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Défi FOOT !!! Le Coup Franc

Niveau 1 : Effectuer 1 Tir en bas a droite, 1 Tir en haut a gauche, 1 Tir en haut a droite
et 1 Tir en haut a gauche.

Niveau 2 : Effectuer 3 Tirs en bas a droite, 3 Tirs en haut a gauche, 3 Tirs en

haut a droite et 3 Tirs en haut a gauche
Niveau 3 : Effectuer 5 Tirs en bas a droite, 5 Tirs
en haut a gauche, 5 Tirs en haut a droite et 5 Tirs
en haut a gauche

Défi ATHLETIK !!! Niveau 3 :

-60sec de chaise (genoux a 90°)

-20 pompes verticales main contre le mur
-Le « range affaire » avec 10 objets
-Réaliser 3 séries

Niveau 2 :
-40sec de chaise (genoux a 90°)
-15 pompes verticales main contre le mur
-Le « range affaire » avec 8 objets
-Réaliser 4 séries

Niveau 1 :

-20sec de chaise (genoux a 90°)

-10 pompes verticales main contre le mur

-Le « range affaire » avec 5 objets

-Réaliser 5 séries

Culture Sport !!!
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