
CIRCUIT 2

MATÉRIEL
• 4 plots
• 4 Médecine Balls (5kg / 3kg / 2kg /1kg
en fonction des gabarits)
• 7 piquets

• 1 barre ou élastique
• 2 bancs
• 2 lattes 
•  1 chronomètre

ÉVALUATION

4 Se placer correctement derrière les lattes (assis de dos) / Franchir la 
ligne d’arrivée en portant le MB

1 Rester pieds joints (un seul impact au sol)

2 Ne pas renverser les piquets / Ne pas toucher la barre ou l’élastique 
/ Ne pas tomber du banc

3 Effectuer 5 squats complets (environ 10 cm au-dessus du genou) en 
comptant tout haut / Garder les bras tendus

CONSIGNES

Réaliser un parcours d’habileté 
en portant un Médecine Ball (MB)

Réaliser 3 lancés de MB
Départ assis, dos à la zone de tir, lancer le MB en arrière

> courir pour aller récupérer le MB > aller se placer en position assise, dos à la zone de tir derrière la latte B
Effectuer le 2e lancé > récupérer le MB > se replacer derrière la latte A pour effectuer le 3e lancé

> courir pour aller chercher le MB > franchir la ligne d’arrivée avec le MB

Courir sur les bancs

1 Progresser en multibonds 
pieds joints

DÉPART

ARRIVÉE

2

3

4

Parcours chronométré du départ jusqu’à l’arrivée 
Ajouter les secondes de pénalité au temps final 

1 et 32 LancésLancé

Réaliser 
5 squats

en portant le 
MB au dessus 
de la  tête en 

gardant les bras 
toujours tendus

Slalomer entre les piquets et passer sous la barre 

AB

20m

 

1 faute = 1 seconde de pénalité


