Évaluation de la condition physique

Voici un tableau représentant dix différentes épreuves à faire une fois par mois pour vérifier vos progressions et votre niveau de préparation physique.

Votre devoir dans la prochaine semaine est de faire chacune des épreuves suivantes (ou le plus possible) et de me renvoyer le tableau compléter.

	Description
	Objectifs décembre
	Résultats

	6 X 25 m tête haute Crawl sur 45 secondes, calculer le temps de chaque 25 m
	en bas de 22 sec. par 25m
	

	8 X 50 m Crawl sur 1 minutes, calculer le temps de chaque 25 m.
	de 40 à 45 sec

par 50 m
	

	100m remorquage d’une victime avec bouée tube ou torpille
	En bas de 3 minutes en piscine, objectif idéal 2 :30
	

	Alternatif rotatif avec brique jaune sur place 3 X 2 minutes, repos 1 min.
	Réussir le temps
	

	Le plus de push-ups possible en 1 minutes
	À comparer après vos résultats
	

	Chaise au mur à 90 degré

Bras croisé
	5 minutes sans arrêt
	

	400m nage continu Crawl
	en bas de 7 minutes, idéal : en bas de 6 minutes
	


Bonne semaine…

