Séance du 4 novembre


	VMA :




Nom :

Objectifs de la séance : 
Se familiariser avec l’épreuve de BAC 
Objectif 1 : sportif
Objectif 2 : développement  
Objectif 3 : entretien 
1 : Echauffement  à déterminer, à exprimer en pourcentage de VMA, durée et distance
 2 : entraînement : attention ! Cette épreuve se déroule sans arrêt et doit impérativement durer 30 minutes. Chaque fraction de votre entraînement doit être exprimée en multiples de 1 minute (exemple : 3 minutes à 10 km/h puis 5 minutes à 7 km/h, etc.). Arrondir les vitesses (exemple : 5 ou 6 ou 10 km/h)
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