
 5 petites planches à roues 
multidirectionnelles

 Des plots de couleur 
 Des casques de protection pour 

tous les élèves en activité
 Des dossards de couleur 

différentes pour les équipes
 Tapis de protection (en fonction 

de l’environnement)

 Constituer des équipes de 2 
coureurs et des équipes de 4 

 Disposition dans une zone avec une 
distance de parcours à adapter 

Pré requis : un élève allongé à plat ventre, en position de « Skeleton », tête en avant sur la planche. Il 
doit être lancé le plus loin possible pour gagner des points par zone franchie. Un élève coéquipier 
doit l’attraper par les chevilles : jambes bien tendues pour une meilleure résistance et gainage.
L’élève sur la planche en « Spiderman », ne doit pas toucher le sol avec son corps. Son coéquipier 
doit prendre de la vitesse dans la zone d’élan puis le lâcher par les chevilles à la ligne de lancer 
(plots). Le lanceur ne doit pas dépasser la cette ligne avec ses pieds (adapter la course 
proportionnellement à la distance de prise de vitesse).
Tous les élèves doivent s’engager sur les 2 postes du Skeleton.

Activité A : 2 passages en alternance par binôme. 
2 x 5 points max par élève (1 plot = 1 point)

Activité B : 2 équipes de 2 s’affrontent en même temps. 2 passages en alternance pour 
chaque binôme. L’équipe qui a parcouru le plus de distance au cumul des 2 passages, 
l’emporte. Dotation de 20 points aux coureurs de l’équipe victorieuse

Variable de la distance de prise d’élan : de 2 à 3 mètres
Variable sur la distance d’espacement des plots

Consignes / But de la séanceMatériel / Installation

Evolutions / Variables

Préparation / Organisation

4-LE SKELETON 30 POINTS

C
hr

ys
tè

le
 L

EG
ER

 –
 L

ud
ov

ic
 D

EV
IL

LE



STEP 1 : 2 METRES
STEP 2 : 3 METRES

LIGNE DE LANCER

4-LE SKELETON
A 2 OU EN EQUIPE DE 4
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4-LE SKELETON Photos
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