30 min a allure
modérée (course
ou Vvélo)

30 Points

2 séries de
6Xx(10sec
d'accélération -
20sec de marche)
3 min de récup
entre les 2 séries

20 Points

Fractionné :

2 séries [5x (20 sec
d'accélération - 40
sec de course
lente)]

40 Points

20 Points 30 Points
15 Points 50 Points
25 Points 1h de foot/vélo/natation/basket etc.. | 20 points




