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YOYO PROGRESSIF :

Consignes : 

- Pour ce YoYo, Il y a 20 courses à réaliser de 20m 
(10A/R), 40m (20mA/R) et de 60m (30A/R),

- Départ numéroté de 1 à 20
- Pour le 1er bloc, départ plot n°1, faire l’aller-

retour (total 20m) en 6 secondes, puis récup de 
10 sec pour aller au plot n°2. Et ensuite faire le 
même exercice pour tous les plots. Lorsque 
vous allez faire le plot n°10, vous avez 10 sec en 
trottinant pour aller au plot n°11. Et vous 
continuez l’exercice dans l’autre sens (sans 
changer les plots de place). Le départ des plots 
11 à 20 se fait sur la ligne bleue (voit schéma ci-
dessus).

- Pour le 2ème bloc, même exercice sauf que le 
départ se fera au plot 20 pour arriver au plot 1

- Récup de 2’ entre les deux blocs
- Ci-joint les références temps pour les deux 

blocs, nous vous conseillons des les imprimer 
pour les avoir avec vous lors de l’exercice.

BLOC 1 BLOC 2


