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Notre leçon mensuelle:
Entraînement en forêt
Chr. Kolb. Trad. J. Studer

Mise en train: Sur le chemin de la
forêt: marcher en colonne par deux
(3 ou 4) avec estafette de mots.
Le dernier de la colonne souffle à

l'oreille de celui qui le précède un
mot compliqué déterminé par le
moniteur, par ex. anticonstitution-
nellement, etc. La colonne dont
l'homme de tête aura le premier
énoncé le mot de passe marque un
point.
Course au trot en colonne: exercer
la transmission du témoin. Le coureur

de tête une fois en possession
du témoin fait demi-tour pour se
placer en queue de colonne et faire
circuler à nouveau le témoin.
Attention: on remet le témoin de la
main gauche, on le prend de la
main droite puis on change le
témoin de main.

Ecole du corps:

1.En appui facial contre un tronc
d'arbre: fléchir les bras et se
repousser en arr. 10 X.
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2. pos. couché dors., tronc entre

les mains: lever les jambes et
toucher le tronc. 7 X.

3. dos tournée au tronc à 1 m. de
distance: fléchir le torse en arr.
suivre le tronc des mains jusqu'à
terre puis remonter. 3 X.

4. un pied en appui contre le tronc:
fléchir lat. le torse, 7 X à g. et
à dr.

5. dos tourné au tronc, mains en
l'air: rotation du torse et ceinturer

des bras le tronc à g. et à dr.

6. sauter contre le tronc avec quelques

pas d'élan, faire demi-tour
et repartir dans le sens opposé.

Course: Course aux numéros

a) forme courante: soit courir en
av. et revenir à sa place;

b) sauter sur le pied gauche en
allant et sur l'autre pied au
retour;

c) position couchée transverse:
tous les numéros pairs font le

gros dos pour permettre au coureur

de ramper par dessous; les
numéros impairs restent
couchés pour permettre au coureur
de passer par dessus.

1er thème: Parcours

1ère station :

Rouler une bille de bois, seul ou
en groupe, en av. et en arr. sur
une distance déterminée.
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2e station:
jet de la pierre (approx. de 15 kg.)
sur un parcours de 20 m. Compter
le nombre de jets, resp. contrôle
du temps.

3e station:
sauter par dessus une barrière puis
revenir en passant par dessous.
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4e station:
« Course aux œufs » (avec des
pierres ou des pives).

5e station:
Qui lance le plus de pierres ou de
pives en 20 sec. par dessus un
arbre ou une branche Chercher les
agrès de lancer soi-même.
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Après 5 min. changer les stations.

2e thème: Grimper

1.Un groupe d'élèves maintient un
poteau à la verticale. Les élèves,
les uns après les autres, grimpent

jusqu'au sommet.

2. Un poteau est fixé entre deux
branches d'un arbre. Grimper à
l'arbre, traverser en suspension
et redescendre l'arbre.
Variante: traverser lat., également
avec prise des pieds, tête en av.
ou en arr.

Jeu:

Dans un secteur déterminé, essayer
d'arracher la branchette fixée à la
cuissette dans le dos du partenaire.
Le même jeu mais entre deux
groupes.
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