Ecoles de Crissier

« CROIX SUISSE » v.Crissier
Parcours d’agilité

Organisation de la salle (113) :

- 2 chantiers installés dans les camps de volley (9x9m), décalés pour ne pas se marcher
dessus.

- Détails d’installation : voir au verso

Ligne volley

Ligne volley

Entrée salle 113| ]
—

Ligne 3m volley

Ligne basket Ligne basket

Matériel nécessaire : (par « Croix »)
Bancs : 2 Tapis de sol : 3 Piquets : 11 piquets Etages de grd caisson : 1

Eventuellement, marques de mains au sol : 4

Pénalités :

- Faute dans I'exercice + 1 sec. par faute
- Chute lors de I'équilibre sur le banc + 1 sec.
- Faire tomber un piquet + 0.5 sec. (pas besoin de le remettre)
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Ecoles de Crissier

Explications des déplacements :

1. Roulade : Départ / roulade avant sur les tapis / sauter par-dessus le banc suédois entre
le 1° et le 2° piquet / courir vers la droite.

2. Obstacle : Sauter par-dessus I'élément de caisson et revenir par-dessous / sauter par-
dessus le banc suédois de gauche a droite entre le 1" et le 2° piquet.

3. Coordination : Un pied dans chaque cerceau (rouge = droite, bleu = gauche), en sautant
par-dessus deux cannes suédoises posées sur 4 cones couchés.

4. Virage : Toucher le sol et tourner autour du piquet en gardant la méme orientation du
corps (regard vers I'avant).

5. Déplacement en arriére : Toujours avec la méme orientation du corps/regard, reculer
jusqu’au milieu de la prolongation fictive du banc (ligne noire au centre de la croix).

6. Slalom : En avant, parcourir le slalom en commencant a gauche.

7. Sprint : Aprés le virage autour du dernier piquet (en rouge sur le schéma) sprinter aussi
rapidement que possible vers la ligne pour finir la croix.
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