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1‘: LES COURSES DE HAIES LE STEEPLE

B Les hommes courent le 110 m et Le 3 000 m steeple, couru par les

‘: le 400 m haies, les femmes le 100 m hommes seulement, compte 28 sauts

B et le 400 m haies. Toutes les courses de haies et 7 franchissements
comportent 10 haies. de riviére.

Il est important de retrouver
le plus rapidement possible
I'appui au sol au-dela de la haie.
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7- Alain smail, manuel d’entrainement de 1’athléte confirmé, senegal, 2009.

8 -Peter V. Ueberroth, Chairman trakc and field coaching manual, Californie, 2012.



