Q 5D11 - TEST DE GAINAGE

N O
P I O &
Date de passage du test &
HoOT AT &
Conditions de passage du test, position tenue :

Jcoudes /genoux Ucoudes/pieds W mains/pieds U mains/ pieds surélevés

Recueil des données :

Notez la durée de maintien de la position: ........... minutes et ............ secondes.

Lecture des résultats* :

Entourez lindice correspondant au temps obtenu

Temps tenu Indice

3 min 5

2 min 15 sec a 2 min 59 sec

1 min 30 sec a 2 min 14 sec

30seca 1l min 29 sec

- N W~

Moins de 30 sec

FONDAMENTAUX
!

*Pour interpréter les résultats et aller plus loin, consulter la page 263 du livre « Les fondamentaux du Sport
Santé : 80 outils pour mieux évaluer et accompagner vos pratiquants », (FFEPGV), Edition Amphora 2014.

RETROUVEZ TOUTES LES FICHES DE RESULTATS SUR NOTRE SITE : www.sport-sante.fr



