MES APTITUDES PHYSIQUES

sec. Suspension bras fléchis Force
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Le menton doit étre maintenu au-dessus de la barre

0 Mains en prises dorsales
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Résultat:
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Résultat:
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Vitesse
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Faire 5 allers-retours (10 fois 5m) le plus vite possible
30 - en franchissant chaque fojs la ligne avec les 2 pieds
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Résultat:

cm Saut en longueur sans élan Détente Sauter & pieds joints
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