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 PROGRAMME DE TRAVAIL COURSE DE DUREE 

CLASSE : 

GROUPE ELEVES RYTHME DE 
BASE SUR 

340M 

RB A 
80% 

RB A 
120% 

3EME LECON 
A 80% DE RB 
2X(3 X340) 

4EME LECON 
A 80% DE RB 
2 X(4 X340) 

5EME LECON 
A 80% DE RB 
3 X(3 X340) 

6EME LECON 
A 120% DE RB 

6 X100M 

7EME LECON 
A 120% DE RB 
2 X(4 X80M) 
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PROF : LAHCEN DADDA 


