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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.

Vi Techniques de base en arts du cirgue - © 201 Cirque du Soleil



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 I'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.

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

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

Explications du mouve

Prdrequis \
* ROVOrsement arridre.

| 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
technigues a maitriser avant d’entreprendre
'apprentissage de I'élément.

Explications des mouvements\

Présentation détaillée des différentes
séguences de mouvements qui composent
’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 ségquences 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.

Voltigeus debout sur un porteur en position sums carpée.
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Educatifs

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 '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
o poi

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

L. Los bra rticipant balssent durant le

Variantes
1, En
2.Er
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EQUILIBRE

Description de 'élément technique
Equerre au sol avec appul sur les mains.

Explications du mouvemaent

Educatifs
1€ sarres parffbies
2.c

Assistance manuelle

Erreurs communes Corrections et exercices co

% Erreurs communes

Erreurs les plus fréquentes a éviter.

Corrections et
exercices correctifs

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

Variantes

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

Désignées par I'icbne V

\ :

Assistance manuelle

Corrections et exercices comectif

Varlantes

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

Accrochage sécusitaire de L corde ot du tissu,

diescalade,
danc plus fragie que lacier

- Entretien et accrochage
des appareils aériens

Indications sur le montage, I'’entretien et
I’'accrochage sécuritaire d’appareils aériens.

Information contenue a la fin du chapitre de
chacune des disciplines aériennes.

X1l

TRAPEZE FIXE

ACCROCHAGE ET ENTRETIEN

Description de I'élément technique

Accrochage sécuritairs, sntrotion ot rangement du traphze.

Explication
Accrochage
+ ccrochage de b

Entretien

* Lientretien d'un trapéze se fait au moins une fois par anmée.

Rangiment

sarré o
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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



CORDE LISSE ET TISSU

INTRODUCTION A CORDE LISSE ET TISSU

La corde lisse et le tissu sont des disciplines aériennes effectuées a partir d’appareils fixes, sans
ballant, qui permettent principalement d’exécuter deux catégories d’éléments techniques: les

figures statiques et les mouvements acrobatiques dynamiques, également appelés chutes.

Dans le cadre d’'une performance, ces deux catégories sont liées chorégraphiquement, selon le
contexte, a des images, des mouvements, des jeux ou des personnages servant a la fois a donner
la couleur et I'esprit au numéro, a varier le rythme et a créer des combinaisons qui intégrent les

enchainements nécessaires aux chutes et aux figures statiques.




TERMINOLOGIE

Corde lisse
Agrés aérien composé d’une corde de coton torsadée ou tressée, d’'un diameétre de 3 a 5 centimétres,
disposée a la verticale et a partir de laquelle 'acrobate exécute différentes figures acrobatiques.

Créte iliaque
Os plat formant le bord supérieur de 'os du bassin.

Flexion des hanches
Action de rapprocher les jambes du buste, soit de diminuer 'angle tronc/jambes.

Pieds en flex
Position de la cheville en flexion.

Suspension mi-renversée
Flexion des hanches en position renversée.

Tissu aérien
Agrés aérien en tissu, généralement composé de lycra, plié en deux et suspendu a un point
d’accroche, sur lequel 'acrobate exécute différentes figures acrobatiques.

RENSEIGNEMENTS PARTICULIERS

Le travail en corde lisse et en tissu s’effectue sur un axe vertical, ce qui sollicite sans cesse
’endurance physique. Le participant étant constamment soumis a la gravité, le défi consiste

a limiter la perte de hauteur pendant I'exécution des placements et a trouver des combinaisons
qui limitent les manipulations nécessaires et les inévitables remontées.

La pratique de ces deux disciplines requiert une endurance musculaire générale et développe
une bonne tonicité. Elle sollicite spécifiquement la force du haut du corps, les bras, les épaules,
les abdominaux ainsi que la force de préhension.

Note: Afin d’alléger le texte, le mot « corde » sera employé dans les descriptions pour désigner a
la fois la corde et le tissu, a I'exception des portions consacrées uniquement au tissu.

SECURITE

La corde et le tissu laissant place a beaucoup de liberté, de créativité et d’exploration, la
sécurité apparait comme la seule véritable regle. Conséguemment, I'équipement doit étre en
bon état et adéquatement installé. Egalement, il est primordial de toujours utiliser un tapis de
réception. L’instructeur doit s’assurer de connaitre ses limites et d’étre en mesure d’évaluer
celles des participants.

La corde et le tissu se pratiquent sans longe ou dispositif de sécurité, mais avec un tapis

de réception. Pour cette raison, il est essentiel de s’assurer d’avoir la capacité d’effectuer

un élément au complet, ce qui inclut autant le contréle du mouvement que la sortie. Pendant
la descente, et malgré I'utilisation d’un tapis de réception, la possibilité de se laisser tomber
ne peut en aucun cas étre a considérer.

Comme la corde et le tissu peuvent occasionner des brllures par abrasion, il est recommandé

de porter des vétements ajustés couvrant, le plus possible, les jambes et le tronc. Malgré ces
précautions, il est normal que les personnes qui s’initient a ces disciplines éprouvent de la douleur.
La corde et le tissu donnent des sensations de serrement aux pieds, aux cuisses et au tronc,

et occasionnent parfois des brllures mineures sur les pieds ou d’autres parties exposées. Afin
d’augmenter 'adhérence et de limiter les |égers glissements involontaires, on utilise de la résine
réduite en poudre qu’on applique sur les mains et, au besoin, sur les pieds et derriere les genoux.
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CORDE LISSE ET TISSU
MONTEE DE BASE

Description de I’élément technique

Technique pour se hisser en utilisant conjointement les bras
et les jambes.

Prérequis

* Suspension a la corde par les mains.

Explications du mouvement

* Debout, saisir la corde au-dessus de sa téte. Pour le tissu, tirer un peu afin d’'obtenir une certaine
tension. L'enrouler une fois autour de la jambe d’appui par I'extérieur de la corde, qui passera
donc d’abord entre les jambes. M 1

* Garder le pied de la jambe d’appui en flexion et serrer la corde entre la partie supérieure
de ce pied et la plante du pied de la jambe libre. Glisser vers le haut la jambe d’appui,
toujours enroulée autour de la corde, pour ensuite bloquer la corde avec le pied de la
jambe libre. Pousser le corps vers le haut a I'aide des deux jambes. M 2
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Educatif

1. Debout sur le tapis, sans essayer de se soulever, agripper la corde, I’'enrouler et la coincer avec
la jambe libre.

Assistance manuelle

* L’instructeur maintient une légere tension dans le bas de la corde pour faciliter la montée. AM 1

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant entoure sa jambe d’appui 1. S’assurer que la corde passe d’abord entre
avec la corde en faisant passer celle-ci par les deux jambes, de 'avant vers l'arriere.
'extérieur.

2. Le participant utilise seulement la force 2. Insister sur la poussée des jambes.
de ses bras.

3. Le participant éprouve de la difficulté 3. Rester immobile le plus longtemps possible
a supporter son poids au moment en position de montée. Utiliser comme
du blocage des pieds. appui sur la corde les coudes pliés a la

place des mains.

4. e participant ne réussit pas a bloguer la 4. Veiller d’abord a que la corde soit
corde entre ses pieds alors que sa jambe solidement coincée entre les pieds alors
d’appui est encore fléchie. gue les deux jambes sont encore pliées.

Réaliser ensuite la poussée.

Variante

1. Changement de jambe.
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CORDE LISSE ET TISSU
GRENOUILLE

Description de I’élément technique

Figure statique renversée. Suspension par les genoux,
a la maniére d’une grenouille.

Prérequis
» Suspension a la corde par les mains.

* Position mi-renversée.

Explications du mouvement

* En position de départ, placer les bras en traction, la corde le long du corps. Monter le
bassin et les jambes en position d’écart de chaque cdété des mains pour atteindre la position
mi-renversée. M 1

e Accrocher le genou gauche au-dessus des mains. Lacher la prise de la main droite, regarder
vers le bas et chercher le bout inférieur de la corde. Passer la corde par-dessus la cuisse dans
le creux du genou droit. Refermer le genou sur la corde et lacher la main gauche. M 2

* Pour défaire la position, ramener le tronc vers la verticale, passer la main droite sous le genou
gauche et rattraper la corde. Décrocher lentement le genou gauche une fois le mouvement
complété et le genou libéré. Reprendre la corde avec la main gauche.

Note: Ces explications sont destinées a la figure grenouille a gauche. Pour la grenouille a droite,
inverser le tout.
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Educatif

1. Exécuter la grenouille en position couchée sur le dos sur un tapis. ED 1

ED 1

Assistance manuelle

* L’instructeur soutient le bas du dos du participant pendant I'exécution de la position
mi-renversée. AM 1

* L’instructeur aide le participant a saisir la partie inférieure de la corde et a la passer par-dessus
sa jambe libre. AM 2
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Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant bascule en position 1. S’assurer d’avoir la corde du bon cété
mi-renversée avec la corde soit entre avant de basculer. La corde a droite pour
les jambes, soit du mauvais coté. une grenouille a droite, et vice versa.

2. Le participant n’accroche pas 2. Refermer le genou au-dessus des mains,
correctement la corde avec le genou dans un angle d’au moins 90°.
supérieur, ni assez haut ni assez
solidement.

3. Le participant essaye de passer la corde 3. Se rappeler que la corde doit passer sur le
seulement derriére la jambe inférieure. bas du dos, I'aine et I'intérieur de la cuisse

de la jambe inférieure.

Variante

1. Tour supplémentaire: la jambe inférieure allongée, ajouter un tour de corde autour du bas de
la jambe.
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CORDE LISSE ET TISSU
CLE DE HANCHE

Description de I’élément technique

Position statique latérale, perpendiculaire a la corde.
Le tronc et les jambes en fermeture.

Prérequis

* Suspension a la corde par les mains.

Explications du mouvement

* En position de départ, placer les bras en traction, la corde a droite le long du corps. Avec la
jambe gauche, récupérer la partie inférieure de la corde sous la jambe droite. M 1

* Afin de glisser la corde vers le haut de la cuisse gauche, amener la jambe gauche en position
d’écart et au-dessus de I’horizontale. La corde passera sous la cuisse droite et sur I'aine
gauche. M 2

« Effectuer un quart de tour vers la droite, afin de poser les hanches sur la partie supérieure de la
corde et passer en position groupée. M 3

* On peut croiser la jambe gauche par-dessus la droite afin d’aider a garder la position.

Note: Ces explications sont destinées a la figure clé de hanche a droite.
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Educatif

1. Debout sur le tapis, passer manuellement la corde du c6té droit sous la cuisse droite, entre les
deux jambes de l'arriere vers I'avant et par-dessus 'aine gauche. Prendre la position latérale
groupée, le bassin contre la corde. Expérimenter la position a seulement quelques centimétres
dusol. ED 1

Assistance manuelle
e L’instructeur aide le participant a placer la corde sur le haut de sa cuisse, vers l'aine.

e L’instructeur aide le participant a effectuer le quart de tour du bassin.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le participant ne Iéve pas les jambes 1. Basculer légerement les épaules en arriere
suffisamment haut pour faire glisser la pour aider a lever les jambes.

corde vers le bassin. Faire des exercices de renforcement des

abdominaux. EX

2. Le participant éprouve de la difficulté a 2. Etendre la rotation au-dela du quart de
effectuer le quart de tour qui complete tour, jusgu’a ce que le participant soit face
la position. au sol.

Variante

1. Siréne: a partir de la clé de hanche a gauche, tenir le bout inférieur de la corde avec la
main gauche et la partie supérieure avec la main droite. Basculer doucement vers le bas
en accrochant la corde avec le genou gauche, sans lacher la prise de la main gauche,
mais en libérant la droite. Allonger la jambe droite en arabesque. V 1
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CORDE LISSE
SUSPENSION RENVERSEE

Description de I’élément technique

Position statique renversée a la verticale avec les mains
libres et les jambes allongées.

Prérequis
» Suspension a la corde par les mains.

* Position mi-renversée.

Explications du mouvement

* De la position mi-renversée, enrouler une jambe autour de la corde. La corde passera de bas en
haut par I'intérieur de la cuisse, I'extérieur du genou et I'intérieur du pied. M 1

* Une fois en place, garder cette jambe tendue avec le pied en flexion. Croiser la jambe libre sur
la jambe enroulée autour de la corde, de facon a bloquer la corde entre les deux cuisses, puis
lacher les mains. M 2

* Pour défaire la position, reprendre la corde, libérer les jambes et revenir lentement a la verticale.

Educatif

1. Couché sur le dos en dessous de la corde, effectuer le placement sans le poids du corps
suspendu.

Assistance manuelle

* L’instructeur soutient, au besoin, le bas du dos du participant pendant I'exécution de
la position mi-renversée.
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Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant ne monte pas le bassin assez 1. Appuyer le bassin sur les mains avant

haut avant d’enrouler la jambe autour de d’enrouler la jambe autour de la corde.
la corde.

2. Le participant ne tend pas complétement 2. Pousser le talon vers le haut en allongeant
la jambe enroulée autour de la corde. la jambe.

3. Le participant ne serre pas suffisamment 3. L’instructeur doit signaler au participant
la corde entre ses cuisses. que le principal appui est fourni par le

resserrement des cuisses sur la corde.
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CORDE LISSE ET TISSU
GRENOUILLE ET DEMI-VRILLE

Description de I’élément technique

A partir de la position grenouille, mouvement dynamique
avec demi-rotation latérale, déroulée sous I'effet de

la gravité.

Prérequis

* Position grenouille.

Explications du mouvement

* De la position grenouille a gauche, a une hauteur minimale de deux meétres au-dessus du tapis,
prendre le bout inférieur de la corde, le passer sur le ventre et derriére le dos, de facon a
entourer le tronc une fois. M 1

* Tenir I'extrémité inférieure de la corde dans la main droite. Lacher 'accrochage de la jambe
supérieure. Le corps effectuera en descendant une demi-rotation vers la gauche. Il s’arrétera par
blocage automatique de la corde autour de la cuisse et du tronc. M 2

e Pour sortir de la position, revenir a la verticale et larguer le bout inférieur de la corde.
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Educatif

1. Effectuer tout le placement en position couchée au sol. Simuler le départ, rouler sur le cété
pour visualiser le mouvement et constater la position de la corde, sur la cuisse, a I'arrivée.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Apres avoir réalisé le placement en 1. Passer la corde sur le ventre en premier.
grenouille, le participant oublie de quel
co6té il doit enrouler la corde autour
du tronc.

2. Au départ de la chute, le participant tente 2. Au départ du mouvement, regarder le sol.
de ramener le tronc a la verticale, ce qui
ajoute a la vrille un mouvement de bascule
indésirable.

Variantes

1. Demi-vrille, dos a la corde: monter par traction des bras au-dessus du genou d’appui jusqu’a
retrouver la verticale. Ce mouvement permet de s’installer dos a la corde et d’amorcer ainsi la
chute vers 'avant. Au départ de la chute, tenir avec la main le bout inférieur de la corde. La
position finale sera identique a celle de la demi-vrille. V 1

2. Demi-vrille, bassin contre la corde: une fois en position grenouille, placer le bout inférieur
de la corde sur I'épaule. Agripper avec la main gauche le bout supérieur de la corde en dessous
du genou droit et retirer ensuite ce genou. Effectuer un quart de tour vers la droite et placer
le bassin contre la corde, comme dans une clé de hanche. V 2
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CORDE LISSE ET TISSU
TISSUS CROISES DANS LE DOS

Description de I’élément technique
Position verticale renversée avec les jambes enroulées.
Prérequis

* Position mi-renversée.

Explications du mouvement

* Suspendu par les mains, chacune étant accrochée a un tissu, se placer en position mi-renversée,
les jambes en position d’écart de chaque c6té. M 1

* Enrouler une jambe autour de chaque tissu. Croiser les jambes I'une sur I'autre si nécessaire. M 2

* Sans lacher les tissus, glisser les mains derriére le dos et croiser les tissus. Poursuivre le
mouvement en amenant les tissus sous les aisselles. M 3

* Dérouler lentement les jambes, les fléchir, les ouvrir en position d’écart et basculer a la verticale,
les bras ouverts légérement devant soi. M 4

e Pour sortir de la position, reprendre les tissus ensemble, avec une jambe en position de
montée de base. Changer lentement la prise des mains. Faire passer a nouveau la partie
supérieure des tissus devant soi. M 5
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Educatif

1. Effectuer le placement debout sur un tapis. Les pieds reviendront sur celui-ci pendant la bascule

a la verticale. Plier les jambes pour expérimenter la suspension. Cet exercice permet aussi de

simuler la facon de sortir de la position.

Assistance manuelle

* L’instructeur soutient |égérement le participant pour éviter qu’il glisse et perde de la hauteur

pendant le placement.

Erreurs communes

1. Le participant passe les jambes entre
les tissus en allant dans la position
mi-renversée.

2. Le participant ne tend pas complétement
les jambes lorsgu’elles sont enroulées dans
les tissus.

Corrections et exercices correctifs

1. Passer les jambes de chaque c6té du tissu,
a l'extérieur, de facon a avoir les mains
entre les jambes.

2. Pousser les talons vers le haut et tendre
les jambes au maximum.
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CORDE LISSE ET TISSU
APPUI DORSAL

Description de I’élément technique

Position statique latérale et a I’horizontale, de dos
a la corde.

Prérequis

* Position mi-renversée.

* Placement pour grenouille.

Explications du mouvement

* De la position mi-renversée, accrocher le genou droit au-dessus des mains, lacher la prise
de la main gauche et chercher le bout inférieur de la corde avec la méme main. M 1

* Placer la corde sur la créte iliaque gauche et la maintenir fermement en place avec la main
gauche. Sans lacher la main droite, retirer lentement la prise du genou droit et ramener les
deux jambes ensemble tendues, avec le haut du corps a I’horizontale. M 2

Educatif

1. Effectuer tout le placement en position couchée au sol.

Assistance manuelle
* L’instructeur soutient [égérement le participant au niveau des cuisses et de I'épaule.

* Linstructeur aide la prise de la main inférieure, en tenant la corde juste a c6té de la main
du participant et en maintenant une tension vers le haut.
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Erreurs communes

1. Les jambes du participant tombent et le
tronc remonte vers la verticale.

2. Le participant éprouve de la difficulté a
maintenir une position latérale: le corps
« roule » vers le sol et empéche le maintien
de la position.

3. Le participant éprouve une sensation
d’écrasement ou de la douleur aux doigts
de la main inférieure.

Corrections et exercices correctifs

1. Placer la corde au niveau du bas du dos
et non de la taille.

Au besoin, faire des exercices qui aident a
tenir la position des jambes en écart. EX

2. Tirer vers le haut avec la main inférieure et
vers le bas avec la main supérieure. Garder
également la téte tournée vers le haut,
regarder le plafond.

3. Au moment du placement, s’assurer de
laisser quelques centimeétres de distance
entre la hanche et la main. Appliquer une
tension vers le haut avant de décrocher
le genou.

Variantes

1. Appui latéral avec les jambes en position d’écart. V 1

2. Appui latéral a une main, la main supérieure libre et alignée avec le corps. V 2
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CORDE LISSE ET TISSU
NCEUD DE PIED

Description de I’élément technique
Entrelacement du pied et de la corde.
Prérequis

* Montée de base.

Explications du mouvement

* Enrouler la corde autour d’une jambe comme dans la montée de base. Utiliser la plante du pied
de la jambe libre pour créer un espace entre le genou de la jambe enroulée et la corde. M 1

* Amener le pied de la jambe enroulée en flexion a I'intérieur de cet espace. La partie supérieure
de la corde doit passer par I'arche du pied et I'intérieur de la jambe. M 2

* Au moment de la sortie, pousser avec le pied libre la partie supérieure de la corde et dégager
le pied d’appui.

Educatifs

1. Debout sur le tapis, appuyé sur une jambe, effectuer la séquence a l'aide des mains afin
de comprendre le mouvement.

2. Assis sur le tapis, effectuer la séquence sans le poids du corps.

Assistance manuelle

e L’instructeur guide le participant, qui pratique au sol, en dirigeant son pied.
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Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant ne crée pas suffisamment 1. Aider la jambe libre a créer plus d’espace
d’espace entre la jambe enroulée et la en glissant une main devant soi vers le bas
corde. Il lui est donc impossible d’insérer afin d’éloigner le corps de la corde.
le pied.

2. Le participant tente de passer le pied de 2. Amener par 'intérieur le pied enroulé
I'extérieur vers 'intérieur et se retrouve directement sous le pied libre, ce qui créera
avec la partie supérieure de la corde sur un léger croisement des jambes.

I'extérieur du pied et de la jambe.

Variantes

1. Noeud aux deux pieds: réaliser un nceud de pied sur un des tissus seulement. Fléchir au
maximum la jambe nouée et enrouler la jambe libre autour du deuxieme tissu comme dans la
montée de base. Effectuer le nceud avec la main en passant le tissu de I'extérieur vers l'intérieur
du pied. Remonter la main sur le tissu et déplier les jambes. V 1

2. Trois quarts de tour: réaliser un nceud de pied. Une fois en position, effectuer trois quarts de
tour vers la droite si 'appui est sur le pied gauche ou vers la gauche s’il est sur le pied droit.
Accrocher le genou de la jambe libre le plus haut possible. A I'aide de la main correspondant &
la jambe accrochée, agripper solidement le pied, de maniére a maintenir le genou refermé, et
laisser aller 'autre main en allongeant le tronc. V 2
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CORDE LISSE ET TISSU
ACCROCHAGE

Description de I’élément technique

Accrochage sécuritaire de la corde et du tissu.

Explications

e Toujours accrocher le tissu sur une piéece d’acier, préférablement de forme circulaire, d’'un
minimum de neuf centimétres de circonférence intérieure et de un centimétre et demi de
diamétre. L’'anneau doit étre forgé et non soudé. Une piéce en forme de poire ou ovale est
aussi acceptable si elle respecte les mémes critéres; s’assurer que la piéce offre une base
suffisamment large afin d’éviter que le tissu se déplace et remonte.

Installation

e Sur le sens de la longueur, replier le tissu en deux parties égales et I'installer en étranglement
autour de I'anneau. Passer le pli au centre de I'anneau et repasser 'anneau au creux du pli
du tissu.

Erreur commune Correction et exercice correctif
1. Utilisation d’'une piece en alliage 1. Se procurer le matériel auprés d’'un
d’aluminium, destinée a un autre usage fournisseur spécialisé en gréage

que l'accrochage. Par exemple: un « 8 » acrobatique.

d’escalade, piéce trop petite et en alliage,
donc plus fragile que I'acier.
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CORDE LISSE ET TISSU
SANGLES D’ACCROCHAGE

Description de I’élément technique

Positions d’accrochage, types de sangles et leur entretien.

Explications

Modes d’accrochage

e Panier: Passer la sangle par-dessus le support choisi une ou plusieurs fois sans la croiser ni la
nouer. Accrocher le mousqueton a travers les deux extrémités.

+ Etranglement: Passer la sangle par-dessus le support choisi et en repasser un des bouts a
I'intérieur de I'autre extrémité. Tirer pour serrer autour du support et accrocher le mousqueton
au bout libre. Surveiller 'usure de la sangle au point d’étranglement.

Types de sangles

* Pour l'accrochage de la corde ou du tissu, utiliser des sangles spécialement concues et testées
pour le gréage d’appareils acrobatiques ou des sangles de type industriel. Dans les deux cas,
ces sangles portent I'étiquette de leur fabricant avec mention de leur charge maximale.
Actuellement, la marge de sécurité pratiguée en gréage acrobatique se situe entre « 5 pour 1 »
et « 10 pour 1 », c’est-a-dire que chaque élément utilisé pour I'accrochage d’'une personne doit
étre en mesure de supporter entre cing et dix fois son poids.

Par exemple, une sangle destinée a supporter une personne de soixante-dix kilos doit avoir au
minimum une capacité de charge de trois cent cinquante kilos. Il en va de méme pour le point
auquel la sangle est accrochée.

Entretien des sangles

* Inspecter régulierement les sangles, préter une attention spéciale aux mailles brisées et aux
rebords effilochés. En cas de doute, jeter la sangle. Pour le point d’accrochage, éviter les rebords
coupants et les angles droits. Recouvrir au besoin ces surfaces d’une protection en jute ou en
carton afin de préserver les sangles.
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CORDE LISSE ET TISSU
MOUSQUETONS ET EMERILLONS

Description de I’élément technique

Notions de base sur le type et 'usage de mousquetons
et d’émerillons.

Explications

¢ Les mousquetons destinés a 'accrochage acrobatique sont en acier et équipés d’'un dispositif
de fermeture, vis ou loquet. Une fois accrochés, les placer a I'envers et les visser vers le bas.

e L’émerillon est optionnel a moins que I'on veuille faire tourner la personne dans la corde ou le
tissu. Les plus utilisés sont fabriqués en alliage, ce qui les rend plus fragiles. Eviter de les
entrechoquer et de les laisser tomber.

* Manipuler tout élément de gréage avec soin et ne jamais utiliser une piéce de seconde main,
a moins d’en connaitre I'historique et de I'avoir bien inspectée.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le gréeur oublie de retourner ou de visser 1. Toujours vérifier deux fois. En cas de doute,
un mousqueton. vérifier une troisieme fois.
2. Le gréeur tient pour acquis que l'appareil 2. Vérifier 'accrochage avant chaque
est correctement accroché. utilisation, méme lorsqu’on suppose que
personne n’a touché a l'installation.
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CORDE LISSE ET TISSU

MATERIAUX ET ENTRETIEN

Description de I’élément technique

Différents types de cordes et de tissus et leur entretien.

Explications
Corde

e |l existe principalement trois types de corde: a gaine lisse, a gaine tressée appelée tressage
diamant et torsadée. On désigne par le mot gaine la partie extérieure, celle qui recouvre I'dme
de la corde. Peu importe leurs conditions d’utilisation, surveiller les signes d’usure évidente,
comme les mailles qui ont filé dans la gaine, pour la corde a gaine lisse, ou I'apparition de I'ame,
c’est-a-dire la corde centrale, dans le cas des cordes a gaine tressées. Les garder de préférence
dans un endroit propre, sec et frais.

Tissu

¢ Se procurer le tissu aupres d’un fournisseur spécialisé ou demander conseil a un gréeur. Garder
le tissu dans un endroit propre, sec, frais et a I'abri du soleil. Inspecter en détail et régulierement
toute la surface du tissu afin de déceler d’éventuels bris dans les mailles. Remplacer le tissu aux
premiers signes d’usure. Au besoin, laver le tissu avec un détergent doux et le faire sécher a l'air.

* Dans les deux cas, éviter de porter des bijoux qui peuvent endommager les mailles et causer
des blessures.
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La Fondation Cirque du Soleil™ a pour objectif la promotion des
arts du cirque comme outil de développement du potentiel créatif,
des habiletés sociales et des capacités physiques, notamment
aupreés de groupes en difficulté et plus particulierement des jeunes
en situation précaire. Elle garantit que les revenus tirés de la
diffusion du matériel éducatif du Cirque du Soleil™ soient réinvestis
dans les programmes sociaux et culturels de I'entreprise.

Concu en collaboration avec I'Ecole nationale de cirque, et traduit
en plusieurs lanques, Techniques de base en arts du cirque vise a
initier le public aux arts du cirque. A la fois guide technigue et
document éducatif, ce document illustre sur plus de 600 pages
I'exécution de 177 éléments techniques issus de 17 disciplines de
base en arts du cirque. Accompagné d'un support audio-visuel, il
propose un contenu riche en expertise et en technigues qui
permet de développer un enseignement progressif et adapté dans
un contexte sécuritaire.
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