
Paliers Vitesse Distrance

1 8 100

2 8,5 106,25

3 9 112,5

4 9,5 118,75

5 10 125

6 10,5 131,25

7 11 137,5

8 11,5 143,75

9 12 150

10 12,5 156,25

11 13 162,5

12 13,5 168,75

13 14 175

14 14,5 181,25

15 15 187,5

16 15,5 193,75

17 16 200

18 16,5 206,25

19 17 212,5

20 17,5 218,75

21 18 225

22 18,5 231,25

23 19 237,5

24 19,5 243,75

25 20 250

palier 1 26 20,5 256,25

départ 1 départ 2 palier 2 27 21 262,5

palier 3 28 21,5 268,75

palier n°1 palier n°1 29 22 275

30 22,5 281,25

31 23 287,5

32 23,5 293,75

33 24 300

TEST 45-15 de GACON

Déroulement : le départ est donné (à 8km/h) et les joueurs partent jusqu'à premier palier à 100m en 45s (100m = distance en 45s à 

8km/h) , pendant le temps de récupération il marche jusqu'au plot suivant (à 6,25m). Au signal ils repartent en direction du plot de 

départ avec 106,25m à parcourrir en 45s (106,25m = distance en 45s à 8,5km/h). Ils repartent ensuite de leur plot de départ jusqu'au 

plot suivant à 112,5m en 45s (112,5m = distance en 45s à 9km/h)


