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 La course des lapins 

  

 
 

Afin de réaliser ce défi :  

 

 Je positionne les pattes avant (mains) sur le sol devant ma tête, tout 

en conservant les pieds sur le sol et non les genoux. 

 

 Je remonte les fesses pour ramener les pattes arrière (pieds) vers 

l’avant. 

 Je positionne de nouveau les pattes avant (les mains) devant ma tête au 

sol. Etc...   
 

Déroulement : 

 

Sur un parcours de trois mètres (trois très grands 

pas), je dois réaliser le plus d’allers et retours sur 

trente secondes. 

 
Avec l’usep91 Daq ou pas daq ! 

Trois, deux, un ... sautez ! 

Variables :  

-  longueur du parcours ; 

- obstacles sur le parcours ; 
- se faire aider par un membre de sa famille : 

- qui indique à l’oral : MAIN / PIED / MAIN... 
- qui maintient les mains puis les pieds puis les mains... 
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