
 

Préparation de l’épreuve finale : le 12’ à choix et série en 30/30 
 2X9’ épreuve au choix et allure rouge (VMA+3) sur une série de 30/30 

 Allure Verte : VMA -3(pas de colonne rayée) 
 Allure Jaune : VMA -2 (une colonne rayée) 
Allure Orange : VMA -1 (2 colonnes rayées) 

Coureur 1 : Ma VMA validée est de : Coureur 2 : Ma VMA validée est de : 
9’ d’épreuve au choix 

(allure verte, jaune ou 
orange) 

Je peux rayer ou pas jusqu’à 2 
colonnes 

9’ d’épreuve au choix 
(allure verte, jaune ou 

orange) 
Je fais une course différente de  

la première 

Allure rouge 
Je cours 1 série de 30/30 

J’ai droit à 1 joker 

9’ d’épreuve au choix 
(allure verte, jaune ou orange) 
Je peux rayer ou pas jusqu’à 2 

colonnes 

9’ d’épreuve au choix 
(allure verte, jaune ou 

orange) 
Je fais une course différente de  

la première 

Allure rouge 
Je cours 1 série de 30/30 

J’ai droit à 1 joker 
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Pénalité : Pénalité : Pénalité : Pénalité : Pénalité : Pénalité : 
Signal à 45’’ 

 
CR ≤2 sorties route 

 
Réussi          Raté 

Signal 45’’ 
 

CR ≤2 sorties route 
 

Réussi                 Raté 

Marge d’erreur : 1 demi-plot d’écart 
toléré sur 2 colonnes 

 
 

Réussi          Raté 

Signal à 45’’ 
 

CR ≤2 sorties route 
 

Réussi          Raté 

Signal 45’’ 
 

CR ≤2 sorties route 
 

Réussi                 Raté 

Marge d’erreur : 1 demi-plot 
d’écart toléré sur 2 colonnes 

 
 

Réussi          Raté 

Critère de réussite de la séance : avoir au moins 2 exercices réussis / 3 

Mon contrat de plots 
Sur 30/30 

Ma VMA 
est de : 

En 30’’, je 
dois faire : 

18 6,5 plots 
16/17 6 plots 
14/15 5,5 plots 
12/13 5 plots 
10/11 4,5 plots 

Mon contrat de plots 
Sur 30/30 

Ma VMA 
est de : 

En 30’’, je 
dois faire : 

18 6,5 plots 
16/17 6 plots 
14/15 5,5 plots 
12/13 5 plots 
10/11 4,5 plots 


