LES DEFI EPS D'JOUR

Collége 4 £ Pourquoi le 20 avril est une
ot <IN ler N}lmero S.pec1al date spéciale ?
e Lundi 20 Avril 2020 Saurez-vous trouver la réponse

Défi FOOT !!! La reprise de volee

Niveau 1 : Effectuer une reprise de volée (ou % volée) et toucher une cible a 3m
iveau 2 : Effectuer une reprise de volée (ou 4 volée) et toucher une cible a Sm

iveau 3 : Effectuer une reprise de volée (ou %2 volée) et toucher une cible a 7m

Défi ATHLETIK !!! Niveau 2 :

-Choisir 6 exercices sur 8
-30sec effort / 30sec repos [l * e 2 " i

Niveau 1 : -Réaliser 4 séries Li 6&; le
-Choisir 4 exercices sur 8

-30sec effort / 30sec repos Niveau 3 :
-Réaliser 5 séries

e ummlmh Talons Fesses & peutes swindes
Bras opposé

1
-Faire les 8 exercices ﬁ . \
-30sec effort / 30sec repos 1 ( " 4-"'( 4
-Réaliser 3 séries 8 S 7 sump squat

Flexign — pompe - saut

Culture Sport !!!

GYMNASTIQUE CATCH GOLF
EQUITATION

DECATHLON

CYCLISME

FOOTBALL

HANDBALL

MNATATION

BIATHIL ON

PATINAGE
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Le Wallon Challenge
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