
TEP DU BPJEPS AF

Pallier

Femmes Hommes

7 9

TEST NAVETTE «LUC LÉGER» : TEST DE COURSE À PIED

Step débutant Renforcement musculaire Étirements

20 minutes 20 minutes 10 minutes

Suivi de cours Suivi de cours Suivi de cours

DÉMONSTRATION TECHNIQUE OPTION COURS COLLECTIFS

DÉMONSTRATION TECHNIQUE OPTION HALTÉROPHILIE-MUSCULATION

SQUAT Développé couché Tractions

Femmes Hommes Femmes Hommes Femmes Hommes

5 répétitions 
à 75%

6 répétitions 
à 110%

4 répétitions 
à 40%

6 répétitions 
à 80%

1 répétition 
au PDC*

6 répétitions 
au PDC*

*PDC = Poids de Corps


