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TAEKWONDO JTF
Teste de Agilidade - Illinois Agility Test
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Início: Posição deitado (tipo flexão)
Variação: Pode iniciar também de pé.



Início e Fim
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Teste de Agilidade - T Test
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Início: Posição deitado (tipo flexão)
Variação: Pode iniciar também de pé.
Cone 1 ao 2 - Corrida normal
Cone 2 ao 3, 3 ao 4 e 4 ao 2 - Corrida lateral
Cone 2 ao 1 - Corrida de costa.
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