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[PSSA FORMATION

Bareme course Navette Luc Leger (Coefficient 1)

Palier Vitesse (km/h) Note homme Note femme

1 8,5
2 9

3 9,5
4 10
5 10,5
6 11

7 11,5
8 12
9 12,5
10 13
11 13,5
12 14
13 14,5
14 15
15 15,5
16 16
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Baremes des épreuves de musculation (Coefficient 2)

Squat raction Développé couché
Nb de Note Note Nb de Note Note Nb de Note Note
répétitions | hommes | femmes | répétitions | hommes | femmes | répétitions | hommes | femmes
1 0 0 1 1 10 1 1 2
2 1,5 1 2 2 11 2 2 5
3 2 2 3 4 12 3 4 8
4 3 3 4 6 13 4 6 10
5 4 10 5 8 14 5 8 10,5
6 10 10,5 6 10 15 6 10 11
7 10,5 11 7 11 16 7 11 11,5
8 11 11,5 8 12 17 8 12 12
9 11,5 12 9 13 18 9 13 12,5
10 12 12,5 10 14 19 10 14 13
11 12,5 13 11 14,5 20 11 14,5 13,5
12 13 13,5 12 15 12 15 14
13 13,5 14 13 15,5 13 15,5 15
14 14 15 14 16 14 16 16
15 15 16 15 16,5 15 16,5 17
16 16 17 16 17 16 17 18
17 17 18 17 17,5 17 17,5 19
18 18 19 18 18 18 18 20
19 19 20 19 19 19 19
20 20 20 20 20 20
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Nombre de

Charge

Nombre de

Charge

de corps

répétition répétition
6 110% du poids 5 75% du poids
de corps de corps
6 - -
80% du poids 4 40% du poids

de corps
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