POUR LA MARCHE QuUI
NIVEAU

6) MAITRISER L’
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