
     A.LASSALLE – STAGE STEP sur site Tarcy/ Elfort/ Juminer/ L.Sophie- Niveau 3 et 4- MARS 2013

INTENSITE COORDINATION SANTE

EVALUATION NIV 3 STEP
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10'
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2'  récup

2'
2'  récup
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5' récup

5'  récup
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5'  récup
6'

2ème SE
RIE

2'
2'  récup

2' FIN
2'  récup 3' récup

2'

5'  récup

FIN

 

30 min de travail 22 min de travail 26 min de travail

12 min d'enchainement 12' d'enchainement 20' d'enchainement

10'

2ème SE
RIE

5' récup

2ème SE
RIE 2ème SE

RIE



INTENSITE OU INTENSITE COORDINATION SANTE OU SANTE

EVALUATION NIVEAU 4 STEP 
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2' 4'
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5'  récup

12'

2ème SE
RIE

1ère SE
RIE

1ère SE
RIE

8'

2ème SE
RIE

5'  récup
6'

2ème SE
RIE5'  récup

2ème SE
RIE

12'

2ème SE
RIE

5' récup 8'

2ème SE
RIE

2ème SE
RIE

5'  récup
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2' 4' FIN
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RIE
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8'
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2' 4' FIN

5'  récup 5'  récup

2ème SE
RIE

8'

3ème SE
RIE

2ème SE
RIE

3ème SE
RIE

2' FIN
2'  récup 3' récup

2'  FIN
2'  récup

2'

5'  récup

FIN

45 min de travail 42 min de travail 22 min de travail 30 min de travail 33' de travail

18 min d'exercice 24 min d'exercice 12 min d'exercice 24 min d'exercice 24'  d'exercice

8'

3ème SE
RIE

3ème SE
RIE
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