
P
INICI INICI

FINAL FINAL

3 x partit 4x4/5x5/... 3x
squat squat

Pilota 2 kg Pilota 2 kg

cursa cursa
suau P suau

Core planxa Core planxa
20” 20”

cursa
cursa 100%
100%

salt salt
peus junts peus junts

skip amb pilota 2 kg skip amb pilota 2 kg

possessió 2x2

skip amb pilota 2 kg skip amb pilota 2 kg

En cada equip els jugadors estan numerats de l'1 al x
Cada jugador ha de passar 2 cops per cada part del recorregut (segon cop varia skip i core)

Cada cop que un de l'equip
arriba al 2x2 se'n va un altre 
al FINAL direcció partit

Cada cop que un de l'equip
arriba al partit se'n va un altre a 
l'INICI direcció 2x2, segons 
ordre de numeració


