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TEST LUC LEGER  
 
 
Épreuve de course navette  
 
Courir le plus longtemps possible entre 2 points espacés de 20 mètres. La vitesse 
augmente de 0.5 km/h à chaque minute.  
 
A chaque son (bip), le candidat doit toucher la ligne de 20 mètres en marquant un arrêt 
et revenir pour toucher la ligne avec son pied, au son suivant. 
 
Lors de chaque bip sonore, chaque candidat ne peut pas avoir son pied à plus de 1 pas 
de la ligne. 
 

AGE 

Homme Femme 
Minutes 

Nombre de 
paliers par 

minute 

Nombre 
total de 
paliers 

Distance parcourue 
par palier (mètre) 

    1 7 140 140 
    2 7 140 280 
    3 8 160 44 
    4 8 160 600 
    5 8 160 760 
    6 9 180 940 
  40 à 49 7 9 180 1120 

50 à 59 30 à 39 8 10 200 1320 
40 à 49 20 à 29 9 10 200 1520 
30 à 39   10 10 200 1720 
20 à 29   11 11 220 1940 

    12 11 220 2160 
    13 12 240 2400 
    14 12 240 2640 
    15 12 240 2880 
    16 13 260 3140 
    17 13 260 3400 
    18 14 280 3680 

 


