
 
 
 
 
 

Équilibre pointe de pied 
Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Record 

Tenir 20 à 30 
secondes 

Tenir 30 à 49 
secondes 

Tenir plus de 50 
secondes 

Combien de 
temps as-tu 

réalisé ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Préparation :  

- Rien de particulier, prépare-toi à gainer ton corps ! 
 

Tu peux essayer le défi plusieurs fois ! 
 

PROPOSEZ VOTRE DEFI PAR MESSAGE A VOTRE ENSEIGNANT (PEUT-
ETRE SERA-T-IL RETENU) 
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N’hésitez pas à défier votre famille !! 

Parta
ge to

n record ! 

2 minutes ? 


