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Bienvenue aux Parcours d'Obstacles de la
Crau (LE POC), un centre sportif écologique
unique en son genre, situé à Istres, en
Provence. Le POC est conçu pour offrir une
expérience physique et mentale immersive,
alliant le dépassement de soi, l'esprit
d'équipe et le respect de l'environnement. 

Que vous soyez amateur, professionnel, ou
à la recherche d'un défi personnel, notre
centre est là pour vous aider à atteindre
vos objectifs dans un cadre stimulant et
sécuritaire.

Bienvenue
au POC
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L'Esprit du
POC

Le POC s’inspire des valeurs du projet BOSS,
avec l'objectif de renforcer les bienfaits des
sports de plein air pour la santé mentale et
physique. Notre mission est de créer un
environnement où chaque participant peut
repousser ses limites tout en contribuant à
un esprit collectif de soutien, d'inclusion et
de respect.

Nos valeurs fondamentales :
Cohésion : Promouvoir l'esprit d'équipe
et l'entraide, que ce soit dans le cadre de
parcours de team building ou
d'entraînement militaire.
Respect de l'environnement :
Fonctionnement basé sur des principes
de durabilité avec une autonomie
énergétique et en eau, et des
installations respectueuses de la nature.
Inclusion et Accessibilité : Ouverture à
tous, quel que soit le niveau d’expérience
ou la condition physique. Nous croyons
fermement que chacun a un potentiel à
développer, et nos parcours sont conçus
pour le permettre.

“L'Action génère la

Cohésion”

Jérome Lemal 

- Président du POC
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EN SAVOIR PLUS

https://www.lepocistres.fr/page-daccueil/nous-connaitre/


Les Parcours du POC
Le POC propose 7 parcours uniques et plus de 130 obstacles conformes aux
normes militaires, chacun avec un niveau de difficulté particulier, conçu pour
répondre aux besoins des sportifs de tous niveaux.
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Parcours Valorisé Déroulant (Niveau 3)
Distance : 1200 mètres
Obstacles : 30 obstacles
Caractéristiques : Moins intense que le relief, il
est constitué principalement d’obstacles
d'équilibre et de coordination, parfait pour se
familiariser avec les parcours. Les haies, troncs
basculants, et espaliers en sont des exemples.

Parcours Valorisé Relief (Niveau 4)
Distance : 1200 mètres
Obstacles : 30 obstacles
Caractéristiques : Un terrain accidenté et un
cardio plus intense avec des obstacles tels que
les tranchées successives, l’échelle
asymétrique et les poutres d’équilibre. Ce
parcours est idéal pour tester les compétences
techniques avant de s’attaquer aux parcours
les plus engagés.
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Parcours Nautique (Niveau 6)
Dimensions : Bassin de 20m x 25m, avec une
profondeur de 2 mètres
Obstacles : 11 obstacles
Caractéristiques : Ce parcours aquatique est parfait
pour ceux qui veulent tester leurs compétences dans
l'eau. Avec des défis comme le filet d'abordage, la
tyrolienne immergée, et le chapeau chinois, les
participants doivent gérer la nage en condition
difficile, l'apnée, et sans avoir pieds.

Parcours Liane (Niveau 6)
Distance : 300 mètres
Obstacles : 17 obstacles
Caractéristiques : Inspiré des parcours
militaires en Guyane, le parcours Liane
vous fait passer d'arbre en arbre en
utilisant des tyroliennes, des ponts
laotiens, et des sauts de Tarzan. Idéal pour
développer l’agilité et l’équilibre tout en
profitant de la nature environnante.

Parcours du Combattant (Niveau 6)
Distance : 500 mètres
Obstacles : 20 obstacles variés
Caractéristiques : Ce parcours teste
l’endurance physique et mentale avec des
obstacles tels que le mur d’assaut, la fosse
profonde et les poutres à franchir. C’est un
parcours exigeant qui requiert des
compétences en escalade, en saut, et une
capacité à maintenir son rythme.



Parcours d’Audace Industriel (Niveau expert)
Hauteur : Jusqu'à 8 mètres
Obstacles : 10 obstacles
Caractéristiques : Le parcours d’audace est
conçu pour ceux qui souhaitent vaincre leur
peur des hauteurs. Vous devrez grimper des
échelles spéléo, vous jeter sur une asperge
suspendue, et traverser des tyroliennes en
équilibre. L’objectif est de gérer le stress de
la hauteur tout en développant la force et
l’endurance.Ouverture 2025

Au POC, chaque parcours est classé de 3 à expert, offrant des défis adaptés à
tous les participants, des débutants aux experts aguerris.

Les prérequis (niveau 1-2) pour profiter au maximum des parcours d’obstacles :
Il faut savoir courir 20 min, faire 10 pompes et 3 tractions. Il faut également
savoir faire 25 abdos ou tenir 3 x 45 secondes en gainage.
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RÉSERVEZ VOTRE PARCOURS

Parcours d’Audace Naturel (Niveau 7)
Hauteur : Entre 6 et 8 mètres, parmi les arbres
Obstacles : 15 obstacles
Caractéristiques : Inspiré des parcours naturels,
celui-ci demande de franchir des obstacles comme
la planche des pompiers, les troncs suspendus, les
anneaux, et des échelles montantes. La difficulté
est amplifiée par le relief naturel des arbres et les
éléments extérieurs.

https://www.lepocistres.fr/page-daccueil/reserver/


Comment se préparer ?

CHECK LIST :

Vêtements : Portez des vêtements
confortables adaptés aux efforts
physiques (pantalons et manches
longues)

Chaussures : Des chaussures
fermées de sport sont nécessaires
(basket, randonnée, ...)

Accessoires : Une gourde, une
gamelle, et des couverts
réutilisables sont demandés pour
les repas.

Les parcours proposés au POC sont variés et adaptés à différents niveaux, mais
tous demandent une certaine condition physique. Pensez à vous entraîner chez
vous afin de profiter au maximum des parcours.

Avant de participer aux activités, certains documents sont à remplir et à fournir
: Certificat Médical, Décharge de Responsabilité, Autorisation Parentale (si
mineur). Vérifiez que vous disposez d'une assurance responsabilité civile
personnelle pour couvrir les éventuels accidents.

Arrivez suffisamment à l'avance pour remplir les formalités d'accueil et
assister au briefing de sécurité. Les consignes de sécurité sont essentielles
pour garantir une bonne expérience, notamment pour ceux qui affrontent
des obstacles en hauteur.

Informations Pratiques
Respect des Règles : Chaque
participant doit suivre les
consignes des instructeurs pour
sa propre sécurité et celle des
autres. Le non-respect des règles
peut entraîner une exclusion des
parcours.

Assistance sur Place : Nos
instructeurs qualifiés seront
présents sur chaque parcours
pour vous aider, donner des
conseils, et veiller à la sécurité de
tous.
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CONTACTEZ-NOUS

https://www.lepocistres.fr/page-daccueil/contact/


Douches solaires, cuisine collective, espaces de
détente avec vue sur les parcours.

INSTALLATIONS

Des soirées autour du feu, de la musique, des
activités de relaxation (comme la méditation ou
des ateliers artistiques) pour renforcer la
cohésion d’équipe après les efforts physiques.

ACTIVITÉS SOCIALES 

Tables en bois pour les repas en groupe, tentes
pour le repos, et une aire de rassemblement où
les participants peuvent échanger sur leur
expérience.

ESPACE CONVIVIAL

Zone de Vie
La Zone de Vie est le cœur du
POC. C’est un espace de
convivialité et de récupération,
conçu pour permettre aux
participants de se détendre et
de partager des moments entre
deux défis :

Le POC est conçu dans une optique de
durabilité : 

Eau : Autonomie grâce à un forage et une
filtration sur place. Toilettes sèches pour
une gestion responsable des eaux usées. 
Énergie : Alimentation en énergie par
panneaux solaires et éoliennes. 

NOS ACTIONS ÉCO-RESPONSABLES
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Pour qui ?
Les parcours des Parcours d'Obstacles de la Crau (POC) sont accessibles à un
large éventail de participants, quel que soit leur niveau physique ou leurs
objectifs :
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Participants Individuels
Amateurs de sport et d'aventure : Pour ceux qui
veulent tester leurs limites, améliorer leur
condition physique, ou relever des défis
personnels.
Développement personnel : Parfait pour se
reconnecter avec la nature et améliorer la
confiance en soi.

Clubs, Associations, et Groupes
Clubs sportifs : Entraînement structuré pour
renforcer la performance physique.
Associations et groupes d’amateurs : Sorties
sportives ludiques avec un accent sur la
cohésion et l’esprit d’équipe.

Armée et Forces de l’Ordre
Entraînement intensif : Des parcours conformes aux normes militaires,
idéaux pour développer la force, l’endurance et la résilience.
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Boot Camp
Jeunes de 16 ans et plus : Développement
personnel, confiance en soi, et esprit d'équipe,
avec une dimension éducative et communautaire.

Entreprises et Team Building
Cohésion d'équipe : Programmes sur mesure
pour renforcer la collaboration, la confiance et
la communication au sein des équipes.
Développement de l'esprit de corps : Les
activités en groupe sont conçues pour créer des
liens et encourager le soutien mutuel.

Stages de Remise en Forme
Remise en forme : Pour ceux qui veulent
retrouver la forme après une période d'inactivité,
une maladie, ou atteindre un nouvel objectif de
vie.
Accompagnement progressif : Stages adaptés
pour une remise en forme douce et sécuritaire.

Les parcours du POC sont conçus pour être accessibles à tous, que vous soyez
débutant, amateur, professionnel, ou en quête de dépassement personnel.
Chaque parcours est une opportunité de se challenger dans un environnement
sécuritaire et stimulant.

RÉSERVEZ VOTRE PARCOURS

https://www.lepocistres.fr/page-daccueil/reserver/


C’est parti !

RÉSERVEZ VOTRE PARCOURS

Chers pocistes,

C’est avec un immense plaisir que je vous

accueille au POC. Ici, nous croyons au potentiel

de chacun, peu importe d'où vous venez ou

votre niveau de départ. Chaque parcours est

une opportunité de repousser vos limites, de

découvrir vos capacités, et surtout de partager

une aventure humaine unique.

Jérome Lemal - Président du POC

Prêt à Relever le Défi ?

Ne laissez pas l'aventure vous échapper !
Inscrivez-vous dès maintenant et rejoignez les
Parcours d'Obstacles de la Crau pour vivre une
expérience de dépassement unique dans un
cadre naturel incroyable.

Relevez le défi. Faites partie de l'aventure.
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