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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.

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

Description de P'élément technique
FAotation arrére de 180° autour de Faxe transversal, passage
& PATR ot finade avec bascule du Corps avec los jambes en fents.

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

Explications du mouvement
« de 12 pe " bout

Prdrequis \
- Renvorsamant asribeo

| 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 séguences 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
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MODE D’EMPLOI - DOCUMENTS VIDEO

JEUX DE GROUPE
BATON.FLEUR JONGLERIE Menu général

CERCEAU MAIN A MAIN Aprés la séquence 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
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Mises en garde

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

MINITRAMPOLINE COURBETTE DOS

R e T T e

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

‘-If‘/ﬁ Dans certains cas, une attention particuliére
o e en',,,u; A ) a été apportée a une figure, a une partie du
archa Toag 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.
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FIL DE FER

INTRODUCTION AU FIL DE FER

La pratique du fil de fer consiste a se tenir en équilibre et & exécuter une série de figures sur

un cable métallique tendu horizontalement. La présence de ressorts aux extrémités du fil
donne une certaine élasticité que I'on appelle «tempo», utile pour les pas de danse et les sauts.
Le fil-de-fériste, contrairement au funambule, évolue généralement a une faible hauteur, environ

deux métres du sol. Cet art du cirque requiert concentration, coordination et conscience corporelle.




TERMINOLOGIE

Battements
Action de lancer une jambe tendue vers I'avant, avec le pied en pointe, afin de former un angle
d’environ 90° ou plus avec le corps.

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

Demi-pointe

Maintien de la position debout sur la pointe des pieds.
Fil

Cable sur lequel on marche.

Pied en fermeture
Position du pied, droit sur le fil.

Pied en ouverture
Rotation externe du pied d’environ 45 degrés.

Plateforme
Structure « A» qui permet I'ancrage du fil tout en le soulevant du sol.

Retirés
Action de fléchir une jambe et de soulever le pied afin de le poser sur le genou de la jambe
opposée.

EQUIPEMENT

- un cable (le fil) sur lequel on marche;

- deux plateformes « A» pour accrocher le cable;
- les cables de coté;

- un tire-fort pour tendre le fil;

- un ressort;

- les manilles pour assembler;

- un tapis de sol de la longueur du fil et d’au moins 1,40 m de large.

Cables de co6té Plateforme « A»

2 Techniques de base en arts du cirque - FIL DE FER - © 2011 Cirque du Soleil



Tire-fort

Note: Il existe des fils autoportants qui sont souvent plus courts, moins bien tendus et qui
demandent plus d’espace pour l'entreposage, ils ne nécessitent toutefois pas de points d’ancrage
et s’installent plus rapidement.

SECURITE

Avant de tendre le fil, toujours revérifier I'installation au complet: la position des manilles, les
cables et les plateformes « A».

L’apprentissage peut se faire sur un petit fil de fer d’environ soixante centimétres de hauteur
permettant au participant de sauter, tomber et remonter sans se blesser. Ni longe ni autres
instruments d’assistance ne sont nécessaires. Par contre, la présence d’un tapis sous le fil de fer est
impérative.

Pendant les répétitions ne pas laisser d’objets sous le fil, car le participant pourrait se blesser.
Garder un climat de concentration pour pratiquer la discipline de facon sécuritaire.

Eviter que le participant tienne un baton dans sa main, car il peut se blesser s’il tombe ou blesser
quelgu’un d’autre s’il le souleve.

Il est recommandé de porter un pantalon ou un collant long pour ne pas s’écorcher les jambes en
cas de chute, ainsi que des chaussures de danse avec une semelle d’épaisseur uniforme en cuir
mince. Si le participant n’a pas de chaussures, il doit travailler en chaussettes.
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TABLE DES MATIERES

FIL DE FER

ELEMENTS TECHNIQUES

Marches
Position de base
Marche avant
Rebonds
Marche arriere
Equilibres
Equilibre sur 2 pieds
Equilibre mains dans le dos
Fentes
Danses
Demi-tour
Glissades
Glissades
A genoux
Marcher avec retirés

Courir pieds en ouverture

Techniques de base en arts du cirque - FIL DE FER - © 201 Cirque du Soleil

11

13

16

18

20

22

24

26

28

30






FIL DE FER
POSITION DE BASE

Description de I’élément technique

Un pied en fermeture, maintien de I’équilibre debout sur le fil.

Explications du mouvement

Position de départ au sol au milieu du fil.

Mettre un pied en fermeture sur le fil. Dans la position de base, le pied est toujours droit, a plat
et aligné sur le fil. Celui-ci passe entre le gros orteil et le deuxiéme ainsi qu’au centre du talon.

Regarder le bout du fil. Viser I'endroit ou le fil est attaché au « A». |l ne faut pas regarder par
terre ou plus loin que le « A».

Lever les bras, monter sur le fil et se tenir droit debout. Eviter de se pencher vers I'avant ou vers
I’arriére ou encore de bouger les hanches avec trop d’amplitude. Le CDM doit se trouver au
milieu du pied de la jambe de support.

Garder le genou de la jambe de support légérement fléchi. Il faut chercher I’équilibre avec le
genou de la jambe de support, les bras et avec la jambe libre.

Tenir I’équilibre cing, dix ou vingt secondes, descendre et répéter I'exercice avec l'autre pied.

Note: Sur le fil de fer, le participant doit sentir que ses jambes sont lourdes, solides, vers le bas et
que ses bras sont légers et vifs vers le haut. Cette notion peut étre difficile a saisir au début, de par
sa nature contradictoire.

Educatifs

1.

Faire le mouvement au sol, sur une ligne. ED 1

2. Tenir I’équilibre avec une assistance manuelle. ED 2

3. Tenir I’équilibre et lacher la main de l'instructeur le plus longtemps possible.
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Assistance manuelle

¢ Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu,
en serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus
longtemps possible.

¢ Ne pas tenir le participant par les hanches, car il ne contrbdlera pas son équilibre.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant se laisse tomber. 1. Chercher I’équilibre avec les bras, le genou
de support et l'autre jambe.

2. Le fil tremble. 2. Le participant doit chercher a se calmer.
Faire des flexions avec le genou de la

3. Le participant s’appuie trop sur jambe de support.

I'instructeur. 3. L’instructeur doit repousser le participant
pour que le CDM de ce dernier reste
au-dessus du pied de la jambe de support.

Variantes
1. Deux par deux sur le fil. Dos a dos, chacun face a une plateforme.

2. Concours: essayer de tenir le plus longtemps possible.
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FIL DE FER
MARCHE AVANT

Description de I’élément technique

A partir de la position de base, glissement d’un pied vers
I’avant sur le fil.

Prérequis

e Tenir la position de base au moins 5 secondes.

Explications du mouvement

¢ Prendre la position de base sur le pied gauche. M 1

e Poser les orteils du pied droit sur les orteils du pied gauche. M 2

e Glisser les orteils du pied droit sur le fil en gardant le poids sur le pied gauche. M 3
¢ Transférer le poids sur le pied droit.

¢ Lever le pied gauche et prendre la position de base avec le pied droit le plus rapidement
possible. M 4

¢ Retrouver I'équilibre en position de base avant de répéter le mouvement avec 'autre pied.
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Educatifs
1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne. ED 1

2. Répéter le mouvement sur le fil avec une assistance manuelle. L’instructeur permet au
participant de sentir ses mouvements sur le fil sans qu’il ait a s’occuper de son équilibre. ED 2

3. Avancer sur le fil avec une assistance manuelle. L'instructeur continue a suivre le participant
avec le bras tendu et la main en poing; le participant devra lacher la main le plus longtemps
possible.

Assistance manuelle

¢ Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps
possible.

¢ Ne pas tenir le participant par les hanches, car il ne contrblera pas son équilibre.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant se laisse tomber. 1. Chercher I’équilibre a 'aide des bras, du
genou de support et des mouvements
latéraux de la jambe libre.

2. Le participant marche avec le corps carpé. 2. Fléchir le genou de la jambe de support et
rester calme.

3. Le participant se balance de droite a 3. L’instructeur doit aider le participant a
gauche a chaque pas. placer son CDM au-dessus du pied de sa
jambe de support.

Variantes

1. Marche avant avec maintien de la position de base sur chaque pied pendant dix secondes.
2. Marche avec de petits pas.

3. Marche avec de longs pas glissés.

4.Marche d’un bout a I'autre du fil avec prise de la position de base seulement en cas de difficulté.
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FIL DE FER
REBONDS

Description de I’élément technique
Marche sur le fil avec rebonds.

Prérequis

¢ Tenir la position de base au moins 10 secondes.

Explications du mouvement
¢ Prendre la position de base sur un pied. M 1
¢ Faire rebondir le fil trois fois en pliant le genou de la jambe de support. M 2

e Arréter les rebonds en pliant de nouveau le genou de la jambe de support, comme un saut
d’arrét en trampoline. M 3

e Glisser sur l'autre pied.

¢ Répéter le mouvement avec I'autre pied.

Educatifs

1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne. ED 1

2. Faire le mouvement sur le fil avec une assistance manuelle. L’'instructeur permet au participant
de sentir ses mouvements sur le fil sans qu’il ait a s’occuper de son équilibre. ED 2
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Assistance manuelle

e Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps
possible.

¢ Ne pas tenir le participant par les hanches, car il ne contrblera pas son équilibre.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant perd I'équilibre pendant 1. Travailler avec les bras.
les rebonds.

2. Le participant cherche I’équilibre avec le 2. Garder le haut du corps trés solide: seuls
haut du corps. les bras et les jambes bougent.

3. Le participant plie la jambe de support 3. Plier la jambe de support uniqguement pour
sans que le fil rebondisse. le départ et 'arrét des rebonds.

Variantes

1. Rebonds multiples: cing ou dix sur chague jambe.

2. Marche légeére et rebond en alternance.
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FIL DE FER
MARCHE ARRIERE

Description de I’élément technique
Marche arriére sur le fil.

Prérequis

¢ Tenir la position de base au moins 10 secondes.

Explications du mouvement

¢ Prendre la position de base sur le pied gauche. M 1

¢ Mettre le pied droit a I'arriere, poser les orteils sur le fil, collés sur le talon du pied gauche. M 2
e Poser le pied droit et transférer le CDM au-dessus de ce pied. M 3

¢ Enlever le pied gauche du fil pour prendre la position de base sur le pied droit. M 4

¢ Retrouver I'équilibre en position de base avant d’enchainer et de répéter le mouvement avec
'autre pied.
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Educatifs

1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne. ED 1

2. Effectuer le mouvement sur le fil avec une assistance manuelle. L’instructeur permet au
participant de sentir ses mouvements sur le fil sans qu’il ait a s’occuper de son équilibre. ED 2

A

ssistance manuelle

Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps

possible.

Ne pas tenir le participant par les hanches, car il ne contrblera pas son équilibre.

Erreurs communes
1. Le participant se déplace trop rapidement
vers larriére.

2. Le participant a les jambes tendues.

3. Le participant se laisse tomber.

4. e participant marche avec le corps carpé.

5. Le participant se balance de droite a
gauche a chaque pas.

Corrections et exercices correctifs

1. Garder le CDM sur la jambe de support.
Maintenir la position de base pendant au
moins trois secondes avant de continuer.

2. Garder la position de base au moins
trois secondes avant de continuer.

3. Tenir la position de base le plus longtemps
possible avant de reculer sur l'autre pied.

4.Regarder le bout du fil et plier la jambe de
support.

5. Plier la jambe de support. Garder le haut
du corps au centre, solide. Ne bouger que
les avant-bras.

14
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Variantes
1. Marche en arriere avec de petits pas, sans rebonds. V 1

2. Marche en arriére avec de longs pas, sans rebonds. V 2

3. Marche en arriére, sans position de base.
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FIL DE FER
EQUILIBRE SUR 2 PIEDS

Description de I’élément technique
Maintien de I’équilibre avec deux pieds sur le fil.

Prérequis

e Tenir la position de base au moins 20 secondes.

Explications du mouvement

¢ Prendre la position de base sur un pied. M 1

¢ Poser l'autre pied devant le premier, collé a celui-ci, avec le CDM au milieu des deux pieds.

e Tendre les jambes et tenir dix secondes en cherchant I’équilibre a I'aide seulement des bras. M 2

¢ Prendre la position de base et enchainer avec 'autre pied en avant. M 3

Educatifs

1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne.

2. Essayer le mouvement sans aide sur le fil, en tenant de plus en plus longtemps avant de prendre
la position de base.
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Assistance manuelle

¢ Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps

possible. AM 1

¢ Ne pas tenir le participant par les hanches, car il ne contrbélera pas son équilibre.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le participant se laisse tomber. 1. Reprendre la position de base avant d’étre
en déséquilibre.

2. Le participant bouge le corps de droite 2. Garder le haut du corps solide et ne bouger
a gauche. gue les avant-bras.

3. Le participant plie les jambes comme 3. Bloquer le tronc et ne bouger que les
en skate-board. avant-bras.

Variantes

1. Equilibre les pieds écartés.

2. Montée des pieds en demi-pointe.
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FIL DE FER
EQUILIBRE MAINS DANS LE DOS

Description de I’élément technique

Maintien de la position de base avec les deux mains dans
le dos.

Prérequis

¢ Tenir la position de base au moins 20 secondes.

Explications du mouvement
e Prendre la position de base sur un pied.
e Descendre tranquillement les mains jusque dans le dos.

e Tenir la position cing ou dix secondes, en cherchant I’équilibre uniquement avec les deux
jambes. Plier et tendre la jambe de support. M 1

e Remonter les bras en haut.

* Répéter et enchainer sur l'autre pied.

Educatifs

1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne.

2. Essayer le mouvement sans aide sur le fil, en tenant de plus en plus longtemps avant de
reprendre la position de base.
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Erreurs communes

1. Le participant se laisse tomber.

2. Le participant bouge le corps de droite
a gauche.

3. Le participant bouge les hanches avec
trop d’amplitude.

Corrections et exercices correctifs

1. Reprendre la position de base avec les
mains en haut avant de tomber.

2. Plier et tendre davantage la jambe de
support.

3. Garder une position de base parfaite.
(Voir Position de base, Fil de fer, p. 7.)

Variantes

1. En position de base, équilibre avec des divers mouvements de bras.

2. En position de base, équilibre avec figures de jonglerie ou manipulation d’objets.

3. Marche les mains dans le dos.

Techniques de base en arts du cirque - FIL DE FER - © 201 Cirque du Soleil

19



FIL DE FER
FENTES

Description de I’élément technique

Equilibre sur le fil avec glissade d’un pied vers P'arriére.
Prérequis
* Position de base au moins 20 secondes.

* Equilibre sur deux pieds au moins 20 secondes.

Explications du mouvement

« A partir de la position de base sur un pied, poser I'autre pied en ouverture derriére celui de la
jambe de support. M 1

* Glisser lentement le pied en arriére en gardant la jambe de derriere tendue et le CDM sur la
jambe de devant. M 2

e Tenir la position pendant cing secondes.
e Remonter en gardant le CDM sur la jambe de devant. M 3
¢ Reprendre la position de base avec la jambe de devant. M 4

* Changer de pied et reprendre la fente avec I'autre jambe.
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Educatifs
1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne.

2. Effectuer le mouvement sur le fil avec une assistance manuelle. L’instructeur permet au
participant de sentir ses mouvements sur le fil sans qu’il ait a s’occuper de son équilibre.

3. Essayer le mouvement sans aide, d’abord en limitant la descente et I'écart entre les jambes.
Tenir la position de fente pendant 5 secondes.

Assistance manuelle

¢ Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps
possible.

« Eviter de tenir le participant par les hanches, car il ne contrdlera pas son équilibre.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le participant met trop de poids en arriére. 1. S’assurer de poser le pied bien a plat sur
le fil.

2. Le participant se tient sur le fil avec les 2. Garder le CDM au-dessus de la jambe de
orteils. devant.

3. Le participant cherche son équilibre avec le 3. Travailler I’équilibre avec les bras et garder
tronc ou avec les hanches. le haut du corps solide.

Variantes

1. Fente avec un regard au public, visage tourné vers le coté.

2. Fente avec grand écart latéral: a partir de la fente, continuer a descendre en glissant en arriere
jusqu’a un grand écart latéral.
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FIL DE FER
DEMI-TOUR

Description de I’élément technique

Demi-tour sur le fil a partir de la position de base sur un pied.

Prérequis

e Tenir la position de base au moins 20 secondes.

Explications du mouvement
e Prendre la position de base sur le pied gauche. M 1
e Poser la plante du pied droit devant le pied gauche, en rotation interne. M 2

e Lever légérement le pied gauche, tourner vers la gauche sur le pied droit en regardant le plus
vite possible I'autre bout du fil.

* Replacer le pied gauche sur le fil et enlever immédiatement le pied droit. M 3

e Reprendre la position de base sur le pied gauche. M 4

Educatifs

1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne.

2. Effectuer le mouvement sur le fil avec une assistance manuelle. L’instructeur permet au
participant de sentir ses mouvements sur le fil sans qu’il ait a s’occuper de son équilibre.
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Assistance manuelle

e Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps
possible. AM 1

¢ Ne pas tenir le participant par les hanches, car il ne contrbélera pas son équilibre.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Les bras du participant baissent durant le 1. Développer le réflexe de lever les bras
demi-tour. pendant le demi-tour. EX

2. Le participant met trop de poids sur le 2. Garder le CDM au-dessus du pied gauche.
pied droit. Le pied droit doit aider pendant le tour.

3. Le participant carpe le corps. 3. Plier davantage le genou de la jambe

gauche, en levant les bras.

Variantes
1. Enchainement: marche, demi-tour au bout du fil, marche.

2. Enchainement: quatre demi-tours au milieu du fil.
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FIL DE FER
GLISSADES

Description de I’élément technique

Déplacement avec glissade des pieds sur le fil.
Prérequis

* Maintien de la position de base au moins 20 secondes.

 Equilibre sur deux pieds au moins 10 secondes.

Explications du mouvement

« A partir de la position de base, poser I'autre pied devant, en position pieds collés. M 1

* Glisser le pied de devant vers I'avant, avec les deux pieds écartés. M 2

* Glisser le pied de derriére jusgu’au talon du pied de devant, en position pieds collés. M 3

¢ Continuer le mouvement et enchainer.

Educatifs

1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne.

2. Effectuer le mouvement sur le fil avec une assistance manuelle. L’'instructeur permet au
participant de sentir ses mouvements sur le fil sans qu’il ait a s’occuper de son équilibre.

3. Pratiquer le mouvement, sans aide, en prenant la position de base aprés deux glissades.

4.Exécuter le mouvement, sans aide, en prenant la position de base le moins souvent possible.
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Assistance manuelle

e Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps
possible.

* Ne pas tenir le participant par les hanches, car il ne contrdlera pas son équilibre.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant se laisse tomber. 1. Prendre la position de base plus
rapidement.

2. Le participant met trop de poids sur la 2. Garder le CDM entre les deux pieds.

jambe de devant ou celle de derriere.

Variantes

1. Cha-cha-cha: changer le pied de devant toutes les trois glissades. V 1

2. Skate-board: glissade avec les deux pieds sur le coté.
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FIL DE FER
A GENOUX

Description de I’élément technique

A partir de la position de base, appui d’un genou sur le fil.
Prérequis
* Maintien de la position de base au moins 20 secondes.

 Equilibre sur deux pieds au moins 10 secondes.

Explications du mouvement

¢ Prendre la position de base sur le pied droit et glisser le pied gauche vers I'avant, en transférant
le CDM entre les deux pieds. M 1

¢ Plier les deux jambes jusqu’a toucher le fil avec le genou de la jambe arriére, celle de droite et
tenir la position pendant cing secondes. M 2

¢ Remonter en position de base sur le pied de devant, celui de gauche. M 3

¢ Répéter et enchainer avec I'autre jambe. M 4

26 Techniques de base en arts du cirque - FIL DE FER - © 201 Cirque du Soleil



Educatifs
1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne.

2. Effectuer le mouvement sur le fil avec une assistance manuelle. L'instructeur permet au
participant de sentir ses mouvements sur le fil sans qu’il ait a s’occuper de son équilibre.

Assistance manuelle

e Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps
possible.

¢ Ne pas tenir le participant par les hanches, car il ne contrblera pas son équilibre.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant se laisse tomber. 1. Reprendre la position de base avant d’étre
en déséquilibre, méme si I'on est en plein
milieu du mouvement.

2. Le participant baisse les bras. 2. Garder les bras en haut et travailler avec
les avant-bras; les jambes ne peuvent pas
assurer I’équilibre.

Variante
1. En position accroupie. V 1
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FIL DE FER )
MARCHER AVEC RETIRES

Description de I’élément technique

Marche sur le fil avec levée d’une jambe a la fois.
Prérequis
¢ Maintien de la position de base au moins 20 secondes.

« Equilibre sur deux pieds au moins 10 secondes.

Explications du mouvement

e Prendre la position de base sur un pied. M 1

e Lever I'autre jambe; le pied doit toucher le genou de la jambe de support. M 2
e Tenir la position pendant trois secondes.

* Descendre le pied et le glisser sur le fil pour faire un pas. M 3

e Répéter et enchainer avec l'autre jambe.

Educatif

1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne.

Assistance manuelle

e Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps
possible.

» Eviter de tenir le participant par les hanches, car il ne contrdlera pas son équilibre.
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Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant pose le pied sur le fil sans 1. Faire glisser le pied tout le long de la
glisser. jambe jusqu’a toucher le fil avec les orteils.
Continuer a glisser pour faire un pas.
2. Le participant balance vers la droite 2. Continuer le travail de la jambe de support.
chaque fois gu’il retire la jambe gauche. Plier et tendre.

3. Le participant balance les deux bras vers la 3. Eviter de bouger les hanches avec trop
droite ou vers la gauche pendant le retiré. d’amplitude, penser «haut».

Variantes
1. Tenir la position pendant cing ou dix secondes.
2. Reculer avec des retirés.

3. Battements: a la place d’un retiré, faire des battements avec la jambe. Entre les battements,
avancer en glissant le pied sur le fil. V 3

4.Enjambées: retirés avec enjambées au-dessus d’un baton. V 4
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FIL DE FER
COURIR PIEDS EN OUVERTURE

Description de I’élément technique

Déplacement rapide sur le fil avec les pieds en ouverture.
Prérequis
* Maintien de la position de base au moins 20 secondes.

 Equilibre sur deux pieds au moins 10 secondes.

Explications du mouvement

¢ Partir de la position de base sur un pied, toucher le fil avec le pied libre en ouverture. M 1
¢ Une fois le fil touché, poser le pied en ouverture avec le genou plié. M 2

e Mettre le CDM au-dessus du pied en ouverture. M 3

¢ Poser 'autre pied en ouverture devant, avec le genou plié. M 4

¢ Avancer et enchainer.

Educatifs

1. Faire le mouvement au sol, sur une ligne.

2. Faire le mouvement sur le fil avec une assistance manuelle. L’instructeur permet au participant
de sentir ses mouvements sur le fil sans qu’il ait a s’occuper de son équilibre.

3. Essayer le mouvement sans aide. Faire trois pas en ouverture et reprendre la position de base en
glissant le pied.

4.Effectuer le plus de pas possible avant de reprendre la position de base.
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Assistance manuelle

¢ Pour aider le participant, I'instructeur se place devant lui et tient son bras solidement tendu, en
serrant le poing. Le participant s’appuie sur le poing en essayant de le lacher le plus longtemps

possible.

» Eviter de tenir le participant par les hanches, car il ne contrdlera pas son équilibre.

Erreurs communes

1. Le participant ressent de la douleur aux
pieds.

2. Le participant marche avec les jambes
tendues.

3. Le participant se laisse tomber.

4. e participant met trop de poids en avant.

Corrections et exercices correctifs

1. Contracter, resserrer les orteils.

2. S’assurer de plier les genoux.

3. Travailler davantage avec les bras et prendre
la position de base plus rapidement.

4.Garder le CDM au-dessus du pied de
support jusqu’au moment de sentir le fil
sous l'autre pied.

Variantes

1. Courir avec de petits pas.
2. Courir avec de longs pas.
3. Courir avec des rebonds.

4.Courir sans rebonds.

5. Courir a reculons. V 5
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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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