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[image: Macintosh HD:Users:maitre:Desktop:Capture d’écran 2016-02-24 à 15.49.20.png][image: Macintosh HD:Users:maitre:Desktop:Capture d’écran 2016-02-24 à 15.42.48.png]
[image: Macintosh HD:Users:maitre:Desktop:Capture d’écran 2016-02-24 à 15.47.35.png]
[image: Macintosh HD:Users:maitre:Desktop:Capture d’écran 2016-02-24 à 15.42.32.png]
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m Selon la place disponible, prévoir deux pistes ou cir-
cuits paralleles.

m Sous forme de concours: au temps, sous forme de
duels, de course-poursuite, moyenne des deux passa-
ges,etc.

m Varier les passages individuels, par deux ou par équi-
pes.

m Parcours 3 laveugle:A guide, B effectue e parcours.
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Jardin d’escalade

Comment? Il existe toute une panoplie d'engins qui invitent a

grimper,surtout les barres paralléles et a barrefixe. On les réglera

de maniére que les enfants puissent grimper par-dessus plusieurs
barres.

Indications: Sécuriser I'installation avec des tapis et délimiter un pé-

rimétre interdit d'accés pendant lexercice.

Variantes:

« Installer deux ou trois barres fixes 3 différentes hauteurs. Les
enfants grimpent et descendent en décrivant un huit ou essaient
de trouver d'autres chemins.

+ Barres paralléles: les enfants grimpent en décrivant un huit
autour des barres.

- Barres paralléles:ils avancent suspendus aux barres par s pieds
etles mains.

« Corde, perches, espaliers, anneaux, constructions en cordes.

Pourquoi? Grimper de manigre sire et variée en sadaptant 3 la

situation.
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Anneaux

\
9 Déménagement. En po- AN
sition d’appui facial, les pieds \
dans lesanneaux.Transporter

des balles e tennis (ou autres
objets) d'un cerceau 3 autre.
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Force a I'appui

En position d'appui facial, les pieds crochés
dans les anneaux. Transporter des balles de
tennis d'un cerceau 3 l'autre (écart entre les
cerceaux:3a 4 métres).

Variantes:

m Méme position de départ. Reculer lente-
ment avecles mains le plus loin possible,

jusqu’a 'appui renversé, et revenir & la posi-
tion de départ. Avec aide d'un partenaire.
' Toujours en appui facial, effectuer deux
tours complets sur les mains, une fois 3
gauche, une fois a droite.
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Vise en mouvement

Départ du caisson, avec un objet entre les pieds. Sélan-
ceretviser une cible (quilles, éléments de caisson, cer-
ceaux, etc. Sur cing essais, qui réussit le plus de points?
Variante: idem mais en sens inverse. Partir du caisson
sans rien et revenir avec un objet entre e pieds.
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Randonnée aérienne

Anneaux & hauteur de genoux.Les pieds
dans les anneaux, traverser [a rangée sans
toucher pied terre.

Variante: deux groupes. Un groupe com-
mence d'un cdté, le second de lautre. Les

éléves sesuivent et doivent laisser un
anneau sur deux libre pour que les croise-
ments soient possibles. Quel groupe réussit
satraverséeavant lautre?
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Tarzan s’amuse

En suspension fléchie, passer d'un caisson  Variante: méme position. Transporter avec
unautre. Quel groupe rejoint en premiersa s pieds des objets et les «lacher dans un
position initiale? réservoir.
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Représentation

Les éléves disposent d’une paire d'anneaux
pour présenter une figureartistique 3
I'arrét.Ils peuvent se suspendre, garder les
pieds au sol et méme s'asseoir. Qui réalise
Ia plus bellefigure?
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Escalade

Comment? Banc suédois fixé aux espaliers, a la barre
fixe ouautrapéze. Proposer différents degrés de diffi-
culté.

Matériel: banc suédois, espaliers, barrefixe, trapéze.
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Rencontre au sommet

Concours sous forme d'estafette: deux
coéquipiers grimpent chacun d'un coté de
Fespalier, se touchent la main au sommet,
redescendent et vont passer e relais aux
suivants.
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Espaliers

2 Araignée. Effectuer un parcours des-
calade e long des espaliers, en suivant les
indications données par les sautoirs: rouge
= poser uniquement le pied; bleu = poser
les mains. Enchainer plusieurs parcours.
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Face nord

Comment? Escalader un tapis mousse fixé aux espa-
liers 3 'aide e cordes fixes.

Matériel: tapis mousse, espaliers, cordes.

Variante: cetexercice est également possibleau mur
de grimpe ou 3 une échelle de corde.
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Ascenseur

Comment? Banc incliné et fixé aux espaliers,  la barre
fixe, aux barres paralléles ou 3 un caisson. e hisseravec
Ia corde, en position assise, couchée ou debout.
Matériel: banc suédois,espaliers, barrefixe, barres pa-
ralléles,caisson, corde.
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Jardin d’escalade

Vivre différentes expériencesliées 4 lescalade grace aux espa-
liers. Exemple:a) sur le premier, monter au sommet, traverser
surlesecond et redescendre au premier échelon, remonter, etc.;

b) suivre un chemin imposé par des sautoirs.

Variantes:

m Sedéplacer dos a lespalier.

W Grimperavec une seule main, lautre tenant une balle de tennis.
m Parcoursimposé: poser les pieds prés des sautoirs rouges, les
mains prés des bleus.
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Al'assaut dela montagne

Comment? Les enfants grimpent 3 la hauteur de leur choix sur

un pan deespaliers écarté.

Indications: Sécuriser Pinstallation en disposant des tapis par

terre.

Variantes:

- Grimper d'un cdté, redescendre de lautre.

- Admirer la vue depuis le sommet de la montagne.

- Grimper d'un cbté, puis sauter de autre sur un grostapis.

- Grimper surun bancaccroché auxespaliers et inclinéau
maximum. Sécuriser Vinstallation en disposant des tapis sous
lebanc.

Pourquoi? Grimper aux espaliers sans effort ni crainte.
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Commedes singes

Comment? Les enfants traversent les
espaliers en grimpant comme des
singes; en chemin, ils cueillent des
bananes (sautoirs accrochés a diffé-
rentes hauteurs).

Variantes:

« Lesenfants grimpent en passant 4
travers des cerceaux fixés horizon-
talement ouverticalement aux
espaliers (avec des cordes ou des
dispositifs ad hoc).

« lis effectuent |a traversée dos aux
espaliers.

« llsgrimpent par deux «encordés» (chacun tient le bout de la
corde dans la main, mais sans lattacher!).

Pourquoi? Traverser tous les espaliers transversalement sans tou-

cher e sol, avec des mouvements sirs et économiques.
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Toboggan

Comment? Accrocher un banc sué-
dois aux espaliers ou 3 a barre fixe
pour construire un toboggan. Les
enfants grimpent, s'asseyent sur un
morceau de tapis et dévalent la
pente.
Indications: Sécuriser le départ, la
descenteet arrivée avec destapis.
Variantes:
- Assis, a genoux, couché, debout
comme unskieur/un snowboarder.
- Saut & ski: debout (ou accroupis),
les enfants dévalent le banc, sau-
tent et atterrissent en souplesse
sur le grostapis.

« Varier inclinaison e a pente.
Pourquoi? Garder son équilibre malgré la pente et la dynamique.
Tenue du corps active, plaisir et confiance en soi.
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Barres

10 Béquilles. Enappuisurles
barres,transporter des objets
avecles pieds dun coté 3
I'autre et retour éventuel-
lement.

Et pour récupérer...
m Etirer doucement les muscles sollcités.

m Jongler avec des petites balles ou maintenir des ballons en Fair.
' Se relaxer sur un tapis et se faire masser les épaules avec une
petite balle-hérisson.

m Effectuer de petits mouvements e relachement (pantin).

m Petit footing & travers la salle sans les chaussures.
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Grand huit

Senrouler autour des barres de manire 3 dessiner un
huit, sans toucher e sol.

Variante: monter les deux barres e plus haut possible.
Alaller, marcher accroupi,au retour, se suspendre par
les mains et traverser sans toucher lesol.
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Balle aux barres

Se balancer d'avant en arriére et redonner une balle
lancée par un partenaire.

Variante: en suspension 4 la barre haute, relancer la
balle par-dessus la barre basse.
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Traversées en tous genres

Traverser les barres de différentes maniéres:  quatre
pattes, sur les pieds, latéralement, en position dorsale,
etc.Les éléves proposent leurs solutions.

Variantes:

' Enappui surles barres,transporter un objet avecles
pieds. Plus facile: avancer en roulant surle ballon lourd.
 Poser une canne suédoise perpendiculairement aux
barres et avancer en appui en la poussant.
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Singeries

En suspension, lancer ou shooter différents
objets surdes cibles.

Variantes:

m Se suspendre 3 une main. Avecla main li-
bre, échanger une balle avec un partenaire.
w Dueldans lesaairs, sans coups de pied!
Quiforce son adversaire a lacher prise?
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Chemin étroit

Enappui surles barres, se déplacer 3 gau-
cheet droite, effectuer des demi-tours,se
croiser, passer sur d‘autres barres, etc.
Variante: reck placé & hauteur de saut. Se
déplacer uniquement en suspension, en
avant, en arriére, en effectuant des rota-
tions autour de 'axe longitudinal pour
avancer.
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Oh hisse!

Pieds paralléles,jambes fléchies, sauter e plus haut possible et s'accrocher aux
barres. Effectuer une traction, puis sauter sur le tapis en touchant les mains au
sol.Qui réussit a enchainer cing sauts de suite?

Variantes: »
W Changer de barreaprés chaque saut. (

m Sauter,changer de barre et licher pour se réceptionner sur le tapis. %
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Cabrioles

Sauter et s'accrocher aux barres. Tourner en arriére et se laisser tomber sur le
tapis.

Variante: crocher un objet entre les pieds, sauter en suspension et lancer I'ob-
jetdans un réservoir ou 3 un partenaire.
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Perches & gogo

Comment? Grimper aux perches et se laisser glisser pour redes-

cendre.

Indications: Installer des tapis par terre et délimiter un périmétre

interdit d'accés pendant I'exercice.

Variantes:

+ Grimper a quatre pattes le long des perches inclinées.

+ Grimper & une perche (verticale ou inclinée).

+ Monde  I'envers:se tenir a deux perches et effectuer un demi-
tour pour se retrouver la téte en bas.

+ Grimper & deux perches en se balancant, puis sauter sur des
tapis disposés par terre. Attention: ne pas grimper trop haut
pour pouvoir atterrir en toute sécurité!

« Sidisponible:cadre suédois.

Pourquoi? Connaitre au moins une maniére de grimper aux per-

ches et de redescendre avec des mouvements sirs et économi-

ques.
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Téléphérique

Comment? Assis surun morceau de

tapis, les enfants se tirent 4 une

corde sur plusieurs métres.

Variantes:

+ Agenoux,assis, couché, debout.

« Setirer 4 plat ventre sur un banc
suédois (horizontal ou incling).

« Matériel: morceaux de tapis, sacs
enjute, chiffons,chaussettes.

Pourquoi? Se familiariser avec les

caractéristiques de la glisse, garder

sonéquilibre et renforcer lamuscu-

lature.
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Un chemin semé d’embitiches
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1 Ponts et tunnels
Placer quatre éléments de caisson sur leur largeur:sauter par-des-
sus, passer dedans en rampant, sauter, ramper.

2 Brasdefer
Crocherun bancaux espaliers (varier la hauteur). Se tracter 4 'aide
des bras jusqu'au sommet des espaliers, les jambes pliées.

3 Fairele mur
Escalader les espaliers et sauter de autre coté sur un tapis.

4 Agué
Enjamber les différents cerceaux.

5 Grand-huit
Contourner les barres de maniére & faire un huit, sans toucher les
piedsaussol.

6 Expédition
Se balancer aux anneaux et lancer trois objets dans un réservoir &
aide des pieds.

7 Ondulations
Escalader es barres de reck comme un serpent.

8 Séance
Toucher les quatre coins du tapis avec les fesses.

9 Bob
Pousser les caissons suédois le long d'un parcours
déterminé.

10 Lechatet la souris
Slalomer entre les pieds du mouton (en huit) et effec-
tuer ensuite un saut acrobatique par-dessus lengin.

1 Funambule
Traverser le banc.

12 Tarzan
Se balanceraveca corde et sauter sur le gros tapis.

13 Alassaut de lacitadelle
Monter au sommet des perches et agiter la sonnette,
ce quimarquela fin du parcours.
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Quelques formes d’organisation possibles:

W Les postes peuvent étre testés et exercés individuellement, avant
détre enchainés sous forme de circuit.

' Départ seul ou par groupes: par exemple, former des équipes et
numéroter les éléves.

' Pour les départs un par un, donner une indication pour e suivant:
parexemple, dés que Aa quitté le second poste, Bse met en route.




