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Partie 1 & 3

Partie 2

A: Running exercise
B: Jog back

A A

B B

Six plots sont disposés en deux lignes parallèles séparées de 5-6 
mètres. 
Deux joueurs commencent ensemble au premier plot et courent 
entre les plots en réalisant les différents exercices. Après le 
dernier plot, ils reviennent en courant à l’extérieur des plots (au 
retour, augmentez progressivement le rythme selon votre niveau 
d’échauffement). 

! mise en place

A: Exercises de course
B: Revenir


