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Préparation Physique de début de saison
+ Tests Physiques

Groupe AAR1 et AAR2
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Préparation Physique sur 6 semaines
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Préparation Physique sur 6 semaines
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Préparation Physique sur 6 semaines
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Préparation Physique sur 6 semaines

*Tous les exercices de PMA se font sur un terrain (ou sur piste si impossibilité).
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Préparation Physique sur 6 semaines
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Préparation Physique sur 6 semaines
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Tests Physiques Arbitres AAR1 et AAR2
CODA
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Tests Physiques Arbitres AAR1 et AAR2
CODA

2 essais à valider (1 joker)

AAR1 : 10.20   /  AAR2 : 10.40
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Tests Physiques Arbitres AAR1 et AAR2
Sprints
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Tests Physiques Arbitres AAR1 et AAR2
Sprints

2 essais à valider (1 joker)

AAR1 : 4.80   /  AAR2 : 4.90
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Tests Physiques Arbitres AAR1 et AAR2
ARIET
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Tests Physiques Arbitres AAR1 et AAR2
ARIET

AAR1 : 14.5-3   /  AAR2 : 14.5-3
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Bonne préparation à toutes et tous !!


