
NIVEAU 1 et NIVEAU 2

COURSE À PIED

SAPEURS-POMPIERS

CAP 31.1

Séance • Séance de travail au seuil

• 45 min de course décomposées en 8 fois 2 min 30 au 

seuil d’aérobie soit entre 85 et 90% de votre VAM


