L’'élastique

Autrefois tres présent dans les préaux, 'élastique refait parfois son apparition au printemps.
Il permet de créer ses propres enchalnements en groupes.

Regles de base :

Deux enfants se font face et tiennent I’élastique tendu au niveau de leurs chevilles. Un
troisieme enfant se place au centre et exécute une série de sauts de difficultés croissantes. S'il
se trompe, il laisse la place a un autre enfant.

Les niveaux de difficultés
LES DIFFERENTES . Sy . LES DIFFERENTS ECARTEMENTS
HAUTEURS a ‘
‘ i
N |
| | | |

CUISSES ——'& »__ X

AISSEREES S

GENQUX ~=——— ° NORMAL ETROIT UNE JAMBE BAIGNOIRE

! d * *ok AR K
| * a partir de la hauteur des cuisses, se tenir de profil
GHEVILELEES == - ** 3 partir de la hauteur des hanches, tenir ['élastique avec les
@ ) mains assez serrées
: Sz *** 3 partir de la hauteur des cuisses, tenir l'élastique avec les

mains écartées

En salle de gym :

Aligner plusieurs élastiques : - traverser les élastiques en courant
- traverser les élastiques en courant, les autres
enfants faisant bouger leurs pieds.
- idem avec I'élastique a hauteur des genoux
- traverser en posant un pied sur chaque élastique.
- idem mais poser les deux pieds simultanément sur
les deux élastiques.

Deux éléves tiennent I’élastique - traverser I'élastique dans le sens de la longueur en
sautant de coté a pieds joints.
- idem en sautant les 2 pieds sur I'élastique puis demi-tour.
- idem 1 pied dessus, 1 pied dessous I'élastique.

Idem mais former un ou un é avec 4 et 3 éleves pour tenir I'élastique.

Par petits groupes:

- Créer et imiter des séries de 4, 5, 6 sauts différents.
- Imposer un rythme, musique éventuellement.

- Sauter a 2 en méme temps.

- Accompagner les sauts d’'une comptine.



Quelques propositions :
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Nous irons au bois
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Sauts en tandem
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