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L'USEPéQ 
 

Afin de réaliser cette épreuve: 

 Je trouve un espace où je peux m'allonger sur le dos. 

 

 Il ne faut qu'un seul objet : un rouleau de papier toilette. 

 

 Allongé sur le dos, les jambes pliées et le rouleau entre les pieds, je 

relève mes jambes vers le haut pour attraper le rouleau avec mes mains,  

je touche le sol derrière ma tête puis je replace le rouleau entre mes 

pieds 

 

Déroulement :  

Je dois répéter un maximum de « fermetures/ouvertures"  

(attraper le rouleau) en 30 secondes 

 

Avec l’usep91 Daq ou pas daq ! Trois, deux, un ... allez ! 

 

 

Variables : plus difficile !!! 

- jambes tendues 

- amener le rouleau derrière la tête,  toujours entre les pieds, et revenir à la 
position initiale sans le lâcher. 
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