
SPÉCIAL PLANCHE

SI TROP 

DIFFICILE, 

FRACTIONNER 

EX. 120 SEC = 

3 X 40 SEC

Jour 2 

 

20 Sec

Jour 1 

 

20 Sec

Jour 3 

30 Sec

Jour 4 

 

30 Sec

Jour 5 

 

40 Sec 

Jour 7 

 

45 Sec

Jour 12 

 

90 Sec

Jour 17 

 

120 Sec

Jour 6 

REPOS

Jour 11 

 

60 Sec

Jour 26 

REPOS

Jour 16 

 

120 Sec

Jour 9 

 

60 Sec

Jour 13 

 

REPOS

Jour 18 

 

150 Sec

Jour 28 

240 Sec 

Jour 8 

 

45 Sec

Jour 14 

 

90 Sec

Jour 19 

 

REPOS

Jour 29 

 

270 Sec

Jour 10 

 

60 Sec

Jour 15 

 

90 Sec

Jour 20 

 

150 Sec

Jour 30 
 

Maximum de 
temps!

3e anniversaire

Jour 21 

 

150 Sec

Jour 22 

 

180 Sec

Jour 23 

 

180 Sec

Jour 24 

 

210 Sec

Jour 25 

 

210 Sec

90 Sec = 
1min3o

120 Sec = 
2 min

150 Sec = 
2min30

180 Sec = 
3 min 

210 Sec = 
3min30

Jour 27 

240 Sec

FÉLICITATION! 

VOUS L'AVEZ 

FAIT! 

C'EST UN 

DÉPART! 

BON DÉFI!


