
Utilisation des anneaux :
- Sur place
- En balançant
- De manière ludique

Consignes de sécurité :
- risques de couper la trajectoire des anneaux
- risques de choc à la tête avec les anneaux qui balancent 
- il faut obligatoirement des tapis pour les exercices la tête en bas
- limiter le nombre de balancers à 3 ou 4 au maximum
- préciser que l’exercice doit être interrompu avant, si les mains glissent
- pour les exercices de franchissement :  - élever progressivement le point de départ
 - tous les élèves ne peuvent pas maîtriser la même 

hauteur de départ
 - mettre des tapis au début du balancement
- pour des franchissements avec départ d’un caisson : au moins des tapis de 16 cm à l’arrivée

 Animation EP
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Toupies

Franchir

Franchir en élevant le 
point de départ

Suspension renversée

Suspension mi-
renversée

Transporter en balançant

Suspension fléchie

  



an
ne

au
x 

fix
es

ex
er

ci
ce

s 
st

at
iq

ue
s

an
ne

au
x 

ba
la

nç
an

ts
ex

er
ci

ce
s 

dy
na

m
iq

ue
s

va
ria

nt
es

ou
 je

ux

C
IN

-h
ub

lo
t à

 1
 a

nn
ea

u
-h

ub
lo

t e
n 

bo
ul

e
-o

re
ille

s 
de

 M
ic

ke
y 

à 
2 

an
ne

au
x

-t
ou

pi
e 

de
bo

ut
 d

an
s 

le
s 

an
ne

au
x

-c
ul

bu
te

 e
n 

ar
riè

re

-c
ou

rir
 e

n 
av

an
t, 

co
ur

ir 
en

 a
rri

èr
e

-c
ou

rir
 e

n 
av

an
t, 

ba
la

nc
er

 ja
m

be
s 

flé
ch

ie
s 

en
 a

rri
èr

e
-c

ou
rir

 e
n 

ar
riè

re
, b

al
an

ce
r j

am
be

s 
flé

ch
ie

s 
en

 a
va

nt
-f

ra
nc

hi
r u

n 
ta

pi
s 

en
 s

us
pe

ns
io

n 
flé

ch
ie

-f
ra

nc
hi

r u
n 

fo
ss

é 
en

tre
 2

 b
an

cs
 e

n 
su

sp
en

si
on

 fl
éc

hi
e

-b
al

an
ço

ire
 a

ss
is

 d
an

s 
le

s 
an

ne
au

x
-t

ra
ns

po
rt 

de
 b

al
le

s 
av

ec
 le

s 
pi

ed
s:

 d
ép

ar
t e

n 
ar

riè
re

, 
ba

la
nc

er
 (é

vt
 e

n 
su

sp
en

si
on

 
flé

ch
ie

), 
vi

se
r u

n 
él

ém
en

t d
e 

ca
is

so
n 

po
sé

 e
n 

av
an

t

C
YP

1

-v
oi

r C
IN

-c
ul

bu
te

 e
n 

ar
riè

re
 p

ui
s 

en
 a

va
nt

-c
ul

bu
te

 e
n 

av
an

t
-t

ou
pi

e 
pi

ed
s 

au
 s

ol
-s

us
pe

ns
io

n 
m

i-r
en

ve
rs

ée

-b
al

an
ço

ire
 d

eb
ou

t d
an

s 
le

s 
an

ne
au

x
-b

al
an

ce
r a

ve
c 

ry
th

m
e 

de
s 

2 
pa

s
-s

en
tir

 le
 p

oi
nt

 m
or

t (
p.

 e
x.

 é
ca

rte
r l

es
 ja

m
be

s)
-f

ra
nc

hi
r u

n 
ha

ut
 d

e 
ca

is
so

n 
en

 s
us

pe
ns

io
n 

flé
ch

ie
-s

or
tir

 e
n 

co
ur

an
t e

n 
av

an
t

-p
ar

tir
 d
ʼu

n 
ba

nc
 e

t r
ev

en
ir 

en
 a

rri
èr

e:
 lâ

ch
er

 a
u 

po
in

t 
m

or
t

-s
us

pe
ns

io
n 

m
i-r

en
ve

rs
ée

: s
e 

fa
ire

 p
ou

ss
er

 lé
gè

re
m

en
t

-d
ép

ar
t a

ss
is

 s
ur

 le
 c

ai
ss

on
: b

al
an

ce
r e

n 
su

sp
en

si
on

 
flé

ch
ie

; e
n 

av
an

t, 
sa

ut
er

 s
ur

 le
 ta

pi
s 

de
 1

6

-t
ra

ns
po

rt 
de

 b
al

le
s:

 d
ép

ar
t 

dʼ
un

 b
an

c,
 b

al
an

ce
r e

n 
su

sp
en

si
on

 fl
éc

hi
e 

pu
is

: 
do

nn
er

 à
 u

n 
ca

m
ar

ad
e 

en
 

av
an

t o
u 

vi
se

r u
ne

 q
ui

lle
 e

n 
ro

ul
an

t l
a 

ba
lle

 o
u 

...
-“

es
ta

fe
tte

s”
, l

es
 a

nn
ea

ux
 n

e 
sʼ

ar
rê

te
nt

 ja
m

ai
s

-b
al

an
ce

r s
yn

ch
ro

ni
sé

s 
à 

2,
 

ch
ac

un
 à

 u
n 

an
ne

au

C
YP

2

-v
oi

r C
YP

1
-c

oc
ho

n 
pe

nd
u

-t
ou

pi
e 

au
to

ur
 d
ʼu

ne
 q

ui
lle

 (t
ro

nc
 

fix
e)

-t
en

ir 
en

 a
pp

ui
 s

ur
 le

s 
br

as
 (é

vt
 

éq
ue

rre
)

-p
os

iti
on

 re
nv

er
sé

e 
te

nd
ue

-b
al

an
ce

r a
ve

c 
de

m
i-t

ou
rs

-s
or

tir
 e

n 
ar

riè
re

: l
âc

he
r a

u 
po

in
t m

or
t

-s
or

tir
 e

n 
av

an
t a

pr
ès

 s
us

pe
ns

io
n 

flé
ch

ie
 a

ve
c 

dé
pa

rt 
de

bo
ut

 s
ur

 le
 c

ai
ss

on
 (g

ro
s 

ta
pi

s)
-b

al
an

ce
r, 

sʼ
ét

ab
lir

 à
 la

 s
us

pe
ns

io
n 

flé
ch

ie
 e

n 
av

an
t p

ui
s 

so
rti

r d
e 

la
 s

us
pe

ns
io

n 
flé

ch
ie

 e
n 

ar
riè

re

-b
al

an
ce

r s
yn

ch
ro

ni
sé

s 
à 

3,
 4

 
ou

 6
-c

oc
ho

n 
pe

nd
u:

 p
as

se
s

-e
st

af
et

te
s 

pl
us

 c
om

pl
ex

es
-b

al
an

ce
r e

n 
m

us
iq

ue
-t

ra
ns

po
rt 

de
 b

al
le

s:
 s

ai
si

r 
ba

lle
s 

po
sé

es
 s

ur
 c

ai
ss

on
 e

n 
av

an
t

AM
 / 

JK
 n

ov
20

08


