sommaire cirque

REGLESDE SECURITE EN ACROSPORT
(établie par une classe de CM)

PORTEUR Po

VOLTIGEUR Vo

PAREUR Pa

- avair une tenue adaptée (pieds nus, bijoux enleveés, cheveux attachés)
- se mettre d’' accord avec le Vo et le Paavant de rédliser la pyramide :

* placement des tapis

* ordre de montage/démontage

* répartition desroles

- choisir desfigures rédisables par le groupe et pour lesquelles on et cgpable de gérer sa sicurité et celle des autres

- faire confiance ases camarades

- attendre le signa du Pa pour se mettre en
place sur les tapis et pour en ressortir

- placer son dos correctement (bien aplat)

- donner desinformations au Vo S nécessaire
(Tumefasmd...)

- ne pas |acher ou bouger avant queleVo nese
soit redescendu

- prévenir son camarade atemps s on ne tient
pas (Attention, je 1ache)

- attendrele sgnal du Pa pour se mettre en
place sur le Po et pour redescendre

- monter et descendre doucement (comme un
chat)

- prendre appui sur le bassin et les épaules du
porteur (jamais sur le milieu du dos)

- ne pas rester trop longtemps dans une
position contraignante pour le Po

- prévenir ses camarades en cas de désequilibre
(Je tombe)

- prévoir des réchappes et son espace de
réception

- éviter le Po en descendant

- donner les signauix pour se mettre en place et
pour monter et démonter lafigure

- ader le Vo amonter, aplacer ses appuis sur
le Po

- ader au maintien de la pyramide (soutien)
- étre toujours proche de I’ exécutant

- anticiper les chutes éventuedlles du Vo pour
les empécher

- ader au contréle de la réception équilibrée du
voltigeur

- nejamais étre spectateur de ses partenaires =
role actif tout le temps
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ECHAUFFEMENT (GENERALISABLE A L’ENSEMBLE DES SEANCEYS)

L 'échauffement, tout d’abord généralisé, devient plus spécifique et ludique avec des exercices de gainage, d équilibre, de
déplacements segmentaires, de placements du dos ou de portés, obligeant les éléves as entraider.

Progr essivement, on pourra demander aun ééeve meneur de prendre en charge telle ou telle partie de I’ échauffement apartir des
constantes mises en place lors des séances précédentes. Plus tard, on pourra méme demander aux ééves de gérer seuls leur propre échauffement
afin de voir de quelle maniéreils réinvestissent les exercices travaillés précédemment (gpprendre as échauffer fait partie de I’ gpprentissage de la

SECUrité).

[ECHAUFFEMENT GENERALISH

activation cardio-pulmonaire et mise en condition articulaire et musculaire

Courir —déplacements ™ ala manierede’ (grenouille, lapin, phoque, chien, serpent...)

Enroulement delaCV sur 4 temps

Tenir pogtion mains chevilles sur 4 temps
Déroulement CV sur 4 temps

Monter bras droit (coll€ orellle)

Chercher agrandir

Descendre bras droit le long du corps
Monter bras gauche

Chercher agrandir

Descendre bras gauche

Monter les 2 bras
Se grandir + équilibre pointes de pieds sur 4 temps

TETE 4 fois droite EQUILIBRE-APPUISPOINTESDE PIED

4 fois gauche Montée sur pointes de pied

4 fois devant Reposer

4 foisderriere Monter sur pointes de pied

2 fois rotation complete Tenir 4 temps

Possibilité de s équilibrer avec bras écart + fesses et ventre serrés

EPAULES 4 haussements épaule droite/épaule gauche ETIREMENT COSTAL  Monter brasdroit (colléal’ oreille)

4 haussements 2 épaules Descendre coté gauche

4 rotations avant épaule droite/avant épaule gauche Revenir- descendre bras droit

4 rotations avant 2 épaules/arriere 2 épaules Inverser avec bras gauche

Descendre coté droit

COLONNE/EPAULES BASSIN

Jambes |égérement fléchies et écartées
rotation du bassin
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ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE

(amélioration des qualités, desfonctions, des coordinations principalement sollicitées par la pratique del’ acrosport).
En fonction de la dominante de la séance, |’ enseignant choisira des exercices et jeux parmi ceux présentés. Un travail sur des ééments
gymniques pourra également éreintroduit dans les échauffements.

[ECHAUFFEMENT : GAINAGE]

Lechat : doscreux, dosrond
alter nativement.
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Marcher a4 pattes avec un objet assez lourd
posé sur ledosou sur leventre.

N
g

/

Pieds et épaules surélevés. Maintien en
gainage.
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Siege. Maintien en gainage avec aide.

Pieds au mur. Maintien en gainage.
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Appui facial : serepousser et tapér dans ses
mains.
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ECHAUFFEMENT : GAINAGE

Appui facial, jambes surélevées. Se
repousser des2 braset tourner autour d'une
caissette (par bonds).
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Pointes de piedsretour nées contrelemur.
Maintien en gainage.

En appui sur les coudes. Maintien en
gainage avec poids supplémentaire.

Appui facial brastendus. L es partenaires
essaient mutuellement de se priver deleurs

appuis.

Appui facial, 2 partenairesface aface: les
partenaires setiennent par lamain droite.
Ils essaient mutuellement de se
déséquilibrer.

Saut en appui facial sur lesbras.
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ECHAUFFEMENT : EQUILIBRE

Par 2 se porter atour deréle sur son dos.
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Par 2 fairelabrouette (tenir le partenaire
par les genoux).

Par 2 face aface, accroupis, bras croisés
devant ou derriereledos, tenter defaire
tomber I'autre en le poussant ou en |'évitant

habilement.

Combat decogs. Par 2, lesbrascroisésen
sautant apiedsjointsou sur 1 pied, essayer
en méme temps de déséquilibrer 'autre.
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Par 2, dosados, setenir par lesbras, selever
puis s asseoir.

Par 2, secroiser sur un banc, sans mettre
pied aterre.
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