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Résumé : 

Dans nos recherches, nous avons essayé d’aborder  certaines des méthodes 
d’entrainement pour le football tel que la méthode continue et ses avantages et 
l’entrainement avec des jeux réduits et son importance et les facteurs qui 
contribuent au  succès de ce type d’entrainement. 

Nous avons également parlé de l’endurance en tant que composante des 
qualités physiques importantes pour le footballeur, et afin de savoir la méthode 
appropriée pour développer cette qualité, nous avons comparé  la méthode 
continue avec les jeux réduits, et savoir s’il existe des différences significatives 
entre le post-test et le pré-test en utilisant  la méthode continue et les jeux réduits 
pour tester l’endurance des joueurs du football U15. 

Et pour atteindre ces objectifs la question suivante a été posée : 
Existe-il des différences significatives dans le post-test entre le groupe des 

jeux réduits et le groupe de la formation continue pour développer l’endurance, 
et pour vérifier cette hypothèse : 

Il existe des différences significatives entre le groupe des jeux réduits et le 
groupe de l’entrainement continue pour développer l’endurance, nous avons 
utiliser l’approche expérimentale à travers les outils de recherche des tests 
physiques COOPER, qui ont été présentés sur un échantillon de12 joueurs de 
football  sélectionnés  pour  participer  au  tournoi   national  du  sport  scolaire,  et  
après les post-tests et les pré-tests ils ont été traités à l’aide d’un test T, les 
résultats finaux ont donné les résultats suivants : 

Le programme d’entrainement  des jeux réduits contribuent de manière 
significative au développement de l’endurance que la formation continue  

L’entrainement avec les jeux réduits est la bonne formation pour ce groupe 
d’âge, c’est pour augmenter  le désir et motivation du travail 

 
Mots-clés : l’entrainement continue  -   jeux réduits – l’endurance. 
 
 
 
 
 



   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



   
Sommaire 

  
  

  
  

  

 :  

: ..............................................................................................................    

 : 

1 -: ................................................................................................ 2 

2 -: ............................................................................................... 3 

2 -1 : ............................................................................................................................. 3 

2 -2 : ........................................................................................................................... 4 

3 - : ................................................................................................. 4 

4 -: .................................................................................................. 4 

5 -: ............................................................................................ 5 

6 -: ..................................................................................... 6 

7 - : ............................................................................................. 7  

 :  

: ............................................................................................................ 10 

1 -: ............................................................................................. 11 

2-: ................................................................................................ 11 

2 -1 : .............................................................................................................. 11 

2 -2: .......................................................................................................................... 11 

2-3 : .............................. .........................................................................................12 

1 -: ........................................................................... 12 

1 -1 : .................................................................................. 14 

1 -: .............................................................................................. 15 

1 -1 :.................................................................................................................. 15 

1-2 ........................... ..................................................................................15 

1 -3 : ................................................................................................................ 16 

1 -4 : ..................................................................................... 17 



   
1 -5 : ......................................................................................... 17 

2 - .................................................................................... 18 

3 -: ...................................................................................... 19 

4 - : ....................................................................... 19 

5 -  : ............................................................................ 19 

6 -: .......................................................................... 20 

7 -: ...................................................................................................... 21 

7 -1 : ............................................................................................................................. 21 

8 - : ............................................................................................... 22 

8 -1 : ........................................................................... 22 

8 -2 : .......................................................................................................... 22 

8 -3 :............................................................................................................ 22 

8 -4- : .................................................................................................................. 22 

8 -5- : .............................................................................................................. 22 

9 -: .................................................................................................................. 23 

9 -1 : .......................................................................................................... 23 

10- : ........................................................................................... 24 

10-1  ........................................................................................................................... 24 

10-2 :........................................................................................................................ 25 

10-3  : ....................................................................................... 26 

: ........................................................................................ 26  

11 -u15.............................................................................................................28  
2-1115  : .................................................................................28   

11-4-  15 ................................................................30 

  :  

 : 
: ........................................................................................................... 32 

1-: ................................................................................................. 33 

2-: ................................................................................................ 33 

3 -:.................................................................................................. 33 

4 -: .............................................................................................. 33 



   
5 -: ....................................................................................... 34 

6 -: ................................................................................................ 34 

7 - yo-yo: ...................................................................................................................... 35 

8 - : ......................................................................................... 35 

9 -: ...................................................... 36 

10-: ........................................................................................... 36  

 : 

: ............................................................................................................ 39 

: .............................................................................................................. 40 

: .................................................................................................... 45 

: ........................................................................................... 46 

: ........................................................................................................... 48 

 ........................................................................................... 50  

 
 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  



   

  

  

  

  

  

  

  

    

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

  

  



   

  

    
)01:(  18  
)02 :(  20  
)03 :(  25  
)04 :(     35  
)05 :(     41  
)06( :        42  

) :07 (    43  

  
)01 :(  41  
)02 :(  42  
)03 :(  43  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 ] 
 

:  

  

.  

 

.

.  

 )

199813(.   

.

.  



 

 ] 
 

.  

15 

.  

 15   

  15

..  

     .  

   

.  

  

  

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                              : 
 

[2] 
 

1 -   :  
  )  

 ( "" "

 )Bernard.T199827(.  

 " "  

. )1980 

65 -68( 

.  

.  

     

  

.  



                                              : 
 

[3] 
 

 "  

  ." )2000 

1(  

       

   

    

 )( .  

   

  :  

  -  :  

   

  u15    

 :  

1.    

  u15  

2.   

u15  

3.      

4.   

2 - :  

2 -1 :  

u15.  



                                              : 
 

[4] 
 

2 -2 :  
1.    

 .  

2.   

.  

3.   

.  

4 -  .  

3-  :  

 :  

1.   

15. 

2. 

15. 

3.    15. 

4 - :  
1. 

 . 

2. .  

3. .  

4. .  

5. 

. 

6. .  



                                              : 
 

[5] 
 

5 -  :  
1- jeux réduit:  

:  

   ,

.  

:  

 

11-22 20 

40 .  

2-   (la méthode continue au réguliere:  

 ) (

2  )

.... )1997105(  

  

  

  

  



                                              : 
 

[6] 
 

3- l’endurance::  

: . )lacramp2007

112(  

: )  (

.  

hone: 

. )199090(  

6 -  :  
  

  

  

.  

:  

:

 )17  -19 .(  

 :

 )17 - 19 .(  



                                              : 
 

[7] 
 

:

  20   20 

.  

:

   

.  

7 - :  

.  

2011:  

:

. ).201135(  

: 

 14 .  

 :  

.  

U15.  

.  

.  



                                              : 
 

[8] 
 

.  

  

  

  

  



 
 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



:                                          
 

[10] 
 

:  

.  

.  

.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



:                                          
 

[11] 
 

1 -  :  

 

.  

. ).

199797(  

2 - :
2 -1 :  

 .

))  ( (

.  

.  

2-2 :  

)Anaerobic system ( .

)ATP-CP ()Lactic Acid.(  



:                                          
 

[12] 
 

2-3  : 

)Anaerobic system (

 .  

. )199874-78(  

-  .  

-  .  

25 % 

  75% 

  

1 -  :  
1.  

2.  

  -  :  
1.   

2.   

3.   

4. . 

  

  



:                                          
 

[13] 
 

 -  :
endurance fondamentale  

  )Dellal(  

.  

1. )(  

2. )(. )

2018( 

endurance générale:   

1( .  

2( )Pradel 1969(. 

3( .  

4( .  

5( )weinek 2003.( )

  (

.  

:  

85%  

  

  

  

  



:                                          
 

[14] 
 

  

 :  

-   

-   

- )(  

- .  

- .  

:  

. 

1 -  :  

  

.  

:  

 -   :

150/.  

  -  : 

. )35( 

1 -1 :  
-   

-   



:                                          
 

[15] 
 

-   

.  

1 - :  

 ).200827(.  

1 -1 :  
- .  

- 

 ).2018(.  

- .  

- .  

- .  

-   

)Motivation.( 

1 -2 : ).2002152( 

- .  

-  

  

- .  

- .  



:                                          
 

[16] 
 

- .  

- .  

- 

.  

- .  

-  .  

- .  

- .  

- . 

1 -3 :  

) (

).(  

) -- 

 .. (

 ..  

- :  



:                                          
 

[17] 
 

-  

-   

-   

-   

-   

-   

-   

 .

:  

-   

-   

-   

-  ..2007Bodineau F 08 . 

1 -4 :  
- .  

-  ).2018( ..  

1 -5 :  
-  :.  

- .  

- .  



:                                          
 

[18] 
 

-  )-200872(  

2- : )

2016(  

)01 :(  

    

  

    

    

 +

  

_  

5

25 2  

30

130  

30

330  

2 04  1×1  

 +

  

_

  

12 

56  

452  45

330  

3 05  2  ×2  

 +

 +

  

 + 

  

140  24 

  

13 

 30  

2 05  3  ×3  

++

+ +

  

 +

MPA  

300

1200  

230

5  

14  2 06  4  ×4  

 + +

 +

1/ 2  

 +

MPA 

600

1400  

407 

  

14  2 6  5  ×5  

 +

 

 +

  

 +

MPA  

900 

2000  

508  14  4 1  6  ×6  



:                                          
 

[19] 
 

3 - :  

)5×5) (2×2 ... (  

4 - :  
- 6×6 .  

- .  

- .  

- .  

- .  

-  . ).2013-

201414(  

5 -  :  

  

 )199014( .  

  

  

  

  



:                                          
 

[20] 
 

6 - : ).2018- (.   

)02 :(  

  

    

  

   

2  ×2  19 ×19  05   3  3  Clemente 2014 

2  ×2  20×15  230  6  230  Dellal 2008  

2  ×2  20×15  2   4  3  Dellal 2008  

5  ×5  28×20  

42×30  

35×25  

4   3  3  Rampinnini 2002  

5  ×6  20×20  2430  1    Le Gall 2002  

5  ×6  20×20  3  6  3  Barthelemy 2011 

  

  

  

  

  



:                                          
 

[21] 
 

7 -  :  

hone :. 

)199090(  

7 -1 :  

)1996140(.  

.  

.  

- .  

- .  

- .  

- .  

- .  

»HOLLMANN ":  

- ).(  

- ).(  



:                                          
 

[22] 
 

-  

8 - :  
8-1 :  

O2 

 08 03 .  

8-2 :  

2-8 

.  

8-3 :  

30 02 

.  

8-4- :  

 ...

.  

8-5- :  



:                                          
 

[23] 
 

 )2014/201521(.  

9-:  

.  

1- :  .

.  

2- : .  

3- :  

).200491(.  

9-1 : 

) (

:  

- Physique  

- Emotional  

- Sonsorielle  

- Intellectually.  

.  



:                                          
 

[24] 
 

10 - :  

10 -1  :

.  

»»

) (

:  

:  

30 .  

:  

2 5  %80 

 .

2-3 -5 .  

 

.  

:  

- .  

- .  

- .  

.  

  



:                                          
 

[25] 
 

10-2 :  
.  

»»

180  .

.  

:  

.  

21 :  

- .  

-   

-   

-   

- .  

.  

160 180 

.  

 



:                                          
 

[26] 
 

10 -3  :  

- .  

- 

.  

- 

.  

- :  

1. .  

2. .  

3. .  

4. .  

:  

1. 150 - 180   

2. . 

3. ).( 

:  

.  

:  

.  

:  

.  



:                                          
 

[27] 
 

:  

.  

:  

 

  .

   .  

):(  

 .  

.  

  

  

  

  

  



:                                          
 

[28] 
 

11 - u15:  

 10 15 
14 18 

. )1995297( 

 

 .   

11-1- :  

:  

 

 )199328(  

- :  

 )1998206(   

11 -2 -15  :   

1998 -:  

:  

 :

 .  

 :

 :



:                                          
 

[29] 
 

 . - :

 .

 .  

 : .

2  -  :

" "1997 7  

 :

. - "  : "

1996132-133  

 :  

  

-:   

 .  

 -: 



:                                          
 

[30] 
 

  

 11 -3 -  

- .

:   

- .  

- .  

:  

   

11 -4 -  15   :    

- 

  .



 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 :                              
 

[32] 
 

:  

  

15 

.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 :                              
 

[33] 
 

1- : 

  

« 

15 

.  

2 -   :

14 .  

3 - :  
: 

2018/2019 .12  

u15

12 

.  

4 - :  
4-1 :  

12 .  

4-2 :  

.  

  



 :                              
 

[34] 
 

4-3 :  

10/02/2019 14/04/2019  

  08 .  

5- :  

.  

:  

5 -1 :  

.  

5 -1-1  :  .  

5 -1-2   :)( .  

6- :  

:  

- .  

  

  

 



 :                              
 

[35] 
 

:  

03 : 

      

    55   

   55  

   55  

   55  

   55  

    55  

 yo-yo- endurance –test : 

  . 

7- :  
 05/02/2019   

12 .  

1- :  

:  

1 - .  

2 - .  

3 -  

 

  



 :                              
 

[36] 
 

2-  :  

 12  

 :10/02/2019 14/04/2019  .

.   

9-:  

 :....  

10 -:  

 

"T " .

:  

1 - . 

2 - .  

 "T ":  

   

                                                 

  =  

  :  . 

  

  



 :                              
 

[37] 
 

:  

- .  

- T.TEST   

- .



 

 



 :                         
 

[39] 
 

:  

 .  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 :                         
 

[40] 
 

 :  

:  

)04 :(  .  

        )04 ( 1120 

12.30    2.62  2.20 

  11.  

:  

)5(  :   .  

               

 

   

  

1120   

  

12.30  

  

3.01  

  

  

2.20  

  

11  

  

  

  

  1420   15.83  

       )5(    

1120 12.301420 

15.83 3.01   2.20 

11.   

 

 

               

  

  

  

1120  

  

  

  

12.30   

  

2.62  

  

2.20  

  

11  

  

  



 :                         
 

[41] 
 

)01:(  

  .  

  

:  

)06 :(   .  

               

  

  

1120  12.30   

2.62  

  

2.20  

  

11  

  

  

  

    

  

1190  14.22  

        )6(  1120 

1190 12.30 

14.22 11  2.62 )(  

2.20 .  

2.60

3.01

1

2.20

 



 :                         
 

[42] 
 

)02:(  

 .  

  

:  

)07:(     .  

               

  

  

1420   15.83    

 3.01  

  

  

2.20  

  

11  

  

  

  

    

  

1190  14.22  

        )07(    

1420   1190 

 15.83 

14.22 11 )(      

3.01 )(  2.20 11.  

  

2.20

2.62

2



 :                         
 

[43] 
 

)03:(  

  

  

:   

.  

 ) (. 

15  

  .  

:  

(t) 04  

1120 

2.62

3.01

3



 :                         
 

[44] 
 

12.30 (t) 2.20 (t) 

2.62 11

   

.  

 04   

  .  

:  

05 01 

 t  1110 

15.83 t 2.20 t 3.01 

11 .   

:  

06 02 

  t   1120  

12.30 1190 

14.22 t    2.62  t 2.20 

11  .  

:  

 07 03 

  t   

1420  15.83 t   3.01 

1190                 



 :                         
 

[45] 
 

14.22   t 2.20 11  

.  

:  

   

   

 15   

  :  

 

 : 

- 

] [. 

-

. 

-

15U  . 

-  

 . 

-

 . 

-  .  

  



 :                         
 

[46] 
 

 : 

  :  

-   . 

- . 

- . 

-  ]5 6  [. 

-  . 

- . 

- 

. 

- .  

 

  

  

  

  



 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 
 

[48] 
 

 :  

  

.   

 

15 U .  

.  

.  

   

  

  

  

  

  

  



 

 



 
 

[50] 
 

 
   

  

- ) .1993 .(.  :.  

- ) .1996 .(. .  

- ) .2018 .(.  :.

.  

- ) .1998 .(. .  

-  ) .2018-  .(.–. 

 :.  

-  ) .2014/2015 .( )

 (.  :

.  

-  ) .1998 .(.  :.  

- ) .1995 .(. .  

-  ) .2011 .(

 ,

. .  

-  ) .2002 .(.  :

 - .  

- ) .1980  .(.  :.  



 
 

[51] 
 

-  ) .2018 .(. 

.  

- ) .2016 .(.  

.  

-  . ) .2018 .( .– .   

-  -  ) .2008 .(-1. 

.  

- ) .1997 .(.  :

.  

-  .. .  

-  ) .2004 .(. .  

-  ) .1990 .(.   

- ) .1990 .( .  :.  

- ) .1997 .(.  :

.  

- ) .2013 -2014 .(

. .  

- ) .1998 .(.  :13.  

-  ) .2000  .()

- .(  :.  



 
 

[52] 
 

-  ) .2005 .(.. . :  

- ) .-2008 .(.  :- 

1 - .  

- ) .2002 .(. .  

- , . . (1995).  . . 

-   

- Bernard.T  ) .1998 .( Préparation en entrainement du football . paris :édition 

amphora. 

- Jean-luc Layla rémy lacramp  ) .2007 .( MANUEL pratique de 

l'entrainement . janvier :édition Amphora. 

- :  

 

- https://www.theyoyotest.com/results.htm 
 

  

  

  



 

 

  

  

  

  

  

  

  

    

  



 
 

 

  

  

    

  

U15  

:  

)– (

  u15   

:  

) (u15 .  

:  

1. 

.  

2. 

.  

3. .  

 
  .  

.  

  

        
        

        
        

 

                                                                                        :    

   . 



 
 

 

 )(  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

        
  

  
  

01    22/02/2004   1320  1490  1230  1240  
02    12/01/2004  1250  1560  1300  1320  
03    12/12/2004  1315  1320  1200  1220  
04    04/05/2004  1360  1480  1210  1400  
05    29/01/2004  1230  1430  1320  1330  
06    12/10/2004  1400       1235  1000  1200  
07    14/03/2004  1330  1430  1100  1200  
08    11/05/2004  1260  1280  1120  1120  

09    24/11/2004  1320  1340  1300  1300  

10    27/07/2004  1420  1600  1422  1422  

11    27/04/2004  1350  1510  1500  1500  

12    08/06/2004  1310  1450  1230  1230  



 
 

 

:                                                                                                                      :12  

: 55  

: RPE-FC-160                             

 :  

 
  

      

 
 

  

 
 

  

 
   

  

  RPE  

 
  

  
  

- 
  

15   10% 

       
  

 
  

EX1  -   
EX2  *  

30 
. 

   
EX3 03  

  
.60 

.  
EX4   

   EX5    .    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
    

-  
-  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

- 
PMA  

05  
10  
  
  
  
  
  
  
  
10  
  
10  

20% 
25% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40% 
 
  

  
1  

  
  
  
  
  
  
  
1  

  
01  
  
  
  
  
  
  
  
01  

  
6  
  
  
  
  
  
  
  
6  

 
 

 
 

FC
 1

60
 / 

18
0

 
  

 
  

    05  5%        

 
 

  



 
 

 

:                                                                                                                      :12  

: 55  

: RPE-FC-160                             

 :  

 
  

      

 
 

  

 
 

  

 
   

  

  RPE  

 
  

  
  

- 
  

15   10% 

       
  

 
  

EX1  -   
EX2  * 03 

60 
01 

02 03  
EX3  :

04 
30 01 

02 
04.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

EX4 03 
  

EX5  .    

- 
 

-  + 
vivacité 

 
-  +

 
- 

PMA  

5  
5  

  
15  
  
  
  
  
  
5  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
10  

10% 
15% 
 

25% 
 
 
 
  

5  
2  

  
4  

  
  
  
  
  
4  

1  
1  

  
2  

  
  
  
  
  
00  

  
2  
  
2  
  
  
  
  
  
6  

 
 

 
 

FC
 1

60
 / 

18
0

 
  

 
  

    5  5%        

 
 

  

  

  



 
 

 

:                                                                                                                      :12  

: 55  

: RPE-FC-160                             

 :   

 
  

      

 
 

  

 
 

  

 
   

  

  RPE  

 
  

  
  

- 
  

15   10% 

       
  

 
  

EX1  - :
60 

02 03 04 .  
EX2  * 

.  
EX3  :02 50% 

.  
  
  
  

EX4 30001   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

EX5  .    

- 
 

-  
 

-  +
 

  
  
 

- 
PMA  

5  
  
  
5  

  
9  

  
  
  
1  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
15  

10%  
  
 

15% 
 

25% 
 
 
 
  

5  
  
  
2  

  
4  

  
  
  
  
4  

  
  
  
1  

  
1  

  
  
  
  
00  

  
  
  
2  
  
2  
  
  
  
  

 
 

 
 

FC
 1

60
 / 

18
0

 
  

 
  

    5  5%        

 
 

  



 
 

 

:                                                                                                                      :12  

: 55  

: RPE-FC-160                             

 :  

 
  

      

 
 

  

 
 

  

 
   

  

  RPE  

 
  

  
  

-  

- 
  

15   10% 

       
  

 
  

EX1 :4*300  
03 

30001 100
.  

EX2 : 60 .  
EX3 . 

  
EX4  .    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

- 
 

-  
 

-  
  

 
  

8  
  
  
  
6  

12  
  
  

10  
  
  

  

10%  
  
  
 
20% 
30% 

  
 

25% 
 
 
 
  

4  
  
  
  
1  
2  

  
  
4  

  
  
  
  
  
  

4  
  
  
  
1  
1  

  
2  

  
  
  
  
  
  

4  
  
  
  
3  
4  
  
  
  
  
   

 
 

 
FC

 1
60

 / 
18

0
 

  

 
  

    5  5%        

 
 

  

  

  

  



 
 

 

:                                                                                                                      :12  

: 55  

: RPE-FC-160                             

 :  

 
  

      

 
 

  

 
 

  

 
   

  

  RPE  

 
  

  
  

- 
  

15   10% 

       
  

 
  

EX1  -   
EX2  *10 7   

 *12  
*15   
*7   
*  

EX3 10
20 15 

10   
20-15-

10   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

EX4  )(  
         

-  
-  

 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
 

- 
PMA  

06  
09  
  
  
  
  
  
  
  
09  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
10  

20% 
25% 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

40% 
 
  

  
1  

  
  
  
  
  
  
  
1  

  
00  
  
  
  
  
  
  
  
00  

  
6  
  
  
  
  
  
  
  
6  

 
 

 
 

FC
 1

60
 / 

18
0

   
 

 
 

 
 

 
 

.
  

 
  

    06  5%        

 
 

  

  

  



 
 

 

:                                                                                                                      :12  

: 55  

: RPE-FC-160                             

 :  

 
  

      

 
 

  

 
 

  

 
   

  

  RPE  

  

  
  

  
  
  

- 
  

15   10% 

       
  

  

  

  

  

EX1  -   

EX2  * 2×2    
15×20   

EX3 4×4  35×25   

EX4 5×5 20×20   

  

EX5      

  
  
 

- 
  

-  + 
vivacité  

  +
 

  
- 

PMA  

  

  

  

4   

3  

5  

09  

  

13  

  

  

  

10%  

15% 

25%  

35%  

 

 

  

  

  

  

5  

2  

4  

  

4  

  

  

  

1  

1  

2  

  

00  

  

  

  

5  

2  

  

6  

 
 

 
 

FC
 1

60
 / 

18
0

 
  

 
  

    06  5%        

 
 

  

  

  


