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Ce qu'il faut fatre :

Tenir pendant 100 secondes le gainage : pompes immobiles sur les coudes.

J'at véusst st :
Je tiens les 100 secondes sans tomber.

=oles 0 tewlr :
Arbitre : chronomeétre les 100 secondes.

Matéviel :

Chronomeétre
Tapis

Varlantes :

+ difficile: sur les mains

+ facile: en posant les genoux au sol

Collaborer: Cet exercice peut se faire en équipe, en famille, en ajoutant les temps des freres, des
sceurs et des parents pour arriver a 100 secondes.

ComptabLLLsatiow des poiwts :

1 point par gainage réussi







