
Favoris – L'école du courage: Roulé-boulé

L'école du courage – Roulé-boulé: Valse

Cet exercice permet aux enfants de découvrir les sensations de la roulade en toute sécurité.

Trois à cinq cerceaux fixés autour d’un ou deux tapis. Se balancer et rouler en avant, en arrière, de côté.

Matériel: Trois à cinq cerceaux (diamètre 80 cm), un ou deux tapis

Source: Baumann, H. (2003). Courageux, c’est mieux!. Herzogenbuchsee: Ingold.
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L'école du courage – Roulé-boulé: Lauberhorn

Le recours à de gros tapis est rassurant pour les enfants. Réalisé sur un plan incliné, cet exercice
offre de multiples possibilités de roulade.

Une moitié d’un tapis mousse posée sur deux bancs suédois. Rouler librement en avant, en arrière et de côté, sur
le plan incliné.

Matériel: Deux bancs suédois, tapis mousse

Source: Baumann, H. (2003). Courageux, c’est mieux!. Herzogenbuchsee: Ingold.
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L'école du courage – Roulé-boulé: Kilomètre lancé

Cet exercice exploite les divers axes de rotation. Exécutées en avant, en arrière et de côté, les
roulades depuis un point surélevé s’avèrent ludiques.

Une moitié de tapis mousse posée sur un caisson. Rouler en avant, en arrière et de côté, sur le plan incliné.

Matériel: Eléments de caisson (3/2 ou 2/1), tapis de réception

Source: Baumann, H. (2003). Courageux, c’est mieux!. Herzogenbuchsee: Ingold.
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L'école du courage – Roulé-boulé: Piste de l'Ours

Un plan incliné facilite la rotation. Cet exercice se déroule sur une série de tapis dont le premier
est posé sur un tremplin.

Un tapis posé sur un tremplin. Rouler en avant, en arrière et de côté, sur le plan incliné.

Matériel: Tremplin, deux à trois tapis

Source: Baumann, H. (2003). Courageux, c’est mieux!. Herzogenbuchsee: Ingold.
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L'école du courage – Roulé-boulé: Chambre à air

Divers engins contribuent à l’impulsion nécessaire à une roulade. Une chambre à air fait l’affaire
comme le démontre cet exercice.

Prendre son élan, rebondir sur la chambre à air, puis effectuer une roulade en avant ou un saut roulé.

Matériel: Chambre à air de camion, tapis mousse

Source: Baumann, H. (2003). Courageux, c’est mieux!. Herzogenbuchsee: Ingold.
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L'école du courage – Roulé-boulé: Clowns

Les roulades et autres figures acrobatiques ont un caractère ludique que cet exercice exploite.
Les enfants ont besoin de l’aide de l’enseignant dans un premier temps!

Essayer des figures artistiques avec camarade(s): roulades à deux, à trois, formes acrobatiques simples telles
que le cavalier debout sur son cheval (pas de pression sur les vertèbres), etc.

Matériel: Piste de tapis

Source: Baumann, H. (2003). Courageux, c’est mieux!. Herzogenbuchsee: Ingold.
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