Préparation Tests Physiques Blancs

Selon les modalités des Tests d’exigences préalables a Pentrée en formation (TEP)
organisés par le Ministére des sports

Objectif :

Afin de vous donner toutes les chances de réussir vos TEP pour entrer en formation BPJEPS APT et
BPJEPS AF, nous vous proposons :

- un test Luc Léger (APT et AF)
- un test d’habileté motrice (APT)
- un test Haltérophilie Musculation (AF)

Organisation :
- Inscriptions : au plus tard le 31 mars 2023

- Séances d’entrainement : le 07 avril 2023 Contact :
ADPS Formation
1, rue Tourrette - BP 90213
- Horaires : de 9h00 a 12h00 et 14h00 a 17h00 63021 CLERMONT-FERRAND Cedex 2
Tel : 04.73.30.44.65
Mail : contact@adps-formation.com

- Lieu : ADPS Formation

- Tarif : 0€

Attention : Nombre de places limite

Bulletin d’inscription a renvoyer a ’'ADPS :

Je soussigné(e), MoNSIEUr / MAUAME  ....cooiiiiiiiiiei e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeesassa e e e e e eeaeaeeeeeennanes
souhaite étre inscrit(e) a la préparation aux tests physiques blancs a I'ADPS.

NOM e Prénom @ ...
Date de naissance : .......... [ [ Lieu de naiSsanCe @ ......cccccoveeiiiiiiii
LTSS = 0T 1= = [ S UU
Code postale : ....coooooiiiii e, Y1 L
Numeéro de téléphone @ ........cccooooiiiiiiiii, Adresse mail © ..o

Signature :

Site internet : www.adpsformation.com

le 24/02/2023



formation aux metiers du sport

Préparation Tests Physiques Blancs

Selon les modalités des Tests d’exigences préalables a Pentrée en formation (TEP) organisés
par le Ministéere des sports

Attendus TEP :

Test Luc Léger (APT)
palier 6 réalisé pour les femmes
palier 8 réalisé pour les hommes

Test Luc Léger (AF)
palier 7 réalisé pour les femmes
palier 9 réalisé pour les hommes

Observateur

Test d’habileté motrice (APT)
moins de 2min06 pour les femmes
moins de 1min46 pour les hommes

Test Haltérophilie Musculation (AF)
exercice technique squat, traction et
développé couché

Site internet : www.adpsformation.com
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FEMME HOMME
Exercice Tépetition pourcentage 1epetition pourcentage
i
SQUAT e catoe=oll | IR "’m"r‘:fs = Sircpchibins 110 % poids du corps
menton>barre
TRACTION en nuque barre menton=barre nugque barre
e 1 répétition _ ) 6 répétitions ) ) )
supination . choix prise de main au prise de main au choix : pronation ou
du candidat choix : pronation supination
0U supination
DEVELOPPE i 40 % poids du S i
COUCHE 4 répétitions e G répétitions 80 % poids du corps
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