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1 Courir en s_Ianm entre 2 Sauter a pieds joints
les piquets par dessus les haies

3 Courir en aller et retour entre les lattes
(distance entre les lattes de plus en plus grande a I’aller et de plus en plus petite au retour)

4 Réaliser 10
a ) sauts a la

corde
ARRIVEE 4 / —

5 Sprinter sur 15 métres

10 plots e 1 corde a sauter
5 piquets e 1 chronométre
7 haies

12 lattes

MATERIEL

Courir sans renverser les piquets

Courir sans renverser les haies / Rester pieds joints (un seul impact au sol)

CONSIGNES

1 faute = 1 seconde de pénalité

Courir sans toucher les lattes

Réaliser 10 tours de cordes de la maniére souhaitée

Courir le plus vite possible

EV AL ATION Parcours chronométré du départ jusqu’a larrivée
U Ajouter les secondes de pénalité au temps final



