
Force/endurance niv1 niv2 niv3
temps de mise en 

place
Matériel nécessaire

Fais en un max

0<20 20<40 40<+ 2'

Résistance niv1 niv2 niv3
temps de mise en 

place
Matériel nécessaire

Fixe 

tes 

épaules

Homme 10kg

Femme 6kg
0<30" 30"<60" 60" et +  inférieur à 2'

Haltère de 

10kg & 6kg

Gainage

Tenir un 

maximum de 

temps en position 

de planche

0"<1'15 1'15<2' 2'< + inférieur à 2' Tapis de sol

 SOUPLESSE niv1 niv2 niv3
temps de mise en 

place Matériel nécessaire

Souplesse
Pousser la 

réglette le plus 

loin possible

> 120" 2' caisson à souplesse

Endurance niv1 niv2 niv3
temps de mise en 

place Matériel nécessaire

Juste 500m

faire 500m au 

rameur en 

un minimum de 

temps

H 2' et +

F 2'30 et +

H 1'45<2'

F 2'15<2'30

 H - de 1'45

F - de 2'
3'<5' Rameur

tenir un Haltère à 

deux mains au 

niveau du regard 

le maximum de 

temps

Pompes
Tapis de Sol

Evaluation de ma condition Physique Finale

effectuer le max 

de rép en 1'




