
 

 

1 court sur le parcours de haies, 1 court sur le plat avec un handicap de départ 
 

Conversion des temps de référence sur 40 mètres rivière 

>8’’50 <8’’50 <8’’ <7’’50 <7’’ <6’’50 

1 2 3 4 5 6 
 

 

Cases grises: C’est le plus fort qui court sur les haies  Cases blanches : C’est le plus fort qui court sur le plat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Handicap départ (Bras croisés) 

Qui est le plus fort ? Le plus fort court il sur le libre ou sur les haies ? Si plat, on regarde les cases blanches ; si haies, on regarde 

les grises. 
 

 1 2 3 4 5 6 

1 
Allongé dos, pieds 

en sens inverse 
Allongé dos pieds 

sens de la course 

Allongé dos pieds 

sens de la course 

+ 3 mètres 

Allongé dos pieds 

en sens inverse 

+ 6 mètres 

Allongé dos pieds 

sens de la course 

+ 9 mètres 

Allongé dos pieds 

sens de la course   

+ 12 mètres 

2 Tailleur face 
Allongé dos, pieds 

en sens inverse 

Allongé dos pieds 

en sens inverse 

+ 3 m 

Allongé dos pieds 

sens de la course 

+ 3 mètres 

Allongé dos pieds 

sens de la course + 

6 mètres 

Allongé dos pieds 

sens de la course 

+ 9 mètres 

3 Tailleur dos Tailleur face 
Allongé dos, pieds 

sens de la course 

Allongé dos pieds 

en sens inverse 

+ 3 m 

Allongé dos pieds 

en sens inverse 

+ 6 mètres 

Allongé dos pieds 

en sens inverse 

+ 9 mètres 

4 Assis dos Tailleur dos Tailleur dos + 3 m 
Allongé dos, pieds 

sens de la course 

Allongé dos, pieds 

sens de la course 

+ 3 m 

Allongé dos pieds 

sens de la course + 

6 mètres 

5 Allumette dos Assis face Tailleur face + 3 m Tailleur face + 6 m 

Allongé dos, pieds 

en sens inverse 

+ 3 m 

Allongé dos pieds 

en sens inverse 

+ 6 mètres 

6 Départ normal Allumette dos Tailleur face Tailleur face + 3 m 
Allongé dos, pieds 

en sens inverse 

Allongé dos, pieds 

sens de la course 

+ 3 m 

  


