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Sauts en cascade - Premiers sauts: Echelle de
coordination

Enchainer des sauts en respectant un canevas donné entraine les qualités de différenciation et
de rythme.

L'échelle de coordination (ou des morceaux de tapis) est posée sur
I'AirTrack. Les éléeves commencent par sauter a pieds joints dans chaque
case (ou chaque deuxiéme case). [dem sur une jambe, puis en alternant
jambe droite et jambe gauche, etc.

Variantes

+ Alterner sauts sur une ou sur deux jambes.

« Enchainer sauts jambes écartées a l'exterieur de I'echelle et sauts jambes serrees a
lintérieur.

« Réaliser deux sauts sur la jambe gauche, un sur la droite, etc.

« Par deux: A montre, B imite.

Remarque: Les éléves peuvent inventer leurs sauts ou enchainements. Les fabricants de matériel livrent souvent
un carnet avec des propositions dexercices et I'on trouve aussi de nombreuses suggestions sur Internet.

Matériel: Echelles de coordination (éventuellement fixées avec du ruban adhésif) ou morceaux de tapis.
Alternative: dessiner des cases avec de la magnésie directement sur la piste.
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