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Paliers : 1 minute

Piste : 200m ou muitiple de 20m
Incrémentation Vitesse : 0.5km/h par palier
Espace entre chaque plot : 20m

Mesures : VMA & VO2Max

A A
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TEST DE BRUE

Paliers : 30 secondes

Incrémentation de la vitesse : 0.3km/h (donnée par le cycliste)
Cycliste : expérimenté

Fréquence de pédalage : déterminée par informatique

2 &

BRUE L | Capmy Jies :(04) JSA!
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COOPFPER

Epreuve : rectangulaire
Durée de I'épreuve : 12 mins
Objectif : parcourir la plus grande distance en 12 min

K —> 12 min
Cooper Ll Caymy Jins :(05) JSCad!
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TUB 2

Paliers de : 3 mins

Repos entre chaque palier : 1 minute
Vitesse : 8, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, ... km/h
Distance entre les plots : 20m
Piste : 200m ou multiple de 20m

A A
(www.sport-performance.com) TUB 2 ;Lis| Caog Jiay :(06) JSCaJI
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Ex de 30" de course
L a11.5km.h' (= 96m)

Départ ;;h-.-.-.—.-.-.-.-_.qt - e - -
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1 !
! - .= Course
! Marche
Ligne A Ligne B Ligne C

IFT 30/15 i Carms Jies :(07) JSalI
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13 mungs (08) Sl
—_—> = course 45s
-=———=> = marche 15s
/<{_: > 5 i

100m

b —ad b —

Paliers : 1 minute => 45s de course - 15s de marche
etc... Piste : 200m ou +

Incréementation Vitesse : 0.5km/h par palier
Espace entre les 2 premiers plots : 100m
Espace entres les autres plots - 6.25m
Mesures : VMA

Départ

A_A A A A A 4 4
15-45 JLas | Ciymg Jies :(08) JSadl
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