Aall 5 s WWW.epsmaroc.net

)l S5 o baw bw | 10 g ) 3]

|
el Bli gl Ay sie Lald e plBILY) (S Y Euay bl )l aaad Laalul) 35S0 Alall 5 o diay
Apaal éél.'\l\gé;bu

ralall o i i
o ) aadilyg (3 ) (199 AiSan Baa JshY (g al) s ¢ Ha aga Jaad o a8l g

poadill) Alal) 5 0 1
CramS gY) aa o BAN 5 o) SLE) gl CpauS ) ana c 515l (Jinall Aclily £ o) 1A ey
(lll) cdlae AygEi A aaley £aill 13 Al el Jarieeal) CpaasS oY) anag (udil) plaiad sl Jexiuall

il g (s gadl) Slgad) Al g e Cpunn g

:huddl) alall g 2
483 177008 clds jeasi Y e delud) gl AN gl Chual $aal L adli jall 40y (o guadlly aaly £ oil) 138

L(2/9) 4ada B

-

bl (sl dpudiil) 8 R gl (B S JSy abluwy £ ol 128

ralal) o ol dpba) a0 580,111
1 Aadl g b)) gil) S

i.&.uh Baal ganll

Ll ghadl) & slady)
LY el )
sl gl (galal

DA NI NN

;alal) 5 il v
toh L e paldig Gilaal 3ae alad) g

i SAY all il b1

s paad) iy Sl e 28 g g ganl) Slgad) gl
O9SN MuS gl AU LS plall g il ) i (e ad el gadl) Gl H) e
Lol g LIS dalidd) 3 gall sliad) b daadiall slacl) (any g3 Japdds
(+ + a4 il cullll) Lgss 685 9 8 jgaY) Jasdi
"”5‘)93\ o L) HLA\ u&lﬂ\:\:\%\s <l

uﬁ)ﬁ.‘d‘ Slaal) u‘.’: .2
el g sl Gl gl o agad) L0l 4 s
ol 20 3l auBBT e Cd et
i gi gl pUaki) ¢y g AiCan Abluca § Baa Sl (B aliila pliy) o Aablaal) alas
) g AL 3 ggaall Cp aaadl g A gall o B AR
legdy Jualal) Jalsill g e ga La g s a3 ga La cya adl) Joldal) &) )
c Ol g Gladll Al &) g cibes)

sl Jaall 4 3
Dol b v
sl Bany aladl) v

AN NN

DY NN N N NN

i ally Ll ) g Aisl) Loy j ) 5uLilw Lsnasd o] 4 sl




Aall 5 a WWW.epsmaroc.net
slaidl) g 8 gl Jaua
Loulan) Japla
cCLl) 8 asal)
vds ganall Jala 4 gpuall Jand g algeall daal
e slaie¥) g Gudilly 483 5 g girall JOELLY)
vaiaa g dage i ) Jaasll @ dll slasi G gl
alad) s o pudbl) JSdially
Agh fadd a3 Jaad o 508l ase B ulall et alad) o et ) JSdal)

1 Anlat JUav|

tled g jall A guatl) Al gl de el A gial) Al pialiad) Aoyl g ABlicall s 43, 4o
Aclu/alS 10 (sl Ay gl 40 5el) Ao ) 04 (5 siuall: 1 4o sandll
10*1000/3600= 2.78 m/sec

1 e gaaadll 4 sindll 43 gell dc ) 0 100 % Jisd 2.78 m/s

AANENANENEN

2,78 m » 1s
iy el 400 5]l A pd) (10 75 % o Leadad om0 i 3 B2l oy I3 a5

2.78 m/s ,» 100%

Xm/s » 75 %

X=2.08 m/sec
550 IS JDA Ladad a1 A 311 3] by s (03] yie 200 4lsha lae o i g Wil Ly
208m —— » 1 sec
200m e ——— Xm

X=96 sec=1 mn 36 sec

Osoatue Cusy 48483 20 el ¢ patie JSE () giaS s 1 Ae senall LD daall sda O )
. 5200 JS & 1mn 36 sec

Palier +—> s

1 2 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Vitesse Maximale Aérobie (VMA) en km/h < sadll Ll s¢ll dc s/

85 9 95 10 10,5 11 11,5 12 12,5 13 13,5 14

i ally Ll ) g Aisl) Loy j ) 5uLilw Lsnasd o] 4 sl




Aall 5 a WWW.epsmaroc.net

-

Ao pell 3 gial) Coail) st ae ele sanall L Al Aol Gi ) Gl slaie ) o v

9 508 il sine Cilans L3 e senall 2D Al dallall A il il Jandl s v/
Endurance puissance Jexill 3 8 e 58 yill elly g o568 Lad

i ally Ll ) g Lissl) Loy j) 515w e o) 4 )

i el 400 5 )

3




