
 

 

 

 

DESCRIPTION :  

Activité à base de course à pied comportant des séquences de 

renforcement musculaire type cross training.  

Cette activité se déroule en extérieur en utilisant du mobilier 

urbain ou des installations spécifiques. 

 

TENUE :  

Leggin ou short, tee-shirt technique (léger et respirant). Selon la 

météo : sweat polaire léger, coupe-vent, bonnet, gants. 

 

Attention :  

les chaussures doivent être adaptées à la course à pied en 

extérieur.  
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