








3e PARTIE COURSE




FEY TRAVERSEE DE TERRAIN

Courez (a 75-80% de votre vitesse maximale) sur environ 40
meétres a travers le terrain puis continuez en petites foulées.
Prenez soin de garder le haut du corps bien droit. La hanche, le
genou et le pied doivent former une ligne verticale. Ne laissez

== pas les genoux fléchir vers I'intérieur. Revenez en petites foulées.
o

fois.

28 COURSE BONDISSANTE

Prenez quelques pas d'élan puis bondissez 6 a 8 fois haut et loin,
puis continuez en petites foulées. Lors des bonds, soulevez le
genou aussi haut que possible et mettez le bras opposé devant
le corps. Gardez le haut du corps bien droit. Retombez sur
I'avant-pied avec le genou plié puis rebondissez. Ne laissez pas
le genou fléchir vers I'intérieur. Revenez en petites foulées pour
récupérer. 2 fois.

I CHANGEMENT DE DIRECTION

Courez sur 4 a 5 foulées vers I'avant en diagonale sur le terrain.
Apres avoir posé le pied droit au sol, changez rapidement de
direction vers la gauche et accélérez a nouveau. Aprés 5 a 7 fou-
lées (a 80-90% de votre vitesse maximale), réduisez le rythme,
arrétez-vous sur le pied gauche et changez de direction vers la
droite. Ne laissez pas le genou fléchir vers I'intérieur. Traversez
ainsi tout le terrain puis revenez en petites foulées. 2 fois.
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