
Nom : …………………………Prénom : ………………….. n° 32
Date : ……………………………

GAMMES quilles 7 et 10
Effectuer 30 fois de suite la quille 10 et/ou 7
Objectif : concentration et régularité. Test des capacités physique, tactique et mentale

Durée de l’exercice : ……………………   % de réussite : ……………

QUILLE 
n° 10

X pour réussi
0 pour raté

QUILLE
n°7

X pour réussi
0 pour raté
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QUILLE 10 réussis : …./30
ratés : ……/30

QUILLE 7 réussis : …../30
ratés : ……./30

OBSERVATIONS :
……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………..
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