
Favoris – Sauts en cascade: Stabilisation et force

Sauts en cascade – Stabilisation et force: Equilibre en péril

Cet exercice met à contribution l’équilibre, améliore la coordination intramusculaire et renforce
les muscles des jambes et des pieds.

Une partie des élèves, sur une ou deux jambes, tente de tenir l’équilibre
pendant que les camarades sautent tout autour pour les déstabiliser.

Variantes

• Avec les yeux fermés,
• Dans la position de l’avion.
• Sur la pointe des pieds.

Source: Melanie Keller, monitrice J+S Gymnastique aux agrès
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Sauts en cascade – Stabilisation et force: Combat de coqs

Outre l’équilibre, les élèves améliorent la stabilité du tronc grâce à cet exercice ludique.

Deux élèves face à face, en équilibre sur une jambe, se tiennent par une
main. Ils essaient de se déstabiliser mutuellement. Qui réussit à
déséquilibrer son camarade à quatre reprises (au meilleur des sept
manches)? Changer de jambe à chaque fois.

Variante

• Les partenaires sont reliés par une chambre à air.

Matériel: Chambres à air

Source: Melanie Keller, monitrice J+S Gymnastique aux agrès
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Sauts en cascade – Stabilisation et force: Haies humaines

La stabilité du tronc et la tenue du corps sont entraînées efficacement en enchaînant des sauts
de différentes hauteurs et longueurs.

Six à huit élèves se placent à intervalles réguliers (1 mètre d’écart entre
chacun) en appui facial sur les coudes. Le dernier de la colonne saute à
pieds joints par-dessus ses camarades. Arrivé tout devant, il se place à
son tour en appui facial. Le suivant fait de même, etc.

Variantes

• En appui dorsal sur les coudes.
• En appui facial sur les mains, effectuer une flexion des bras chaque fois qu’un

camarade passe.
• En appui latéral sur un coude.

Remarque: L’enseignant doit s’assurer que ses élèves sont capables de sauter par-dessus leurs camarades sans
risque d’accident. Par ailleurs, plus le nombre d’élèves est élevé, plus l’exercice est exigeant (position de gainage
plus longue).

Source: Melanie Keller, monitrice J+S Gymnastique aux agrès
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Sauts en cascade – Stabilisation et force: Drop jumps

L’exercice sollicite la force réactive et améliore donc l’impulsion sur la toile élastique.

D’un poste légèrement surélevé (caisson avec trois ou quatre éléments),
les élèves sautent sur l’AirTrack et enchaînent le plus vite possible (drop
jump) avec un saut en extension. Veiller à une bonne réception.

Variantes

• Différentes hauteurs de caisson.
• Sauter depuis un tapis de 16 ou de 40.

Remarque: Augmenter progressivement la hauteur du caisson.

Matériel: Caisson, tapis de 16 ou de 40

Source: Melanie Keller, monitrice J+S Gymnastique aux agrès
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