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PREFACE
ECOLE NATIONALE DE CIRQUE

Située a Montréal, 'Ecole nationale de cirque est un établissement d’enseignement secondaire
et collégial qui a pour mission premiére de former des artistes de cirque. Elle est la seule institution
en Amérique du Nord a offrir le cycle complet de formation en arts du cirque, soit le programme
préparatoire, le programme Cirque-études secondaires et la formation supérieure (menant au
Dipldme d’études collégiales en arts du cirque). Depuis 1981, plus de 400 artistes ont été formés par
I’Ecole. Précurseur dans le renouveau des arts du cirque au Canada et en Amérique du Nord, I'Ecole
a contribué a I'émergence des grands cirques québécois que sont devenus le Cirque du Soleil, le
Cirque Eloize et les 7 doigts de la main, mais aussi de plusieurs compagnies de cirque a I'étranger.

L’Ecole nationale de cirque occupe aujourd’hui une position unique dans le monde de I'enseignement
des arts du cirque. Forte d’une équipe pédagogique et artistique de plus de 60 enseignants provenant
des secteurs des arts du cirque, des sports acrobatiques, des arts de la scéne et de I'’éducation,
I'Ecole est fréquemment sollicitée pour partager son expertise dans le cadre de colloques, d’échanges
pédagogiques et de rencontres au Canada et a I’étranger, notamment par I'intermédiaire du Réseau
international de formation des instructeurs de cirque social RIFCS, de la Fédération européenne
des écoles de cirque professionnelles (FEDEC), de I'European Youth Circus Organisation (EYCO) et
de '’American Youth Circus Organisation (AYCO).

Avec I'engouement que connaissent le cirque social et la pratique de loisirs en arts du cirque ainsi
que la demande conséquente pour des praticiens qualifiés, 'Ecole a cru essentiel de soutenir
le développement de I'offre de services d’initiation et de formation en arts du cirque de qualité et
sécuritaires. Ainsi, depuis 2004, ses programmes de formation d’instructeurs et de formateurs
menant & une attestation d’études collégiales et reconnus par le ministére de 'Education, des Loisirs
et du Sport du Québec ont formé une centaine de professionnels de I'enseignement. Ces derniers
sont actifs dans toutes les sphéres de I'enseignement du cirque, dans I'éducation des jeunes, dans
les loisirs, dans le cirque social et jusque dans la formation spécialisée d’artistes professionnels.

En plus des compétences en initiation aux techniques de cirque, I'exercice de la fonction d’instructeur
en arts du cirque dans le contexte d’activités de loisirs ou d’intervention sociale nécessite notamment
des connaissances en sécurité et sur les stades de développement de la personne, sur les plans moteur,
psychologique et social, de méme que des habiletés en animation et en gestion de classe. Cet
ouvrage constitue un outil pédagogique utile et pertinent mais ne saurait remplacer une formation
en pédagogie des arts du cirque. De méme, si les techniques sont essentielles a la pratique des arts
du cirque, ces disciplines ne peuvent se passer de la créativité et de la poésie pour étre véritablement
artistiques et porteuses de sens, et ce, méme dans un contexte de pratique amateur.

Les enseignants et les praticiens qui ont pris part avec enthousiasme et rigueur a I’élaboration
des contenus de ce manuel se joignent a moi pour remercier le Cirque du Soleil de s’étre investi
généreusement dans le développement d’un ouvrage pédagogique de cette envergure. Cela aidera
certainement un grand nombre de jeunes, par I'intermédiaire de praticiens qualifiés, a mieux s’épa-
nouir grace a la pratique des arts du cirque.

Daniela Arendasova
Directrice des études
Ecole nationale de cirque
Montréal
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INTRODUCTION

’exercice des arts du cirque suppose la connaissance et la maitrise d’une ou de plusieurs techniques,
qui demandent généralement un travail d’apprentissage progressif et continu. Le recours a ces
techniques permet d’accéder a un large éventail de possibilités visant autant le développement de
capacités physigues que celui du potentiel créatif et des habiletés sociales.

Il existe actuellement un intérét grandissant pour I'utilisation des arts du cirque appliqués a d’autres fins
que le spectacle de performance. Des professionnels du milieu du loisir, du développement humanitaire,
de la santé mentale ou de la réhabilitation physique regardent avec un grand intérét I’évolution des
initiatives en cours.

Comme l'apprentissage de ces techniques est appelé a se développer dans plusieurs domaines, et
devant 'engouement certain pour les arts du cirque comme pratique de loisir, il nous a semblé important
d’élaborer un document qui répondrait aux besoins de connaissances techniques, tout en assurant un
enseignement sécuritaire et par étapes des techniques de base en arts du cirque.

Par ailleurs, nous croyons que ce document sera apprécié par toutes les organisations concernées
par 'enseignement des techniques de cirque. Nous pensons ici aux écoles de cirque, aux programmes
de cirque récréatif, aux fédérations de gymnastique acrobatique ainsi gu’au milieu de I'’éducation.
Tous y trouveront des connaissances qui bonifieront leur pédagogie.

Une collaboration entre ’Ecole nationale de cirque et le Cirque du Soleil

Cette trousse éducative multimédia regroupe 17 disciplines de cirque et 177 éléments techniques.
Elaborée avec la complicité des enseignants de I'Ecole nationale de cirque, elle préconise et respecte
les principes de I'enseignement des techniques de base en arts du cirque. lllustré par les éléves de
cette méme institution, ce document mise sur le développement progressif des compétences et la
malitrise de différentes techniques circassiennes de base.

L’ouvrage comprend deux composantes principales:

Des documents écrits: La composante écrite de Techniques de base en arts du cirque comprend 17
chapitres correspondant chacun a une discipline différenciée par une couleur. Chagque chapitre est
divisé en deux sections. La premiére section présente la terminologie propre a la discipline, I'équipement
requis, les renseignements particuliers ainsi que les consignes concernant la sécurité et la prévention
des blessures. La deuxiéme section illustre en détail les différents éléments techniques qui composent
la discipline. Cette section comprend la description des éléments techniques, les explications détaillées
du mouvement, des éducatifs permettant un apprentissage étape par étape des éléments techniques,
des notions d’assistance manuelle, des correctifs correspondant aux erreurs les plus communes ainsi
gue des variantes du mouvement.

Des documents vidéo: La composante vidéo de Techniques de base en arts du cirque a pour objectif
de favoriser une meilleure compréhension du matériel écrit et de soutenir visuellement 'apprentissage.
Afin de faciliter le repérage des informations, les couleurs attribuées aux disciplines présentées dans
les documents écrits correspondent a celles des documents vidéo. Dans le méme ordre d’idées, les
photos qui accompagnent les explications du mouvement, les éducatifs et les variantes ont été
extraites des documents vidéo. Selon le cas, I'ajout de plans isolés et le recours aux ralentis facilitent
la compréhension des positions techniques complexes et des enchainements rapides. D’autre part, des
mises en garde apparaissent a des moments spécifigues afin de rappeler les éléments de sécurité a
considérer lors de I'exécution de I’élément en cours.
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Pour des raisons pratiques, la section «erreurs communes» n’est pas incluse afin de mettre I'accent
sur la représentation adéquate des mouvements. Par ailleurs, les éducatifs essentiels a 'apprentissage
des éléments techniques sont présents sur les documents vidéo. Il faut toutefois consulter les
documents écrits pour accéder a la liste compléte des éducatifs.

Tous les exercices contenus dans les documents écrits et vidéo sont présentés de maniére a ce que
leur pratique se déroule dans des conditions sécuritaires, idéalement sous la surveillance de 'instructeur
ou de I'entraineur, et avec la préparation et I'’équipement appropriés.

Les composantes écrites et vidéo de Techniques de base en arts du cirque sont complémentaires:
elles ont été concues pour étre utilisées conjointement. Les documents écrits renferment des
informations qui ne sont pas disponibles dans les documents vidéo. A P’inverse, les documents
audio-visuels contribuent a une compréhension des mouvements que les documents écrits ne
peuvent fournir avec autant de justesse.
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MODE D’EMPLOI - DOCUMENTS ECRITS

Introduction

|~ La premiere page de chague chapitre
décrit, de facon générale, les spécificités
et les caractéristiques propres a chacune
des disciplines.

JEU D’ACTEUR /
INTRODUCTION AU JEU D'ACTEUR

e dinterpriter
Comme pour les autres disciplines, des technigues de base sont essentielies afin de parvenir &

oL ung INtALISn. LNG EMATON BU UNG SIUBTLION B8 Manine claire ot Mlicace

Chaque discipline est différenciée par ——»
une couleur. Les diverses couleurs, corres-
pondant a celles présentées dans les
documents vidéo, facilitent le repérage

des informations.

MAIN A MAIN

INTRODUCTION AU MAIN A MAIN

Discipling acrobatioue qui consiste 4 réaliser diverses portdes, b doux ou & PlUSIUrs perscnnes.

[y e —

i main dyramigue

Los partées stat portent & £ maj migent plus dendurance
dans le maintien des figures. Les figures dites dynamiques se caractérisent quant & elles par

Taxdeution ce propulsion ot de sauts scrobatiques.
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TERMINGLOGIE
Battements

Pied en formeture
Pusition du pied, droit sur

Phed en ouverture
Rotation axterm du piod

Plateforme
Structure = A

Ratirds.

opF

- Terminologie

Termes techniques essentiels a la bonne
compréhension des éléments et propres a
chaque discipline.

En collaboration avec les enseignants de
I’Ecole nationale de cirque, une recherche
terminologique approfondie a été menée
afin de déterminer les expressions et les
termes les plus reconnus dans les milieux
du cirque et de l'acrobatie.

Equipement requis

Chbles de coté

Equipement nécessaire a la pratique des
différentes disciplines présentées.

Renseighements particuliers

Indications spécifiques a la pratique

de la discipline mais essentielles a la
juste exécution des éléments techniques,
regroupant autant l'identification du cété
dominant pour la réalisation des vrilles
que les positions corporelles dans les
phases aériennes.

TERMINGLOGIE
a2

RENSEIGNEMENTS PARTICULIERS
Le traval en corde lisse et e

—

Sécurité
Information essentielle a considérer pendant

les entrainements dans le but de minimiser
tout risque de blessure.

Spécifiques a chaque discipline, ces points,
d’une importance primordiale, traitent
autant du réle de l'instructeur que de
’environnement de travail.
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PREREQUIS DE LA DISCIPLINE

Schimas corparels comprenant 1 position groupde:
* Position du chat
D ks position & quatre pattes, creuser pus amandir ke 0os ot revenir & la position intiake

- Prérequis de la discipline
Acrobatie

Cette partie, spécifique au chapitre
Acrobatie, présente les positions, les
schémas corporels et les figures essentielles
a I'exécution des techniques de base.

Exercices d’échauffement —
de la discipline Acrobatie

Cette partie, spécifique au chapitre
Acrobatie, décrit les exercices d’échauffement
préparatoires nécessaires a une pratique
sUre de la discipline.

EXERCICES D'ECHAUFFEMENT

— ot

Nate:

Appel pour éléments acrobatiques

Appel pour imputsion

Groupd b FATR
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ACROBATIE

Description de Pélément technique

Fotation arribre de 180° sutour de Iaxe transversal, passage
& PATR et finale avec bascule du corps avec los jambes en fente.

« ATR jambes en écart latéral
* Retour avec los jambes en fente.

Explications du mouvement
: « de la pe 1 bout

Privoquis \
- Renusesament acrides

| Description de I’élément technique

Description concise précisant la nature ou
les mouvements-clés de I'élément technique
présenté.

— Prérequis

Figures, schémas corporels et habiletés
techniques a maitriser avant d’entreprendre
'apprentissage de I'élément.

Explications des mouvements\

Présentation détaillée des différentes
séguences de mouvements qui composent
I’élément.

Désignées par I'icbne M

Ces explications étant appuyées par une
ou plusieurs photos qui leur correspondent,
I'ajout d’'un chiffre a la lettre M permet de

suivre les séquences représentées
visuellement. M 1; M 2, etc.

Note de sécurité/

Au-dela des indications présentes dans la
premiere section, les notes de sécurité
signalent des aspects essentiels a considérer
au cours de I'exécution de ce mouvement
pour éviter tout risque de blessure.

Pyramide & 7 personnes.

Voltigeur debout sur un porteur en position sume carpés.
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Educatifs
v

Assistance manuelle

Erfeurs communas

| Educatifs

Exercices et séquences de mouvements,
étape par étape, recommandés afin de
réussir I'exécution de I'élément technique.

IIs facilitent I'apprentissage progressif en
misant sur la coordination et la préparation
physique ainsi que sur la prise de conscience
des mouvements.

Désignés par I'icbne ED

Ces éducatifs étant fréguemment appuyés
par une ou plusieurs photos qui leur corres-
pondent, I'ajout d’un chiffre aux lettres ED
permet de suivre les séquences représen-
tées visuellement. ED 1; ED 2, etc.

Assistance manuelle/

Aide que l'instructeur ou le pareur doit
fournir au cours de I'enseignement des
mouvements. Permet de visualiser les gestes
a poser et les actions a mener afin de
garantir un apprentissage sécuritaire.

Désignée par l'icbne AM

/ Assistance manuelle

Corrections et exercices correctifs

Variantes
1
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% Erreurs communes

Erreurs les plus fréquentes a éviter.

EQUILIBRE

Description de 'élément technique

Corrections et
exercices correctifs

Equerre au sol avec appul sur les mains.

Rectifications a apporter soit par le biais
de corrections de mouvements, soit par
des exercices correctifs. Ces derniers sont
désignés par l'icbne EX.

Explications du mouvemaent

Variantes

Figures, dérivées des éléments techniques,
offrant 'opportunité de progresser et de
varier les apprentissages.

Désignées par I'icbne V

Erreurs commu Corrections ot exercices comectifs

\ :

Varlantes
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MODE D’EMPLOI - DOCUMENTS VIDEO

JEUX DE GROUPE
BATON.FLEUR JONGLERIE Menu général

CERCEAU MAIN A MAIN Aprés la ségquence d’ouverture, une premiére
CORDE WISSE ET TISSU MINITRAMPOLINE fenétre présente les disciplines contenues
DIABOLO MONOCYCLE dans le DVD.

ECHASSES PYRAMIDES

EQUILIBRE ROLA BOLA

FIL DE FER TRAPEZE FIXE

JEU D’ACTEUR générique

MINITRAMPOLINE

Menu des éléments

Une fois la discipline sélectionnée, une 2:3:: T s

deuxieme fenétre permet de naviguer d’un COURBETTE DOS

élément technique a I'autre. La commande SALTOS AVANT

« tout jouer », au bas de la fenétre, offre ~ervidll

également la possibilité de visualiser les COURBETTE + SALTO ARRIERE GROUPE
éléments en boucle. oot

menu principal

Techniques de base en arts du cirque - MODE D’EMPLOI - © 201 Cirque du Soleil X1



Mises en garde

A des moments stratégiques pendant
le visionnement des mouvements,
des indications apparaissent en tant
gu’informations supplémentaires ou
Tenirlelbrastallonas mises en garde concernant la sécurité
avec le corps , .
ou la prévention.

MINITRAMPOLINE COURBETTE DOS

TRAPEZE FIXE MISE EN VENTRE ET RATTRAPE PORTEUR

Icones

Lorsqu’il est en surbrillance, 'icbne

correspondant a ceux présentés dans le
document écrit indique la composante
de I’élément technique a I'affiche.

ASSISTANCE MAMNUELLE

FIL DE FER REBONDS

Plan rapproché

Dans certains cas, une attention particuliere
cortorvrss IR oae: \ a été apportée a une figure, a une partie du
herche d'équilibre N .

) COrps ou a une assistance manuelle au cours
de I'exécution d’'un mouvement par 'ajout
d’un plan rapproché ou présentant un angle
différent.

Notes techniques

Il est possible d’effectuer des sauts d’'une partie a 'autre d’'un méme élément en sélectionnant les
icbnes qui se trouvent au bas de I’écran a partir de la fonction « skip ». La fonction de lecture
ralentie, disponible sur la plupart des lecteurs DVD, permet également de visualiser avec plus de
précision chacun des mouvements.

X1V Technigues de base en arts du cirque - MODE D’'EMPLOI - © 201 Cirque du Soleil



ACROBATIE

INTRODUCTION A L’ACROBATIE

’acrobatie est une discipline fondamentale dans 'apprentissage des arts du cirque.

Elle consiste a effectuer des déplacements corporels, qui comprennent généralement une
phase aérienne, en multipliant et en diversifiant les rotations du corps autour de nombreux
axes. Les figures acrobatiques peuvent étre réalisées directement sur le sol ou a I'aide de

supports matériels.

La pratique de cette discipline millénaire requiert force, coordination, équilibre et souplesse.




TERMINOLOGIE

Abduction des bras
Eloignement latéral des bras.

Amplitude
Réalisation d’'un mouvement avec un angle maximal.

Antépulsion
Ouverture des épaules, c’est-a-dire augmentation de 'angle bras/tronc.

Appel
Mouvement permettant la transition d’'une course soit a une impulsion soit a un autre mouvement
acrobatique.

ATR
Appui tendu renversé. Equilibre sur les mains en position tendue avec les bras de chaque coté de
la téte.

Axe antéro-postérieur
Ligne imaginaire traversant le corps du nombril vers le milieu du dos.

Axe longitudinal
Ligne imaginaire traversant le corps de la téte aux pieds.

Axe transversal
Ligne imaginaire traversant le corps de la hanche droite a la hanche gauche.

Bascule du corps avec les jambes en fente
Mouvement de renversement du corps avec appui sur une jambe permettant de placer les jambes
en position d’écart latéral ou facial.

Centre de masse (CDM)
Point représentant la moyenne de toute la masse corporelle d’'une personne et la rencontre
des trois axes de rotation.

Chandelle
Appui renversé sur les épaules.

Courbette
Mouvement du corps passant de la position cambrée a la position gainée et vice versa, au cours
d’un appui renversé sur les mains ou debout sur les pieds.

Extension des hanches
Action d’éloigner les jambes du buste, soit d’'augmenter 'angle tronc/jambes, en position d’appui
tendue debout ou renversée.

Fermeture des épaules
Action de déplacer les bras, en position tendue, du haut vers le bas, dans un mouvement
synchrone et paralléle.

Flexion des hanches
Action de rapprocher les jambes du buste, soit de diminuer I'angle tronc/jambes, en position
d’appui tendue debout ou renversée.
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Fouetté de jambes
Déplacement vif et dynamique des jambes en vue d’amorcer ou d’affermir un mouvement de
rotation ou un déplacement corporel.

Impulsion
Action d’'imprimer un mouvement d’élévation au corps a partir du contact des pieds avec le sol,
d’une extension des jambes et d’une antépulsion des bras.

Main distale
Au cours d’'une assistance manuelle, la main du pareur la plus éloignée du participant en action.

Main proximale
Au cours d’'une assistance manuelle, la main du pareur la plus prés du participant en action.

MT
Minitrampoline.

Ouverture des épaules
Action de déplacer les bras, en position tendue, du bas vers le haut, dans un mouvement
synchrone et paralléle.

Pareur
Personne qui assiste manuellement 'exécution d’'un mouvement ou d’une position.

Pont
Position dans laquelle le corps est incliné en arriere en hyperextension dorsale, avec appui sur les
mains et les pieds.

Position cambrée
Position dans laguelle le corps forme une légére courbe vers l'arriére, avec les bras allongés de
chaque coté de la téte ou du tronc et le bassin en antéversion.

Position carpée
Position du corps avec les hanches en flexion et les jambes tendues.

Position gainée
Position dans laquelle le corps forme une |égére courbe vers 'avant, avec les bras allongés de
chague coté de la téte ou du tronc et le bassin en rétroversion.

Position groupée
Position du corps avec les hanches en flexion et les jambes fléchies.

Position tendue debout
Alignement corporel droit avec les jambes tendues et les bras en extension de chaque cété de la
téte ou du tronc.

Réception
Action d’amortir un mouvement au contact des mains ou des pieds avec le sol. Pour stabiliser et
contréler la réception, les bras ou les jambes doivent étre fléchis.

Repeére visuel
Endroit sur lequel le regard doit étre fixé.
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Répulsion
Action d’imprimer un mouvement d’élévation au corps a partir du contact des mains avec le sol,
puis d’'une ouverture épaules.

Rétropulsion
Fermeture des épaules, c’est-a-dire diminution de 'angle bras/tronc.

Rétroversion
Action d’incliner le bassin vers l'arriére sans flexion.

Saut extension
Elévation du corps en position tendue debout, les bras de chaque coété de la téte, a partir d’un
mouvement d’extension compléte des jambes et d’'une antépulsion des bras.

Schéma corporel
Action musculaire élémentaire et prise de diverses postures requises pour I'exécution d’'un
mouvement acrobatique.

Toc-toc
A partir de 'ATR, répulsion des épaules, et retour avec les jambes en fente & la position tendue
debout, les bras de chaque c6té de la téte.

EQUIPEMENT

Espalier
Large échelle fixée a un mur et servant a effectuer des mouvements de gymnastique.

Minitrampoline (MT)
Appareil constitué d’'une toile fixée a un cadre par des ressorts et sur lequel on fait des sauts et
des figures acrobatiques.

Plinth
Surface permettant des appuis surélevés.

Tapis de réception
Surface coussinée permettant d’amortir le choc au moment de la réception.

RENSEIGNEMENTS PARTICULIERS

L’acrobatie favorise le développement de la conscience physique, de la coordination et de
'orientation spatiale. Le participant, au moment d’exécuter une séquence acrobatique, doit
déterminer et isoler des mouvements corporels multiples, pour étre en mesure de réaliser
simultanément de nombreuses actions et de déplacer son corps autour de plusieurs axes.

Connaitre et contrbler son corps permet d’acquérir des habiletés physiques, techniques et
mentales qui contribuent a élargir les possibilités d’expressions corporelles.

SECURITE

Pour une pratique saine et slre, il est primordial de s’entrainer dans un climat propice a la
concentration et avec un souci constant de la sécurité. Naturellement, il est essentiel de travailler
rigoureusement 'amplitude des articulations et d’avoir une préparation physique conforme au
niveau technique pratigqué.
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PREREQUIS DE LA DISCIPLINE

Les pages qui suivent présentent les positions et les figures essentielles a I'exécution des
techniques de base en acrobatie. Pour chacun de ces prérequis, des schémas corporels sont
présentés afin de permettre aux participants de bien les maitriser.

Position groupée
Position du corps avec les hanches en flexion et les jambes fléchies.

Prérequis pour les roulades et les saltos.

Schémas corporels comprenant la position groupée:

¢ Position du chat
De la position a quatre pattes, creuser puis arrondir le dos et revenir a la position initiale.
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¢ Groupé dynamique
Couché sur le sol, effectuer une flexion des hanches en position groupée et revenir en
position couchée.

¢ Groupé roulé
Rouler sur le dos en position groupée, des pieds aux épaules et vice versa.

Position tendue debout
Alignement corporel droit avec les jambes tendues et les bras en extension de chaque cété de la
téte ou du tronc.

Prérequis pour les départs et fins de mouvement, I'appui tendu renversé, les impulsions, les
courbettes.
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Impulsion
Action d’imprimer un mouvement d’élévation au corps a partir du contact des pieds avec le sol,
d’une extension des jambes et d’'une antépulsion des bras.

Prérequis pour le plongeon et les saltos.

* Appel pour impulsion
Mouvement permettant la transition d’'une course a une impulsion.
A partir d’'une course, avec les bras en extension de chaque coté de la téte, sauter en lancant

une jambe vers I'avant, bloguer son mouvement et, a 'aide d’un déplacement vif et dynamique,
rassembler les jambes.
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Schémas corporels comprenant des impulsions:

¢ Impulsion avec appel au sol ou sur un MT
A la suite d’un appel, faire une impulsion a partir du sol ou d’un MT avec réception sur un tapis.

¢ Impulsion sur bloc

A partir d’'un saut extension, faire une réception debout sur un plinth, puis effectuer une extension
des jambes et une élévation des épaules suivies d’'une réception sur un tapis. Les jambes doivent
rester tendues pendant toute la phase aérienne.

e Course impulsion
Entamer une course, faire un appel pour impulsion suivi d’'une impulsion et d’'une réception sur
un tapis.
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Saut extension
Elévation du corps en position tendue debout, les bras de chaque coté de la téte, a partir d’un
mouvement d’extension compléte des jambes et d’une antépulsion des bras.

Prérequis pour les sauts groupés, les sauts écarts, ainsi que pour les saltos effectués a partir d’une
position stationnaire.

De la position tendue debout avec les bras de chaque cbété de la téte, plier les jambes et descendre
les bras. Puis effectuer une extension des jambes ainsi qu’'une antépulsion et compléter avec une
réception sur un tapis.

Bascule du corps avec les jambes en fente
Mouvement de renversement du corps avec appui sur une jambe permettant de placer les jambes
en position d’écart latéral ou facial.

Prérequis pour l'appui tendu renversé (ATR), la roue, la rondade, le saut de mains.
Schémas corporels comprenant des bascules:

¢ Bascule du corps avec les jambes en fente

A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque coté de la téte, avancer une jambe
en extension et déplacer le CDM sur celle-ci tout en fléchissant [égérement le genou. Basculer le
tronc vers I'avant et soulever la jambe libre vers l'arriére. Les bras, le tronc et la jambe arriere
doivent étre alignés.

¢ Bascule du corps avec les jambes en fente jusqu’a I’ATR

De la position tendue debout avec les bras de chaque c6té de la téte, faire une bascule du corps
avec les jambes en fente jusqu’a '’ATR puis revenir en fente a la position tendue debout.

(Voir Position appui tendu renversé, p. 13.)
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* Bascule latérale du corps avec les jambes en fente

De la position tendue debout avec les bras de chaque cbété de la téte, faire une bascule latérale du
corps avec les jambes en fente jusqu’a '’ATR. Effectuer un retour en fente latérale et revenir a la
position debout. (Voir Position appui tendu renversé, p. 13.)

* Appel pour éléments acrobatiques

Avec les deux jambes collées, faire un saut vers I'avant avec réception sur un pied, avancer la
jambe opposée en extension et déplacer le CDM sur celle-ci tout en fléchissant [égerement le
genou. Basculer le tronc vers I'avant et soulever la jambe libre vers I'arriére. Les bras, le tronc
et la jambe arriere doivent étre alignés. Enchainer avec une rondade, un saut de mains, etc.
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Position appui tendu renversé (ATR)
Equilibre sur les mains en position tendue avec les bras de chaque coté de la téte.

Prérequis pour les toc-toc, les courbettes, les renversements, les sauts de mains.

Schémas corporels comprenant des ATR:

* Toc-toc

De la position tendue debout avec les bras de chaque c6té de la téte, effectuer une bascule du
corps, avec les jambes en fente et une répulsion des épaules, juste avant I'ATR, suivie d’un retour
avec les jambes en fente a la position tendue.

¢ Toc-toc, jambes en position d’écart

De la position tendue debout avec les bras de chaque coté de la téte, effectuer une bascule du
corps avec les jambes en fente jusqu’a 'ATR, avec les jambes en position d’écart et une répulsion
des épaules, suivi d’un retour en fente a la position tendue.
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Position gainée
Position dans laguelle le corps forme une |égére courbe vers 'avant, avec les bras allongés de
chague cété de la téte ou du tronc et le bassin en rétroversion.

Prérequis pour le plongeon, les courbettes, les saltos.

Schémas corporels comprenant des positions gainées:

¢ Gainage dynamique
Couché sur le dos, adopter la position gainée, revenir a la position initiale et ainsi de suite.
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* Berceau sur le dos
Couché sur le dos, relever les bras et les jambes et bercer le corps vers 'avant et vers I'arriére en
position gainée.

* Gainé en appui au sol
Avec les mains et les pieds en appui sur le sol, adopter et tenir la position gainée.
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Position cambrée
Position dans laquelle le corps forme une |égére courbe vers l'arriere, avec les bras allongés de
chaque cété de la téte ou du tronc et le bassin en antéversion.

Prérequis pour les courbettes.

Schémas corporels comprenant des positions cambrées:

e Cambré au sol
Couché sur le ventre, adopter la position cambrée et tenir cette position dix secondes.

¢ Cambré dynamique
Couché sur le ventre, adopter la position cambrée, revenir a la position initiale et ainsi de suite.

¢ Berceau sur le ventre
Couché sur le ventre, relever les bras et les jambes et bercer le corps vers 'avant et vers I'arriére
en position cambrée.
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¢ Dauphin dos

A partir de la position carpée avec les jambes en extension sur le sol, effectuer une ouverture du
bassin, dérouler le dos et amener les bras de chaque cbété de la téte. Avec un appui sur les pieds et
les omoplates, lever le bassin et adopter la position cambrée.
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Courbette
Mouvement du corps passant de la position cambrée a la position gainée et vice versa, au cours
d’un appui renversé sur les mains ou debout sur les pieds.

Prérequis pour le flic flac, la rondade pour salto et la rondade pour flic flac.

En ATR avec une assistance manuelle, déplacer légérement les jambes vers I'arriere en position
cambrée, revenir en ATR et amener les jambes vers I'avant en position gainée.

Schémas corporels comprenant des courbettes:

e Courbette sur les genoux

En appui sur les genoux avec le haut du corps en position tendue et les bras en extension de
chague coté de la téte, déplacer le tronc vers 'arriére en position cambrée, revenir en position
tendue et amener le tronc vers 'avant en position gainée.

¢ Courbette sur les pieds

En position tendue debout avec les bras en extension de chaque c6té de la téte, déplacer le tronc
vers l'arriére en position cambrée, revenir en position tendue et amener le tronc vers 'avant en
position gainée.
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Pont
Position dans laquelle le corps est incliné en arriere en hyperextension dorsale, avec appui sur les
mains et les pieds.

Prérequis pour les renversements avant et arriere.

Schémas corporels comprenant des ponts:

¢ Descente et remontée en pont

De la position tendue debout avec les bras de chaque coté de la téte, effectuer une ouverture
prononcée du bassin et des épaules et descendre en pont avec appui sur les jambes et sur les bras
tendus. Revenir a la position tendue debout.

¢ Descente en pont a partir d’'un ATR
A partir d’'un ATR, effectuer une ouverture prononcée du bassin et des épaules et descendre en
pont avec appui sur les jambes et sur les bras tendus.
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Réception
Action d’amortir un mouvement au contact des mains ou des pieds avec le sol. Pour stabiliser et
contréler la réception, les bras ou les jambes doivent étre fléchis.

e Vers lPavant

A partir d’'une surface surélevée, faire un saut vers I'avant. Au contact des pieds avec le sol, fléchir
simultanément les jambes et les hanches a un angle maximum de 90°. Baisser les bras de chague
c6té du tronc au moment de la flexion des jambes.

e Vers l’arriére

A partir d’'une surface surélevée, faire un saut vers I'arriére. Au contact des pieds avec le sol, fléchir
simultanément les jambes et les hanches a un angle maximum de 90°. Baisser les bras de chaque
coété du tronc au moment de la flexion des jambes.
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EXERCICES D’ECHAUFFEMENT

Note: Chaque schéma peut étre exécuté le nombre de fois désiré. IIs peuvent étre exécutés les uns
apres les autres sous forme d’exercices.

Appel pour éléments acrobatiques

Avec les deux jambes collées, faire un saut vers 'avant avec réception sur un pied, avancer la
jambe opposée en extension et déplacer le CDM sur celle-ci tout en fléchissant |égerement le
genou. Basculer le tronc vers 'avant et soulever la jambe libre vers l'arriere. Les bras, le tronc
et la jambe arriére doivent étre alignés.

Appel pour impulsion

A partir d’'une course, avec les bras en extension de chaque coté de la téte, sauter en lancant
une jambe vers I'avant, bloquer son mouvement et, a 'aide d’un déplacement vif et dynamique,
rassembler les jambes.

Bascule du corps avec les jambes en fente

A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque cété de la téte, avancer une
jambe en extension et déplacer le CDM sur celle-ci tout en fléchissant légérement le genou.
Basculer le tronc vers 'avant et soulever la jambe libre vers l'arriere. Les bras, le tronc et la
jambe arriére doivent étre alignés. Répéter en alternant les jambes.

Berceau sur le dos
Couché sur le dos, relever les bras et les jambes et bercer le corps vers lavant et vers I'arriére en
position gainée.

Berceau sur le ventre
Couché sur le ventre, relever les bras et les jambes et bercer le corps vers 'avant et vers I'arriére
en position cambrée.

Carpé chandelle

A partir de la position carpée avec les jambes en extension sur le sol, ramener le tronc vers
I'arriere, dérouler le dos et amener les bras de chaque c6té du tronc. Avec un appui sur les
omoplates et les bras, soulever les jambes et le tronc en position tendue.

Courbette sur les pieds

En position tendue debout avec les bras en extension de chaque cété de la téte, déplacer le tronc
vers 'arriére en position cambrée, revenir en position tendue et amener le tronc vers I'avant en
position gainée.

Dauphin dos

A partir de la position carpée avec les jambes en extension sur le sol, effectuer une ouverture du
bassin, dérouler le dos et amener les bras de chaque cdté de la téte. Avec un appui sur les pieds et
les omoplates, lever le bassin et adopter la position cambrée.

Descente cambrée
A partir de la position a quatre pattes, arrondir le dos, plier les bras, se cambrer et s’allonger sur
le ventre.

Groupé a ’ATR
A partir de la position groupée, monter en ATR groupé. Revenir en position debout.
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Groupé roulé
Rouler sur le dos en position groupée, des pieds aux épaules et vice versa. Terminer en position
groupée sur les pieds.

Pont en déplacement
A partir de la position du pont, marcher ou tourner sur place. Compléter I'exercice en descendant
en position couchée sur le dos.
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ACROBATIE
ROULADE AVANT

Description de I’élément technique

A partir de la position tendue, roulade avant sur le dos en
position groupée et retour a la position initiale.

Prérequis

* Position groupée.

Explications du mouvement

« A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque c6té de la téte, le repére visuel
devant, fléchir les jambes et effectuer une flexion des hanches en rapprochant les jambes du
buste. Appuyer les mains au sol et basculer vers I'avant en position groupée. M 1

e Déposer la nugue au sol en poussant avec les jambes et en amortissant la réception avec les
bras. M 2

e Toujours en position groupée, le repeére visuel sur le sol, déplacer le CDM afin qu’il se retrouve
au-dessus des pieds. Effectuer simultanément une extension des hanches ainsi gu’une extension
des jambes et retourner a la position initiale, avec le repére visuel devant. M 3
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Educatifs

1. Faire une roulade avant sur un plinth incliné placé en pente descendante. Refaire I’éducatif avec
le plinth incliné en pente ascendante. ED 1

2. A partir du sol, effectuer la roulade avant avec une assistance manuelle. Le pareur doit aider le
participant au cours du retour a la position tendue en lui tenant les mains. ED 2

Assistance manuelle

« A partir de la position tendue sur le sol, le participant effectue une roulade avant sur un
plinth. Il place les mains de facon a ce que les hanches arrivent a I'extrémité du plinth et
reprend la position initiale sur le sol. Le pareur soutient son bassin au moment de la roulade
sur le plinth. La main proximale doit étre posée sur le ventre du participant et la main distale
dans son dos. AM 1
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Erreurs communes

2. Le participant pose les mains au sol au

1. La téte du participant ne suit pas le corps.

moment du retour a la position tendue.

Corrections et exercices correctifs

1. Garder un repére visuel sur le corps au

moment ou la nuque touche le sol.

Répéter le mouvement sur un plinth
incliné. EX

.Amener le CDM au-dessus des pieds

pendant la montée.

Répéter le mouvement avec une assistance
manuelle. Le pareur aide le participant a
effectuer le retour a la position tendue en
lui tenant les mains. EX

Variantes
1. Roulade en position écart.
2. Roulade en position carpée.

3. Roulade avant avec chandelle.
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ACROBATIE
ATR, ROULADE AVANT GROUPEE

Description de I’élément technique

A partir d’'un ATR, roulade avant en position groupée et retour
en position tendue.

Prérequis

e Position groupée.

* Bascule du corps avec les jambes en fente.

* ATR.

* Roulade avant.

Explications du mouvement

« A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque c6té de la téte, basculer le corps
avec les jambes en fente, transférer le repeére visuel de 'avant vers les mains et monter en ATR. M 1

e Déplacer légerement le CDM vers l'arriere, fléchir les bras et déposer la nuque au sol en position
chandelle. M 2

¢ En position groupée, transférer le CDM afin qu’il se retrouve au-dessus des pieds, effectuer une
extension des hanches ainsi que des jambes et retourner a la position initiale. M 3

Educatifs

1. Appuyé sur un plinth en position carpée avec les mains au sol, monter en ATR et exécuter la
roulade avant. ED 1

2. Basculer le corps avec les jambes en fente jusqu’a I'’ATR, avec appui sur un mur. ED 2
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Assistance manuelle

¢ Le pareur tient les jambes du participant au moment de I'ATR ainsi que son tronc pendant le
retour en position debout. AM 1

AM 1
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Erreurs communes

1. Le participant effectue un fouetté des
jambes trop prononcé au cours de la
montée en ATR et tombe en pont.

2. Le participant éprouve de la difficulté a
effectuer la montée en ATR.

3. Au cours de I'ATR, le participant laisse
tomber les jambes au sol en position
carpée.

4. Le participant manque de force dans les
bras au moment d’effectuer la roulade a
partir de 'ATR.

Corrections et exercices correctifs
1. Diminuer le fouetté des jambes.

Répéter le mouvement de bascule du
corps avec les jambes en fente avec appui
au mur, afin d’apprendre a maitriser
correctement 'ATR. EX

2. Augmenter le fouetté des jambes.

Répéter le mouvement de bascule du
corps avec les jambes en fente avec appui
au mur, afin d’apprendre a maitriser
correctement 'ATR. EX

3. Garder le muscle fessier contracté au
cours de 'ATR.

4. Afin d’alléger la charge sur les bras,
effectuer ’ATR a I'aide d’un plinth. En
position carpée, avec les mains au sol et
les jambes en appui sur le plinth, monter
en ATR et exécuter la roulade avant. EX

Répéter des exercices permettant le
renforcement musculaire des bras. EX
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ACROBATIE
RENVERSEMENT AVANT

Description de I’élément technique

Bascule du corps avec les jambes en fente autour de I'axe
transversal, descente en pont avec jambes en écart latéral et
retour en position tendue sur une jambe.

Prérequis

* Bascule du corps avec les jambes en fente.

¢ ATR jambes en écart latéral.

* Pont.

Explications du mouvement

« A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque coté de la téte, effectuer une
bascule du corps avec les jambes en fente jusqu’a '’ATR avec les jambes en écart latéral.
Effectuer une ouverture des épaules et prendre la position cambrée. M 1

e Transférer le CDM au-dessus du pied de la jambe de réception et déposer le pied au sol, avec le
repeére visuel sur les mains. M 2

e Effectuer un retour graduel a la position debout sur une jambe en ramenantun aunala
verticale les segments tronc/épaules/téte/bras, avec le repére visuel devant. M 3

Note: Les bras doivent demeurer alignés dans le prolongement du corps tout au long de
l'exécution de I'élément.

Educatifs

1. Effectuer le renversement avant en appuyant le dos sur un matelas rond. ED 1

2. A partir d’un pont, avec les mains en appui sur un plinth, effectuer la remontée du renversement
avant. ED 2
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ED 2

Assistance manuelle
¢ Avec sa main proximale, le pareur aide le participant a maintenir 'équilibre. AM 1

¢ Une fois le pied au sol, il pousse avec sa main proximale sur le haut du dos, afin que le
participant transfére son CDM vers I'avant. Avec la main distale il maintient la jambe libre. AM 2
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Erreurs communes

1. Le participant remonte du pont en position
groupée avec la téte a 'intérieur.

2. Au cours de 'ATR jambes en position
d’écart, le participant effectue une légére
fermeture a I'épaule. Il se retrouve donc
avec les épaules trop avancées par

Corrections et exercices correctifs

1. Les mains appuyées sur des espaliers et le

corps en position cambrée avec une jambe
tendue vers le haut, pousser vers l'arriere
avec les bras et terminer en position
tendue. EX

. A partir d’un ATR jambes en écart sur un

plinth, prendre la position cambrée, poser
le bassin sur un matelas et exécuter la
remontée du renversement avant. EX

rapports aux mains.

Variantes
1. Renversement avant avec alternance des jambes.

2. Renversement avant et retour a la position tendue avec les jambes collées.
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ACROBATIE
SAUT DE MAINS UNE JAMBE

Description de I’élément technique

Appel et rebond au sol sur les mains avec une rotation avant
autour de P’axe transversal et réception sur une jambe.
Prérequis

e Bascule du corps avec les jambes en fente.

¢ ATR, jambes en écart latéral.

* ATR toc-toc.

* Renversement avant.

* Appel pour mouvement acrobatique.

Explications du mouvement

o A partir de la position tendue debout, faire un appel suivi d’une bascule du corps avec les
jambes en fente en fouettant de la jambe arriére pour passer a ’'ATR. Faire une répulsion,
une ouverture des épaules avec le repére visuel sur les mains. M 1

¢ En position cambrée, effectuer la réception sur une jambe, avec extension de celle-ci, suivie
d’un réalignement des segments tronc/épaules/téte/bras, en gardant le repére visuel sur les
mains. M 2

Note: Les bras doivent demeurer alignés dans le prolongement du corps tout au long de
l'exécution de I'élément.
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Educatifs

1. Effectuer un rebond a I’ATR au sol avec une assistance manuelle. Le pareur soutient le bassin
du participant au moment de la montée en ATR. Aprés la répulsion, il blogue le mouvement.
Le participant fait alors un retour vers l'arriere avec les jambes en fente et reprend la position
initiale. ED 1

2. Faire un saut de mains une jambe sur un matelas rond avec une assistance manuelle. ED 2
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Assistance manuelle

« Aumoment du rebond en ATR au sol, le pareur soutient les épaules et le bassin du participant. AM 1

¢ Pendant I'antépulsion des épaules, il aide, avec la main proximale, le participant a garder les

épaules alignées a la verticale. AM 2

¢ Au cours de la phase aérienne, avec la main distale il soutient le bassin du participant alors que
de la main proximale il pousse le tronc de celui-ci vers le haut au moment de la réception. AM 3

Erreurs communes

1. Le participant effectue la bascule du corps
en position groupée, et sa poussée de la
jambe arriére manque de vigueur.

2. Le participant effectue le renversement
avant trop rapidement. La répulsion des
épaules manque donc de vigueur.

3. Aprés la répulsion, le participant effectue
la réception en position groupée.

Corrections et exercices correctifs

1. Pratiquer le rebond en ATR au sol avec
une assistance manuelle aux épaules et au
bassin en prétant une attention particuliére
a l'alignement du corps et a la poussée de
la jambe. EX

2. Pratiquer le rebond en ATR au sol avec
une assistance manuelle aux épaules et au
bassin en prétant une attention particuliere
a la répulsion des épaules. EX

3. Effectuer un saut de mains avec une
assistance manuelle ou sur un tapis
de réception en prétant une attention
particuliere au placement corporel.
Le participant doit étre en position
cambrée au moment de la réception. EX

Variantes

1. Saut de mains avec réception sur les deux jambes.

2. Flic flac avant: départ avec les deux jambes ensemble.
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ACROBATIE
PLONGEON

Description de I’élément technique

Saut vers ’avant avec le corps en position gainée, roulade sur
le dos et retour en position tendue.

Prérequis

* Position groupée.

e Impulsion.

* Position gainée.

* Roulade avant.

Explications du mouvement

o A partir de la position tendue debout, le repére visuel devant, faire un appel d’une jambe & deux
jambes suivi d’une impulsion au sol, d’'une extension des jambes et d’'une élévation des épaules.
Le bassin doit étre placé en rétroversion et les bras alignés dans le prolongement du corps. Au
cours de la phase aérienne, prendre la position gainée. M 1

¢ Fléchir les bras au moment de la réception sur les mains puis déposer la nugue au sol en
adoptant la position groupée. M 2

e Lorsque le CDM se retrouve au-dessus des pieds, effectuer une extension des hanches ainsi que
des jambes et retourner a la position initiale. M 3
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Educatifs

1. Faire un plongeon avec réception sur un plinth incliné.

2. Effectuer un plongeon a partir d’'une impulsion sur un MT et une réception sur un plinth
incliné. ED 2

Assistance manuelle

¢ Au cours de la phase aérienne, le pareur, avec la main proximale, soutient les jambes du
participant afin de l'aider a compléter la rotation. Avec la main distale, il supporte également
ses hanches afin de faciliter la prise de hauteur. AM 1

AM 1
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Erreurs communes

1. Le participant effectue I'impulsion en
position carpée. |l se retrouve ainsi trop

2. Le participant fait une flexion trop
prononcée des jambes au moment de
I'impulsion.

3. Les bras du participant sont mal
synchronisés.

4.l e participant fouette trop des pieds a la
suite de I'impulsion.

incliné vers 'avant au départ du plongeon.

Corrections et exercices correctifs

1. Refaire I'impulsion en prétant une attention
particuliere a I'alignement corporel.

Répéter des exercices avec rebonds.
(Voir Prérequis, Impulsion, p. 9.) EX

2. Limiter la flexion des jambes au moment
de faire I'impulsion.

Répéter des exercices avec rebonds.
(Voir Prérequis, Impulsion, p. 9.) EX

3. Garder les bras synchrones tout au long de
la séquence.

Répéter des exercices avec rebonds.
(Voir Prérequis, Impulsion, p. 9.) EX

4.Exécuter un plongeon par-dessus un plinth.

Variantes
1. Plongeon en hauteur.

2. Plongeon en longueur.
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ACROBATIE
SALTO AVANT

Description de I’élément technique

A partir d’'une impulsion a deux jambes, rotation, en position
groupée, de 360° dans I’axe transversal et réception sur

les pieds.

Prérequis

* Position groupée.

e Impulsion.

* Réception vers l’'avant.

* Roulade avant.

Explications du mouvement

« A partir de la position tendue debout, le repére visuel devant, faire un appel d’une jambe a
deux jambes suivi d’'une impulsion au sol, d’'une extension des jambes et d’'une élévation des
épaules. Le bassin doit étre placé en rétroversion et les bras alignés dans le prolongement du
corps, afin d’amorcer la rotation et de déplacer le corps vers 'avant en position gainée. M 1

» A la suite de I'impulsion, faire une flexion des hanches et prendre la position groupée afin
d’accélérer la vitesse de rotation et de faire passer le bassin au-dessus des épaules, avec le
repére visuel sur le corps. M 2

¢ Juste avant que le CDM se retrouve au-dessus des pieds, effectuer une légére extension des
hanches avec le repére visuel sur le sol. M 3

e Effectuer une réception au sol avec les jambes fléchies puis revenir a la position tendue, avec
le repére visuel devant. M 4
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Educatifs
1. Sur place, effectuer un salto avant avec réception debout sur un tapis, en position groupée. ED 1

2. A partir de la position tendue debout sur le sol, effectuer une roulade avant sur un plinth. Placer
les mains de fagcon a ce que les hanches arrivent a I'extrémité du plinth et reprendre la position
initiale sur le sol. ED 2

3. A partir d’un MT, effectuer un salto avant avec réception sur un tapis. ED 3

ED 1
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Assistance manuelle

* Au moment de lI'impulsion, le pareur place la main proximale sur le ventre du participant et la
main distale dans son dos afin de modifier, si nécessaire, la vitesse de rotation. AM 1

AM 1
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Erreurs communes

1. Le participant effectue I'impulsion en
position carpée. Il se retrouve ainsi trop
incliné vers I'avant au départ du salto.

2. Les bras du participant sont mal
synchronisés.

3. Le participant fléchit excessivement les
jambes au moment de I'impulsion.

4. e participant effectue I'extension des
hanches au milieu de la phase aérienne.

Corrections et exercices correctifs

1. Maintenir un alignement corporel droit au
moment de I'impulsion.

Répéter des exercices d’'impulsion en
s’assurant de maintenir un alignement
corporel droit. (Voir Prérequis, Impulsion,
p. 9.) EX

2. Sur place, effectuer un salto avant et faire
la réception sur un tapis, en position
groupée. Préter une attention particuliére
au synchronisme des bras. EX

3. Répéter des exercices d'impulsion en
s’assurant de diminuer la flexion des
jambes. (Voir Prérequis, Impulsion, p. 9.) EX

4. A partir de la chandelle groupée sur un
plinth, pratiquer la roulade avant avec
réception sur le sol. Veiller a effectuer
’'extension des hanches juste avant que le
CDM se retrouve au-dessus des pieds. EX

Variantes

1. Salto avant avec les jambes décalées a la réception.

2. Salto avant en position carpée.

3. Salto avant en position tendue.
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ACROBATIE
ROULADE ARRIERE

Description de I’élément technique

Roulade sur le dos en position groupée autour de I’'axe
transversal et retour en position tendue.

Prérequis

* Position groupée.

Explications du mouvement

« A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque cété du tronc, le repére visuel
devant, fléchir les jambes, effectuer une flexion des hanches et basculer vers I'arriére en
poussant avec les jambes. M 1

e Avec le repére visuel sur le corps, transférer le bassin au-dessus des épaules. Effectuer une
|égére extension des bras et poser les pieds au sol. M 2

e Transférer le CDM au-dessus des pieds, effectuer une extension des hanches et des jambes ainsi
gu’une rétropulsion et revenir a la position initiale, avec le repére visuel devant. M 3

Educatifs

1. Faire une roulade arriére sur un plinth incliné placé en pente descendante. Refaire I'éducatif
avec le plinth incliné en pente ascendante. ED 1

2. A partir de la position tendue debout sur le sol, effectuer une roulade arriére sur un plinth avec
réception sur le sol. ED 2
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Assistance manuelle

¢ Le pareur soutient le bassin du participant afin de dégager sa téte au moment de la poussée
des bras. AM 1

AM 1
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Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Au moment du passage sur le haut du dos, 1. Faire la roulade arriere en appui sur
le participant tire la téte vers l'arriere et les avant-bras en gardant la téte vers
perd ainsi son repere visuel sur le corps. I'intérieur pendant le passage sur la nuque,
et ce, jusqu’a ce que la téte soit dégagée.

2. Le participant roule avec la téte de coté. 2. Garder le repére visuel sur le corps.

Répéter la roulade arriére sur la pente
descendante d’un plinth incliné en gardant
la téte au centre. EX

3. Le participant manque de force dans 3. Afin d’alléger la charge sur les bras,
les bras pour pouvoir passer le corps de effectuer la roulade arriére avec une
I'autre coté. assistance manuelle et s’assurer que les

coudes sont alignés avec les poignets. EX

Répéter des exercices permettant le
renforcement musculaire des bras. EX

Variantes
1. Roulade arriere en position écart.

2. Roulade arriére en position carpée.
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ACROBATIE ,
ROULADE ARRIERE MONTEE EN ATR

Description de I’élément technique

Roulade arriére avec montée en ATR, bascule du corps
et retour avec les jambes en fente.

Prérequis

* Position groupée.

¢ Roulade arriére.

* ATR et retour avec les jambes en fente.

Explications du mouvement

« A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque coté de la téte, le repére visuel
devant, basculer vers l'arriere, effectuer une rétropulsion ainsi qu’une flexion des hanches et
poser les mains au sol, en ligne avec les hanches. M 1

¢ Avec le repére visuel sur le corps, rouler vers l'arriere, les bras fléchis et les mains en extension,
amener le bassin au-dessus de celles-ci. Effectuer une extension rapide des hanches et
prendre la position chandelle, les jambes tendues. Avec le repére visuel sur le corps, effectuer
simultanément une répulsion et une extension des bras jusqu’a I'ATR et porter le repére visuel
surlesol. M2

e Effectuer une bascule du corps et se relever avec les jambes en fente avec le repére visuel
devant. M 3
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Educatifs

1. Effectuer une roulade arriére et, au moment de passer a 'ATR, faire une extension rapide
des hanches, avec une poussée partielle des bras et un retour en roulant vers I’'avant jusqu’a
la position groupée. Répéter de nouveau la séquence puis revenir en position tendue. ED 1

2. Effectuer une roulade arriere avec montée en ATR sur un plinth incliné en pente descendante,
en insistant pour que le repére visuel soit sur le corps au moment de la roulade. ED 2

ED 2

Assistance manuelle

¢ Lorsque le haut du dos est en appui sur le sol, le pareur souléve le participant a la verticale en
lui tenant les chevilles ou les jambes. Le participant effectue alors simultanément 'extension
rapide des hanches et I'extension des bras. AM 1
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Erreurs communes

1. Le participant monte en ATR en position
cambrée.

2. Les bras du participant sont mal
synchronisés.

3. Les jambes du participant ne restent pas
collées au cours de la montée en ATR.

Corrections et exercices correctifs

1.

3.

Garder les abdominaux contractés au
moment de la montée en ATR.

Répéter la roulade arriere et la montée
en ATR, avec une assistance manuelle,
en prétant une attention particuliére au
placement corporel ainsi qu’a la position
de la téte, qui doit maintenir un repére
visuel devant, au moment de la montée
en ATR. EX

. Effectuer une extension rapide des hanches

au moment ou le CDM passe au-dessus du
tronc en gardant les omoplates appuyées
sur le sol. Préter une attention particuliere
au synchronisme des bras.

Effectuer une extension rapide des hanches
au moment ou le CDM passe au-dessus du
tronc puis revenir en roulant vers l'avant.
S’assurer que les jambes restent collées
tout au long de la séquence.

Variante

1. Roulade arriére montée en ATR avec les bras tendus.
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ACROBATIE
RENVERSEMENT ARRIERE

Description de I’élément technique

A partir de la position debout en appui sur une jambe, bascule
en pont autour de I’axe transversal et retour avec les jambes
en fente.

Prérequis

* Pont.

¢ ATR jambes en écart latéral.

* Retour avec les jambes en fente.

Explications du mouvement

o A partir de la position tendue debout avec appui sur une jambe et les bras de chaque coté de la
téte, faire une ouverture des épaules ainsi gu’une extension des hanches. Lever la jambe libre et
diriger les mains vers le sol en adoptant la position cambrée. M 1

¢ Au contact des mains avec le sol, effectuer une poussée de la jambe d’appui et transférer le
CDM au-dessus des mains jusgu’a 'ATR, en maintenant le repére visuel sur les mains, et les
jambes étant en position d’écart latéral. M 2

e Effectuer une bascule du corps puis un retour avec les jambes en fente, avec le repére visuel
devant. M 3

Note: Les bras doivent demeurer alignés dans le prolongement du corps tout au long de
l'exécution de I'élément.
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Educatifs

1. Effectuer le renversement arriére en appuyant le dos sur un matelas rond. Faire le retour avec
les jambes en fente, avec une assistance manuelle. ED 1

2. A partir d’'un pont, avec les jambes en appui sur un plinth, effectuer le renversement arriére. ED 2

ED 2
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Assistance manuelle

¢ Le pareur soutient la jambe libre du participant avec sa main proximale et supporte, avec sa
main distale, le bassin de ce dernier afin de le garder au-dessus de la jambe d’appui. AM 1

¢ Une fois les mains du participant en appui sur le sol, le pareur pousse sur son bassin avec la
main distale et sur sa jambe avec la main proximale pour le supporter au cours du retour avec
les jambes en fente. AM 2

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant s’appuie sur la jambe de 1. Faire un renversement arriére sur un
devant et avance le bassin au moment de matelas rond en gardant la jambe libre
la descente. dans les airs. EX

2.De I'ATR, le participant présente une légere 2.De I'ATR, garder les bras alignés dans le
fermeture de I’épaule. Il se retrouve donc prolongement du corps jusqu’au retour
avec les épaules trop avancées par rapport avec les jambes en fente.
aux mains au moment d’effectuer le retour
avec les jambes en fente.

Variantes
1. Alternance des jambes au moment du départ.

2. Renversement arriere avec les deux jambes ensemble.
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ACROBATIE
MENICHELLI

Description de I’élément technique

Rotation arriére de 180° autour de ’axe transversal, passage

a PATR et finale avec bascule du corps avec les jambes en fente.
Prérequis

* Renversement arriére.

¢ ATR jambes en écart latéral.

* Retour avec les jambes en fente.

Explications du mouvement

« A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque coté de la téte, basculer
légérement vers l'arriere et descendre les bras. Effectuer une antépulsion des bras jusqu’a leur
alignement dans le prolongement du corps, une extension des jambes ainsi que des hanches. M 1

¢ Transférer le CDM au-dessus des mains et passer a 'ATR avec les jambes en position d’écart
latéral, le repére visuel étant sur les mains. M 2

e Effectuer un retour avec les jambes en fente et revenir a la position tendue, avec le repére visuel
devant. M 3

Note: Une fois la poussée des jambes complétée, les bras doivent demeurer alignés dans le
prolongement du corps.
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Educatifs
1. Avec une assistance manuelle, exécuter le Menichelli le dos appuyé sur un matelas rond. ED 1

2. Exécuter un Menichelli avec une assistance manuelle.

ED 1
Assistance manuelle

¢ Au cours de I'envol, le pareur soutient le bassin du participant avec sa main distale et l'arriere de
la cuisse de l'autre jambe avec sa main proximale. AM 1

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant adopte la position d’écart 1. Exécuter le Menichelli avec le dos appuyé
latéral avant d’avoir achevé la poussée des sur un matelas rond en s’assurant
jambes. d’effectuer une extension compléte des

jambes avant de faire I'extension des
hanches et d’entamer I'écart latéral. EX

2.De I'ATR, le participant présente une 2.De I'ATR en écart latéral, descendre avec
fermeture des épaules au moment les jambes en fente. EX
d’effectuer le retour avec les jambes
en fente.
Variantes

1. Menichelli en hauteur.

2. Menichelli en longueur.
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ACROBATIE
FLIC FLAC

Description de I’élément technique

Rotation arriére de 180° autour de I’axe transversal
et courbette.

Prérequis

* Courbette, de I'ouverture a la fermeture.

* Dauphin dos.

Explications du mouvement

« A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque coté de la téte, déplacer
|égérement le CDM vers l'arriére, fléchir les hanches, plier les jambes et descendre les bras.

« Effectuer simultanément une antépulsion des bras jusqu’a leur alignement dans le prolongement
du corps, une extension des jambes, une extension des hanches ainsi qu’une ouverture des
épaules. M 1

e Transférer le CDM au-dessus des mains et, au contact des mains avec le sol, effectuer une
courbette ainsi qu’une répulsion des épaules, le repére visuel étant sur les mains. M 2

¢ Effectuer une légére flexion des hanches et prendre la position gainée suivie d’une réception sur
les pieds et revenir en position tendue. M 3

Note: Apres la poussée des jambes, les bras doivent demeurer alignés dans le prolongement
du corps.
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Educatifs

1. A partir de 'ATR sur un plinth, avec une assistance manuelle, effectuer une courbette avec
réception sur un tapis:

e sur le ventre; ED 1.a
e sur les genoux; ED 1.b
e sur les pieds. ED 1.c

2. Effectuer un demi-flic flac a ’'ATR. Sur un plinth, avec une assistance manuelle, basculer vers
I'arriére jusqu’a I'ATR suivi d’une courbette avec réception:

e sur le ventre; ED 2.a
e sur les genoux; ED 2.b
e sur les pieds. ED 2.c

3. Avec une assistance manuelle, effectuer le flic flac le dos appuyé sur un matelas rond. ED 3
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ED l.c
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Assistance manuelle

¢ Au cours de I'envol, le pareur soutient le bassin du participant avec sa main distale et l'arriere
des cuisses de celui-ci avec sa main proximale. Pendant la deuxieéme partie, il pousse le bassin
du participant avec sa main distale pour l'aider a prendre la position gainée. AM 1
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Erreurs communes

1. La hauteur du flic flac est trop prononcée
parce que le bassin est trop avancé au
départ ou parce que la téte est projetée
plus vite que le reste du corps.

2. Les bras du participant sont mal
synchronisés.

3. Le participant présente une fermeture des
épaules au moment de I'ATR.

Corrections et exercices correctifs

1. A partir de la position tendue, déplacer
légerement le CDM vers l'arriére et fléchir
les hanches. Faire une extension des
jambes et des hanches ainsi qu’une
ouverture des épaules. Terminer par
une réception sur le ventre sur un tapis.
Préter une attention particuliere a la
hauteur du flic flac. EX

Répéter I'éducatif 1.b en prétant une
attention particuliére a la hauteur du flic
flac. EX

2. Répéter les éducatifs 2.a et 2.b en prétant
une attention particuliere au synchronisme
des bras. EX

3. Répéter I’éducatif 1.b en effectuant la
réception a plat ventre. Maintenir les bras
dans le prolongement du corps au moment
de 'ATR. EX

Variantes
1. Enchainement de flics flacs.

2. Flic flac suivi d’un salto.
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ACROBATIE
SALTO ARRIERE

Description de I’élément technique

Rotation arriére de 360°, en position groupée, autour de 'axe
transversal avec réception sur les pieds.

Prérequis
* Position groupée.

e Impulsion ou saut extension.

* Réception vers l’arriére.

* Roulade arriére.

Explications du mouvement

¢ Au cours d’'une impulsion, aprés une rondade ou un flic flac, ou pendant un saut extension,
amorcer la rotation par une extension des hanches ainsi qu’une antépulsion des bras, en
maintenant le repére visuel devant. M 1

¢ Aprés I'impulsion, prendre la position groupée afin d’accélérer la vitesse de rotation et de faire
passer le bassin au-dessus des épaules. M 2

¢ Juste avant que le CDM se retrouve au-dessus des pieds, effectuer une extension des hanches,
avec le repere visuel sur le sol.

e Effectuer une réception au sol avec les jambes fléchies et revenir a la position tendue, avec le
repére visuel devant. M 3
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Educatifs
1. A partir d’un plinth, faire une roulade arriére avec réception sur un tapis disposé plus bas. ED 1

2. A partir d’un saut extension, faire un salto arriére avec réception en position chandelle groupée
sur un tapis surélevé. ED 2

3. A partir d’un MT, monter en ATR sur un plinth disposé devant. De I'ATR, faire sur le MT une
impulsion suivie d’un salto arriere avec réception a quatre pattes sur un tapis de réception. ED 3

4.De I'ATR, appuyé sur un plinth, effectuer une courbette suivie d’un salto arriére avec réception
sur un tapis.
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ED 3

Assistance manuelle

* Au moment de I'envol du participant, le pareur place sa main distale sur le bas du dos du
participant et sa main proximale derriere les cuisses de celui-ci, afin d’accélérer, si nécessaire,

sa vitesse de rotation. AM 1

Erreurs communes

1. Le participant n‘étend pas complétement
ses jambes et place ses épaules vers
I'arriére dés le départ.

2. Le participant a les pieds plus en avant
que le bassin au moment de I'impulsion.

3. Pendant I'extension des hanches, le
participant part avec la téte vers l'arriére
et adopte une position cambrée.

4. e participant effectue I'extension des
hanches au milieu de la phase aérienne.

Corrections et exercices correctifs

1. Répéter I'éducatif 2 en prétant une
attention particuliére a I'extension des
jambes et au mouvement des épaules. EX

2. S’assurer que le CDM est au-dessus des
pieds au moment de I'impulsion.

3. Répéter I'éducatif 2 en prétant attention a
la position corporelle en général et a la
position de la téte en particulier. EX

4. A partir d’un plinth, faire une roulade
arriére avec réception sur un tapis disposé
plus bas que le plinth. EX

Variantes
1. Salto arriére en position carpée.

2. Salto arriere en position tendue.
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ACROBATIE
ROUE LATERALE

Description de I’élément technique

Bascule du corps autour de ’axe antéro-postérieur jusqu’a
I’ATR, jambes en écart latéral, et retour avec les jambes

en fente.

Prérequis

« Bascule et retour latéral.

¢ ATR jambes en écart latéral.

Explications du mouvement

« A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque coté de la téte, effectuer une
bascule du corps avec les jambes en fente latérale, déposer une main apres 'autre et passer a
’ATR avec les jambes en écart latéral, le repére visuel étant sur les mains. M 1

* Effectuer une bascule du corps et revenir avec les jambes en fente latérale, avec le repere
visuel devant. M 2

Note: Les bras doivent demeurer alignés dans le prolongement du corps tout au long de
l'exécution de I'élément.
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Educatifs

1. En se déplacant en rond, déposer dans l'ordre le premier pied, le deuxieme pied, la premiere
main, la deuxiéme main, de nouveau le premier pied et le deuxieme pied. ED 1

2. Effectuer la roue latérale avec appui des mains sur un plinth. ED 2

ED 1

Assistance manuelle

¢ Le pareur, placé derriere le participant, soutient le bassin de ce dernier au moment du passage a
’ATR et du retour avec les jambes en fente latérale. AM 1

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le participant cesse I'exécution du 1. Debout, effectuer une bascule du corps
mouvement une fois en ATR. avec les jambes en fente latérale par-dessus

un obstacle puis, a l'aide d’un fouetté de
jambes, revenir avec les jambes en fente

latérale. EX
2. Le participant est en position groupée au 2. Effectuer une bascule du corps avec les
moment de 'ATR. jambes en fente latérale avec un arrét en

ATR, les jambes étant en écart. EX

3. Le participant ne fait pas la roue latérale 3. Tracer une ligne au sol afin que les mains et
en ligne droite. les pieds soient alignés au cours de la roue
latérale.
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Variantes
1. Roue latérale avec appui sur la main droite ou la main gauche seulement.
2. Roue latérale des deux cotés.

3. Roue latérale pour un salto costal.
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ACROBATIE
SALTO COSTAL

Description de I’élément technique
Rotation de 360° autour de ’axe antéro-postérieur.
Prérequis

* Roue latérale.

Explications du mouvement

o A partir d’'une impulsion de coté sur une jambe et d’une abduction des bras, élever le corps, avec
le repére visuel devant. M 1

¢ Augmenter la vitesse de rotation par une flexion des jambes en position d’écart, porter les
mains derriere les genoux et passer le bassin au-dessus des épaules, avec le repére visuel
sur le corps. M 2

¢ Réaliser la réception sur une jambe puis transférer le CDM sur les deux jambes, avec le repere
visuel devant. M 3
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Educatifs
1. Effectuer une roulade de c6té sur un plinth avec retour en position tendue debout sur le sol. ED 1

2. A partir d’une surface surélevée, exécuter un salto costal et atterrir sur un tapis de réception.

ED 1

Assistance manuelle

* Le pareur, placé derriere le participant, pose la main proximale sur la hanche de ce dernier et,
lorsque la téte de celui-ci se retrouve en bas, il supporte 'autre hanche avec la main distale. Le
pareur suit le bassin du participant tout au long de la rotation et finit avec les bras croisés. AM 1
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ACROBATIE
ROUE V4 /4

Description de I’élément technique

Bascule du corps avec les jambes en fente avec rotation d’un
quart de tour autour de I’axe longitudinal et retour avec les
jambes en fente avec une seconde rotation d’un quart de tour.
Prérequis

* Bascule et retour avec les jambes en fente.

* ATR jambes en écart facial.

Explications du mouvement

o A partir de la position tendue debout avec les bras de chaque coté de la téte, effectuer une
bascule du corps avec les jambes en fente avec une rotation d’un quart de tour autour de I'axe
longitudinal, puis poser la premiére main au sol. M 1

¢ Poser la seconde main au sol et passer a 'ATR, avec le repére visuel sur les mains. M 2

¢ Faire une bascule du corps avec une seconde rotation d’'un quart de tour autour de I'axe
longitudinal puis un retour avec les jambes en fente, avec le repere visuel devant. M 3

Note: Les bras doivent demeurer alignés dans le prolongement du corps tout au long de
l'exécution de I'élément.
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Educatifs

1. Effectuer la roue Y4 Y4 avec appui des mains sur un plinth. Placer les mains de facon a ce que les
pieds se posent sur le sol au moment du retour avec les jambes en fente. ED 1

2. Faire une demi-roue avec une rotation d’un quart de tour autour de I'axe longitudinal suivie
d’une réception a plat ventre sur un tapis de réception. ED 2

Assistance manuelle

e Le pareur se place derriere le participant et soutient ses hanches au cours du passage sur
les mains.
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Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant fait le quart de tour avant la 1. Répéter des bascules du corps avec les
bascule du corps ou ne compléete pas le jambes en fente. EX

deuxieme quart de tour. Effectuer le premier quart de tour

par-dessus un matelas rond. EX

En ATR sur un plinth, les jambes écartées,
descendre avec un quart de tour pour finir
avec les jambes en fente face au plinth. EX

2. Au moment de passer a 'ATR, le 2. Répéter des bascules du corps avec les
participant est en position gainée. jambes en fente, en prétant une attention
particuliere au placement corporel. EX

Répéter des ATR avec les jambes en écart
facial en s’assurant que le tronc et les
jambes sont alignés au moment de passer
a 'ATR. EX

Variantes

1. Roue Y4 Y4 suivie d’une impulsion.

2. Roue Y Ya suivie d’'un Menichelli. V 2
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ACROBATIE
RONDADE POUR SALTO

Description de I’élément technique

Bascule du corps avec les jambes en fente, demi-tour dans
I’axe longitudinal jusqu’a PATR, courbette et impulsion au sol
pour salto.

Prérequis

* Appel.

* Bascule du corps avec les jambes en fente.

* Courbette, de I'ouverture a la fermeture.

Explications du mouvement

o A partir de la position tendue debout, faire un appel suivi d’une bascule du corps avec les
jambes en fente en poussant avec la jambe arriére. Simultanément a la bascule, effectuer un
demi-tour autour de I'axe longitudinal et poser les mains au sol, en choisissant 'une des deux
possibilités suivantes:

- effectuer un quart de tour dans I'axe longitudinal vers I'extérieur avec la premiére main,
s’appuyer sur celle-ci et, avant de transférer le poids sur la deuxi€éme main, s’assurer de
tourner la premiére vers I'intérieur afin que les mains forment un triangle; M 1

- faire un demi-tour dans I'axe longitudinal avec les deux mains, avant de les appuyer au sol.

* Au moment de la courbette, effectuer une répulsion des épaules, puis une bascule du corps.
Avec les pieds disposés légérement derriere le CDM, terminer par une impulsion. M 2

Note: A partir de I'appel, les bras doivent demeurer alignés dans le prolongement du corps.
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Educatifs

1. A partir d’un ATR, effectuer une courbette avec réception sur un tapis:
¢ a plat ventre; ED 1.a
e sur les genoux; ED 1.b
* debout.

2. Avec une assistance manuelle, monter en ATR sur un plinth disposé devant. De I'ATR, effectuer
une courbette suivie d’'une impulsion au sol. ED 2

3. Répéter la rondade pour salto jusgu’a la répulsion des épaules en prenant la premiére possibilité
d’appui des mains au sol, soit par le transfert du poids d’une main a I'autre pendant I'exécution
du demi-tour. Faire la réception a plat ventre ou a genoux sur un tapis de réception.

4.Faire une rondade a partir d’'une surface surélevée suivie d’une réception en position tendue sur
un tapis de réception disposé plus bas.
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Assistance manuelle

¢ Le pareur pose la main proximale sur la hanche du participant et, lorsque la deuxieme main
de ce dernier touche le sol, il supporte I'autre hanche avec la main distale. Le pareur aide au
placement du bassin et termine les mains croisées. L’assistance manuelle au cours de la
rondade est plutdt rare.
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Erreurs communes

1. Le participant fait le demi-tour ou le quart
de tour trop tot.

2. Au cours de la bascule du corps avec les
jambes en fente, le participant présente
une légere fermeture de I’épaule et dirige
la premiere jambe en dehors de I'axe.

3. Le participant fait I'impulsion en position
carpée.

4.Au contact des pieds avec le sol, le
participant amortit la réception au lieu
d’enchainer avec une impulsion.

Corrections et exercices correctifs

1. Faire une bascule du corps et un demi-tour
a PATR devant un mur et sur un tapis de
réception. EX

A partir d’'une bascule du corps, effectuer
le transfert d’une main a l'autre en
exécutant un demi-tour. EX

2. Faire une bascule du corps et un demi-tour
a ’ATR devant un mur et sur un tapis de
réception. EX

A partir d’'une bascule du corps avec les
jambes en fente, effectuer le transfert
d’une main a 'autre en exécutant un
demi-tour. EX

3. A partir de I'ATR sur un plinth, faire des
courbettes suivies d’un saut extension
sur un MT, avec réception sur un tapis.
S’assurer que le tronc et les jambes sont
alignés au moment de passer a 'ATR au
cours de I'impulsion. EX

4. A partir de 'ATR sur un plinth, faire des
courbettes suivies d’une impulsion.

Variante

1. Rondade salto: enchainement avec un salto arriere. V 1
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ACROBATIE
RONDADE POUR FLIC FLAC

Description de I’élément technique

Bascule du corps avec les jambes en fente, demi-tour dans
I’axe longitudinal en ATR, courbette et impulsion au sol pour
flic flac.

Prérequis

e Appel.

* Bascule du corps avec les jambes en fente.

* Courbette, de I'ouverture a la fermeture.

Explications du mouvement

» A partir de la position tendue debout, faire un appel suivi d’une bascule du corps avec les
jambes en fente en poussant avec la jambe arriére. Simultanément a la bascule, effectuer un
demi-tour autour de I'axe longitudinal et poser les mains au sol en choisissant 'une des deux
possibilités suivantes:

- effectuer un quart de tour dans I'axe longitudinal vers I'extérieur avec la premiére main,
s’appuyer sur celle-ci et, avant de transférer le poids sur la deuxiéme main, s’assurer de tourner
la premiére vers l'intérieur afin que les mains forment un triangle. M 1

- faire un demi-tour dans 'axe longitudinal avec les deux mains avant de les appuyer au sol.

« Au moment de la courbette, effectuer une répulsion des épaules, une légeére flexion des hanches
en position gainée, suivies d’une courbette et, avec les pieds disposés [égérement devant le
CDM, terminer par une impulsion. M 2

Note: A partir de I'appel, les bras doivent demeurer alignés dans le prolongement du corps.
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Educatifs

1. Faire une rondade a partir d’'une surface surélevée avec réception sur un tapis de réception:
e debout; ED 1.a
¢ en position carpée et dauphin dos.

2. Faire une rondade au sol avec réception en position plat dos sur un tapis. ED 2

Assistance manuelle

¢ |e pareur pose la main proximale sur la hanche du participant et, lorsque la deuxieme main
de ce dernier touche le sol, il supporte 'autre hanche avec la main distale. Le pareur aide au
placement du bassin et termine les mains croisées. L’assistance manuelle au cours de la
rondade est plutdt rare.
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Erreurs communes

1. Le participant fait le demi-tour ou le quart

de tour trop toét.

2. Au cours de la bascule du corps avec les
jambes en fente, le participant présente
une légére fermeture de I'épaule et dirige
la premiére jambe en dehors de I'axe.

3. Le participant fait la courbette trop tot.

4. e participant ne compléte pas la
courbette avec les pieds devant le CDM.

Corrections et exercices correctifs

1.

Faire une bascule du corps et un demi-tour
a ’ATR devant un mur et sur un tapis de
réception. EX

A partir d’une bascule du corps, effectuer
le transfert d’une main a 'autre en
exécutant un demi-tour. EX

. Faire une bascule du corps et un demi-tour

a ’ATR devant un mur et sur un tapis de
réception. EX

A partir d’'une bascule du corps, effectuer
le transfert d’une main a I'autre en
exécutant un demi-tour. EX

. Exécuter le demi-tour a 'ATR et tomber a

plat ventre sur un tapis.

.Faire une rondade au sol avec réception

des mains sur une surface surélevée afin
d’augmenter la répulsion des épaules.

Variante

1. Rondade flic flac: enchainement avec un flic flac. V 1
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