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Sauts en cascade - Echauffement: Ecole de course

Les éléves se familiarisent avec la nouvelle surface en enchainant différents exercices de
course. lIs entrainent au passage I'endurance et les qualités de coordination.

Les exercices classiques issus de l'athlétisme - skipping, talons-fesses,
sautillements, sauts de grenouille, sauts sur une jambe, etc. -
permettent de séchauffer tout en s'accoutumant a la piste élastique.

Les éleves se déplacent les uns derriere les autres sur la piste en
respectant la forme de course imposée. Apres une longueur ou un tour, ils effectuent un nouvel exercice.

Variantes

« Sedéplacerenarriére.

« Numeéroter les formes de course. L'enseignant annonce les chiffres et les éleves
effectuent la course ou le pas correspondants. Possible aussi en tapant dans les
mains 1x, 2x, 3x, etc.
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