La course 3 fois 3 minutes — contrats

Groupe A +. / E Prénoms dES COUIBUIS & .uiuininiinieienteessstssetsieteeeseatssessetesessssesetssssssesesssssesssssssnssns

contrat a réaliser : distance par course : 750 M —distance totale : 2250 m

Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 5 5 5 5
_ franchir (125 m) (125 m) (125 m) (125 m) (125 m) (125 m)
:'Z.’i' Prénoms @S CONTIOIEUIS & wooiieveeeeis ettt et ceeeete et et e saeesttebessteseteesse sreessesnsesreens
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 1
portes
franchies
risrielizs 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 2
portes
franchies
ez 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 3
portes
franchies
La course 3 fois 3 minutes — contrats
Groupe A +. g%Prénoms ES COUTBUIS © wnneirerieere ettt eereetbe et e eteeteetesbesseesaesbes e ssesessesae one
contrat a réaliser : distance par course : 750 M - distance totale : 2 250 m
Intervalles . . . . .
30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 5 5 5 5
_ franchir (125 m) (125 m) (125 m) (125 m) (125 m) (125 m)
b Prénoms deS CONTIOIEUIS & ...covcviviriieieiieeeretiee sttt st sts sttt st es st st erssresresaenen
Performance réalisée :
Intervalles | 55 ¢ 1min | 1min30s| 2min | 2min30s| 3min
de temps
Course 1
portes
franchies
IEREIEE || o 1min | 1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 2
portes
franchies
Intervalles | 55 ¢ Imin | 1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 3
portes
franchies




La course 3 fois 3 minutes — contrats

Groupe A - / § Prénoms dES COUIBUIS : .uiuininiirieieetresestssetsieteteseatssessstesesessese s esssesesssstesasssssnsens

contrat a réaliser : distance par course : 700 IM - distance totale : 2 100 m

Intervalles . . . . .
30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 4 4 5 5
_ franchir (100 m) (100 m) (125 m) (125 m) (125 m) (125 m)
:'Z.’i' Prénoms @S CONTIOIEUIS & wooiieveeeeis ettt et ceeeete et et e saeesttebessteseteesse sreessesnsesreens
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 1
portes
franchies
risrielizs 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 2
portes
franchies
ez 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 3
portes
franchies
La course 3 fois 3 minutes — contrats
Groupe A - Q%Prénoms BS COUTBUIS : nniiieireere ettt et e eteeteenesbessaesaerben e s esessesae one
contrat a réaliser : distance par course : 700 IM - distance totale : 2 100 m
Intervalles . . . . .
30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 4 4 5 5
_ franchir (100 m) (100 m) (125 m) (125 m) (125 m) (125 m)
b Prénoms deS CONTIOIEUIS & ...covcviviriieieiieeeretiee sttt st sts sttt st es st st erssresresaenen
Performance réalisée :
Intervalles | 55 ¢ 1min | 1min30s| 2min | 2min30s| 3min
de temps
Course 1
portes
franchies
IEREIEE || o 1min | 1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 2
portes
franchies
Intervalles | 55 ¢ Imin | 1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 3
portes
franchies




La course 3 fois 3 minutes — contrats

Groupe B + . ,g Prénoms dES COUIBUIS & ..uiuiniiinieeerecenee et et etetesestrsesstesesss s et esssesessssstesssssssnsens

contrat a réaliser : distance par course : 650 IM - distance totale : 1 950 m

Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 4 4 4 5 5
_ franchir (100 m) (100 m) (100 m) (100 m) (125 m) (125 m)
:'Z.’i' Prénoms @S CONTIOIEUIS & wooiieveeeeis ettt et ceeeete et et e saeesttebessteseteesse sreessesnsesreens
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 1
portes
franchies
risrielizs 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 2
portes
franchies
ez 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 3
portes
franchies
La course 3 fois 3 minutes — contrats
Groupe B + :Q%Prénoms ES COUTBUIS : oiuuiinieiere et cteee et eereereere et te e stesaeebesaeeseensesaesaes e sesenenee
contrat a réaliser : distance par course : 650 IM - distance totale : 1 950 m
Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 4 4 5 5
_ franchir (100 m) (100 m) (100 m) (100 m) (125 m) (125 m)
b Prénoms deS CONTIOIEUIS & ...covcviviriieieiieeeretiee sttt st sts sttt st es st st erssresresaenen
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 1
portes
franchies
IEREllEs 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 2
portes
franchies
IEREIlEE 30s 1min |1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 3
portes
franchies




La course 3 fois 3 minutes — contrats

Groupe B - ,E Prénoms dES COUIBUIS : ..uiuiiiirireeriieretestireestss et etssesesbese b et asssssss s sstassseassesssesens

contrat a réaliser : distance par course : 600 IM - distance totale : 1 800 m

Intervalles . . . . .
30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 4 il 4 4
_ franchir (100 m) (100 m) (100 m) (100 m) (100 m) (100m)
:'Z.’i' Prénoms @S CONTIOIEUIS & wooiieveeeeis ettt et ceeeete et et e saeesttebessteseteesse sreessesnsesreens
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 1
portes
franchies
risrielizs 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 2
portes
franchies
ez 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 3
portes
franchies
La course 3 fois 3 minutes — contrats
Groupe B = :Q%Prénoms ES COUTBUIS © oiuuieieiere ettt ettt re e e e e saesaesbeeteeteensssaesaesbensesenneenne
contrat a réaliser : distance par course : 600 IM - distance totale : 1 800 m
Intervalles . . . . .
30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 4 il 4 4
_ franchir (100 m) (100 m) (100 m) (100 m) (100 m) (100m)
b Prénoms deS CONTIOIEUIS & ...covcviviriieieiieeeretiee sttt st sts sttt st es st st erssresresaenen
Performance réalisée :
Intervalles | 55 ¢ 1min | 1min30s| 2min | 2min30s| 3min
de temps
Course 1
portes
franchies
IEREIEE || o 1min | 1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 2
portes
franchies
Intervalles | 55 ¢ Imin | 1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 3
portes
franchies




La course 3 fois 3 minutes — contrats

Groupe C + . / E Prénoms dES COUIBUIS : ..uiuiiiiirieriiereteseise ettt et stssesasesete st arssssss et sstesssessesesssesens

contrat a réaliser : distance par course : 500 IM - distance totale : 1 500 m

Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 3 3 4 4
_ franchir (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (100 m) (100m)
:'Z.’i' Prénoms @S CONTIOIEUIS & wooiieveeeeis ettt et ceeeete et et e saeesttebessteseteesse sreessesnsesreens
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 1
portes
franchies
risrielizs 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 2
portes
franchies
ez 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 3
portes
franchies
La course 3 fois 3 minutes — contrats
Groupe C + . é%Prénoms ES COUTBUIS © oiuuiiieiere ettt ettt ettt e stesbe et ereeneensssaesaes e seseaneenne
contrat a réaliser : distance par course : 500 IM - distance totale : 1 500 m
Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 3 3 4 4
_ franchir (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (100 m) (100m)
b Prénoms deS CONTIOIEUIS & ...covcviviriieieiieeeretiee sttt st sts sttt st es st st erssresresaenen
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 1
portes
franchies
IEREllEs 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 2
portes
franchies
IEREIlEE 30s 1min |1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 3
portes
franchies




La course 3 fois 3 minutes — contrats

Groupe C - / E Prénoms dES COUIBUIS : ..uiuiiiirireeriieretestisees s et etssesestesets et asesssssesssesesssenssesssesens

contrat a réaliser : distance par course : 475 IM - distance totale : 1425 m

Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 3 3 3 4
_ franchir (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (100m)
:'Z.’i' Prénoms @S CONTIOIEUIS & wooiieveeeeis ettt et ceeeete et et e saeesttebessteseteesse sreessesnsesreens
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 1
portes
franchies
risrielizs 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 2
portes
franchies
ez 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 3
portes
franchies
La course 3 fois 3 minutes — contrats
Groupe C - é%Prénoms OES COUTBUIS © oiuuiiieiere ettt eer st et e e saesaesbeeteeteensersaesaesbensensenseenne
contrat a réaliser : distance par course : 475 IM - distance totale : 1425 m
Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 3 3 3 4
_ franchir (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (100m)
b Prénoms deS CONTIOIEUIS & ...covcviviriieieiieeeretiee sttt st sts sttt st es st st erssresresaenen
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 1
portes
franchies
IEREllEs 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 2
portes
franchies
IEREIlEE 30s 1min |1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 3
portes
franchies




La course 3 fois 3 minutes — contrats

Groupe D : /g Prénoms S COUMBUIS : .ovimiiiiinriieriire s iesstestesses st et arsssa s st sssssesss s et ssssassnsnns

contrat a réaliser : distance par course : 450 IM - distance totale : 1 350 m

Intervall : ; i i i
ntervalles 30's 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 3 3 3 3
franchir (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m)
L PLENOMS AES CONEIBIBULS  cooeeeosseeeeeeseee e sees oo sees e seee e seee e
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 1
portes
franchies
Intervalles 30 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 2
portes
franchies
Intervalles 30 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 3
portes
franchies
La course 3 fois 3 minutes — contrats
Groupe D : @Prénoms S COUMBUIS ittt s s s s
contrat a réaliser : distance par course : 450 m - distance totale : 1350 m
Intervall : ; i i i
ntervalles 30's 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 3 3 3 3
7 franchir (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m)
L PLENOMS ES CONEIBIBULS : coovevreeeee oo sees e s
Performance réalisée :
intervalles | 55 ¢ 1min | 1min30s| 2min [2min30s| 3min
de temps
Course 1
portes
franchies
intervalles | 5 ¢ 1min | 1min30s| 2min [2min30s| 3min
de temps
Course 2
portes
franchies
intervalles | 5 ¢ 1min | 1min30s| 2min [2min30s| 3min
de temps
Course 3
portes
franchies




La course 3 fois 3 minutes — contrats

Groupe E : / E Prénoms dES COUIBUIS & .uiiiniiiinieieiriessesse et etee st sees s ssesesss st snssse st sssesssssssssnsnns

contrat a réaliser : distance par course : 400 IM - distance totale : 1 200 m

Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 2 2 3 3
_ franchir (50m) (50m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m)
:'Z.’i' Prénoms @S CONTIOIEUIS & wooiieveeeeis ettt et ceeeete et et e saeesttebessteseteesse sreessesnsesreens
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 1
portes
franchies
risrielizs 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 2
portes
franchies
ez 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 3
portes
franchies
La course 3 fois 3 minutes — contrats
Groupe E : Q%Prénoms OES COUTBUIS © wnviieireere ettt ettt stesbesteereeneeeseesaesaes e seessesse st ene
contrat a réaliser : distance par course : 400 IM - distance totale : 1 200 m
Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 2 2 3 3
_ franchir (50m) (50m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m)
b Prénoms deS CONTIOIEUIS & ...covcviviriieieiieeeretiee sttt st sts sttt st es st st erssresresaenen
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 1
portes
franchies
IEREllEs 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 2
portes
franchies
IEREIlEE 30s 1min |1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 3
portes
franchies




La course 3 fois 3 minutes — contrats

Groupe F : /g Prénoms S COUNBUIS : ..uiiniiiereieetieseiesetesstsessssse st ebeseseasssessstssessssss st sesssssnsnns

contrat a réaliser : distance par course : 350 IM - distance totale : 1 050 m

Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 2 2 3 3
_ franchir (50m) (50m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m)
:'Z.’i' Prénoms @S CONTIOIEUIS & wooiieveeeeis ettt et ceeeete et et e saeesttebessteseteesse sreessesnsesreens
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 1
portes
franchies
risrielizs 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 2
portes
franchies
ez 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
Course 3
portes
franchies
La course 3 fois 3 minutes — contrats
Groupe F : @Prénoms AES COUMBUIS : wnnrereereceeeteeeee ettt e eeebesbeetesasessenseessesaessenneeanesresbeene
contrat a réaliser : distance par course : 350 IM - distance totale : 1 050 m
Int Il . . . . .
ntervaties 30s 1 min 1min30s 2 min 2min30s 3 min
de temps
portes a 2 2 3 3
_ franchir (50m) (50m) (75 m) (75 m) (75 m) (75 m)
b Prénoms deS CONTIOIEUIS & ...covcviviriieieiieeeretiee sttt st sts sttt st es st st erssresresaenen
Performance réalisée :
Intervalles 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 1
portes
franchies
IEREllEs 30s 1min |1min30s| 2min |[2min30s| 3min
de temps
Course 2
portes
franchies
IEREIlEE 30s 1min |1min30s| 2min |2min30s| 3min
de temps
Course 3
portes
franchies




