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PRÉFACE
É COLE  NAT IONALE  De  C IRQUE

Située à Montréal, l’École nationale de cirque est un établissement d’enseignement secondaire  
et collégial qui a pour mission première de former des artistes de cirque. Elle est la seule institution 
en Amérique du Nord à 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  
Diplôme d’études collégiales en arts du cirque). Depuis 1981, plus de 400 artistes ont été formés par 
l’École. Précurseur dans le renouveau des arts du cirque au Canada et en Amérique du Nord, l’École 
a contribué à l’émergence des grands cirques québécois que sont devenus le Cirque du Soleil, le 
Cirque Éloize et les 7 doigts de la main, mais aussi de plusieurs compagnies de cirque à l’étranger. 

L’École nationale de cirque occupe aujourd’hui une position unique dans le monde de l’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 scène et de l’éducation, 
l’École est fréquemment sollicitée pour partager son expertise dans le cadre de colloques, d’échanges 
pédagogiques et de rencontres au Canada et à l’étranger, notamment par l’intermédiaire du Réseau 
international de formation des instructeurs de cirque social RIFCS, de la Fédération européenne  
des écoles de cirque professionnelles (FEDEC), de l’European Youth Circus Organisation (EYCO) et 
de l’American Youth Circus Organisation (AYCO).

Avec l’engouement que connaissent le cirque social et la pratique de loisirs en arts du cirque ainsi 
que la demande conséquente pour des praticiens qualifiés, l’École a cru essentiel de soutenir  
le développement de l’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 à une attestation d’études collégiales et reconnus par le ministère de l’Éducation, des Loisirs 
et du Sport du Québec ont formé une centaine de professionnels de l’enseignement. Ces derniers 
sont actifs dans toutes les sphères de l’enseignement du cirque, dans l’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, l’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 même 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 même, si les techniques sont essentielles à la pratique des arts 
du cirque, ces disciplines ne peuvent se passer de la créativité et de la poésie pour être véritablement 
artistiques et porteuses de sens, et ce, même dans un contexte de pratique amateur. 

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

Daniela Arendasova
Directrice des études
École nationale de cirque
Montréal
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INTRODUCTION

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

Il existe actuellement un intérêt grandissant pour l’utilisation des arts du cirque appliqués à 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 intérêt l’évolution des 
initiatives en cours.

Comme l’apprentissage de ces techniques est appelé à se développer dans plusieurs domaines, et 
devant l’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 l’enseignement des techniques de cirque. Nous pensons ici aux écoles de cirque, aux programmes 
de cirque récréatif, aux fédérations de gymnastique acrobatique ainsi qu’au milieu de l’éducation. 
Tous y trouveront des connaissances qui bonifieront leur pédagogie. 

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

Cette trousse éducative multimédia regroupe 17 disciplines de cirque et 177 éléments techniques. 
Élaborée avec la complicité des enseignants de l’École nationale de cirque, elle préconise et respecte 
les principes de l’enseignement des techniques de base en arts du cirque. Illustré par les élèves de 
cette même institution, ce document mise sur le développement progressif des compétences et la 
maîtrise 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 à une discipline différenciée par une couleur. Chaque chapitre est 
divisé en deux sections. La première section présente la terminologie propre à la discipline, l’équipement 
requis, les renseignements particuliers ainsi que les consignes concernant la sécurité et la prévention 
des blessures. La deuxième 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 
que 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 l’apprentissage. 
Afin de faciliter le repérage des informations, les couleurs attribuées aux disciplines présentées dans 
les documents écrits correspondent à celles des documents vidéo. Dans le même 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, l’ajout de plans isolés et le recours aux ralentis facilitent 
la compréhension des positions techniques complexes et des enchaînements rapides. D’autre part, des 
mises en garde apparaissent à des moments spécifiques afin de rappeler les éléments de sécurité à 
considérer lors de l’exécution de l’élément en cours. 
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Pour des raisons pratiques, la section « erreurs communes » n’est pas incluse afin de mettre l’accent 
sur la représentation adéquate des mouvements. Par ailleurs, les éducatifs essentiels à l’apprentissage 
des éléments techniques sont présents sur les documents vidéo. Il faut toutefois consulter les 
documents écrits pour accéder à la liste complète des éducatifs.

Tous les exercices contenus dans les documents écrits et vidéo sont présentés de manière à ce que 
leur pratique se déroule dans des conditions sécuritaires, idéalement sous la surveillance de l’instructeur 
ou de l’entraîneur, et avec la préparation et l’équipement appropriés. 

Les composantes écrites et vidéo de Techniques de base en arts du cirque sont complémentaires : 
elles ont été conçues pour être utilisées conjointement. Les documents écrits renferment des 
informations qui ne sont pas disponibles dans les documents vidéo. À l’inverse, les documents 
audio-visuels contribuent à une compréhension des mouvements que les documents écrits ne 
peuvent fournir avec autant de justesse.
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Mode d’emploi – documents écrits

Introduction
La première page de chaque chapitre  
décrit, de façon générale, les spécificités  
et les caractéristiques propres à chacune 
des disciplines.

Chaque discipline est différenciée par  
une couleur. Les diverses couleurs, corres-
pondant à celles présentées dans les  
documents vidéo, facilitent le repérage  
des informations.
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Terminologie
Termes techniques essentiels à la bonne 
compréhension des éléments et propres à 
chaque discipline.

En collaboration avec les enseignants de 
l’École 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.

Sécurité
Information essentielle à considérer pendant 
les entraînements dans le but de minimiser 
tout risque de blessure.

Spécifiques à chaque discipline, ces points, 
d’une importance primordiale, traitent 
autant du rôle de l’instructeur que de 
l’environnement de travail.

Renseignements particuliers
Indications spécifiques à la pratique  
de la discipline mais essentielles à la  
juste exécution des éléments techniques, 
regroupant autant l’identification du côté 
dominant pour la réalisation des vrilles  
que les positions corporelles dans les  
phases aériennes.

Équipement requis
Équipement nécessaire à la pratique des 
différentes disciplines présentées.
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Description de l’élément technique
Description concise précisant la nature ou  
les mouvements-clés de l’élément technique 
présenté.

Prérequis
Figures, schémas corporels et habiletés 
techniques à maîtriser avant d’entreprendre 
l’apprentissage de l’élément.

Note de sécurité
Au-delà des indications présentes dans la 
première section, les notes de sécurité 
signalent des aspects essentiels à considérer 
au cours de l’exécution de ce mouvement 
pour éviter tout risque de blessure.

Explications des mouvements
Présentation détaillée des différentes 
séquences de mouvements qui composent 
l’élément.

Désignées par l’icône M

Ces explications étant appuyées par une  
ou plusieurs photos qui leur correspondent, 
l’ajout d’un chiffre à la lettre M permet de 
suivre les séquences représentées 
visuellement. M 1 ; M 2, etc.
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Éducatifs
Exercices et séquences de mouvements, 
étape par étape, recommandés afin de 
réussir l’exécution de l’élément technique.  
Ils facilitent l’apprentissage progressif en 
misant sur la coordination et la préparation 
physique ainsi que sur la prise de conscience 
des mouvements.

Désignés par l’icône ED

Ces éducatifs étant fréquemment appuyés 
par une ou plusieurs photos qui leur corres
pondent, l’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 l’enseignement des 
mouvements. Permet de visualiser les gestes 
à poser et les actions à mener afin de 
garantir un apprentissage sécuritaire.

Désignée par l’icône AM
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Erreurs communes
Erreurs les plus fréquentes à éviter.

Variantes
Figures, dérivées des éléments techniques, 
offrant l’opportunité de progresser et de 
varier les apprentissages.

Désignées par l’icône V

Corrections et  
exercices correctifs
Rectifications à apporter soit par le biais  
de corrections de mouvements, soit par  
des exercices correctifs. Ces derniers sont 
désignés par l’icône EX.
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Mode d’emploi – documents VIDÉO

Menu des éléments
Une fois la discipline sélectionnée, une 
deuxième fenêtre permet de naviguer d’un 
élément technique à l’autre. La commande 
« tout jouer », au bas de la fenêtre, offre 
également la possibilité de visualiser les 
éléments en boucle.

Menu général
Après la séquence d’ouverture, une première 
fenêtre présente les disciplines contenues 
dans le DVD.
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Notes techniques
Il est possible d’effectuer des sauts d’une partie à l’autre d’un même élément en sélectionnant les 
icônes qui se trouvent au bas de l’écran à 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.

Mises en garde
À des moments stratégiques pendant  
le visionnement des mouvements,  
des indications apparaissent en tant 
qu’informations supplémentaires ou  
mises en garde concernant la sécurité  
ou la prévention.

Plan rapproché
Dans certains cas, une attention particulière 
a été apportée à une figure, à une partie du 
corps ou à une assistance manuelle au cours 
de l’exécution d’un mouvement par l’ajout 
d’un plan rapproché ou présentant un angle 
différent.

Icônes
Lorsqu’il est en surbrillance, l’icône 
correspondant à ceux présentés dans le 
document écrit indique la composante  
de l’élément technique à l’affiche.





ÉCHASSES
INTRODUCTION AUX ÉCHASSES

Les échasses sont des appareils qui servent à se déplacer en position surélevée par rapport au sol. 

Munies d’un étrier pour les fi xer aux pieds, elles sont souvent faites de bois ou en métal très léger.

Inspirés des longues pattes de l’échassier, un oiseau vivant dans les marais, ces appareils sont 

utilisés partout dans le monde à diverses fi ns : jeu d’enfants, cueillette dans les arbres fruitiers, 

cérémonies religieuses, outils pour travailler en hauteur.

Cette discipline très populaire dans le cirque et le théâtre de rue permet de jouer des personnages 

géants, de se déplacer à grands pas et de jongler.
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Terminologie

Base de sustentation
La surface de contact avec le sol d’un objet ou d’un corps.

Battements
Action de lancer une jambe tendue vers l’avant et le haut, 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.

Étrier
Mécanisme qui sert à fixer le pied sur l’échasse.

Faire du surplace
Se tenir en équilibre sans avancer ni reculer.

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

Sangle
Lanière faite de tissu ou de cuir et servant d’attache.

Tapis de réception
Tapis servant à amortir la chute du participant. Il doit avoir une épaisseur d’au moins quinze centimètres 
pour la chute avec les petites échasses et d’au moins vingt centimètres pour les longues échasses.

Renseignements    particuliers 

Premier contact
Pour connaître la sensation d’être sur des échasses, essayer de garder l’équilibre en ne se tenant 
que sur les talons, sans trop sortir le bassin vers l’arrière. Avancer et reculer en marchant ainsi sur 
les talons. Reproduire cet exercice avec les petites échasses.

Hauteur des échasses
Il est recommandé pour les débutants d’utiliser de petites échasses d’environ trente centimètres. 
La hauteur des longues échasses devrait être d’environ quarante-cinq centimètres.

Les chaussures
Idéalement, fixer une paire de chaussures sur les échasses. Prendre des précautions pour les 
placer parfaitement. Tout défaut de l’assise du pied sera amplifié par l’échasse. Compenser 
l’éventuel défaut en fixant la chaussure sur l’assise de l’échasse avec de petites rondelles. Il n’est 
pas recommandé de fixer les chaussures s’il y a plusieurs utilisateurs de différentes tailles.

Gérer les chutes
Une fois la déambulation maîtrisée, pratiquer la chute sur un tapis de réception pour apprendre à 
gérer les pertes d’équilibre et à mieux les contrôler quand la hauteur est plus grande.

Sécurité

Pour l’apprentissage avec des échasses de plus de 1 mètre, se soutenir avec une ceinture et une 
longe de sécurité.

Vérifier périodiquement le bon état des sangles. Les changer impérativement au moindre signe de rupture.

Les surfaces lisses ou mouillées comportent des risques de glissade. Vérifier l’état de la surface  
de travail avant d’enfiler les échasses.

Les chutes frontales présentent des risques de fractures du poignet. Le port de protecteurs de 
poignets est recommandé en période d’apprentissage.
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Explications du mouvement
• �En maintenant le CDM au-dessus de la base de sustentation, garder une posture droite. Étant 

donné que la base de sustentation est très petite, il faut constamment bouger les échasses.

Assistance manuelle
• �Face au participant, le pareur bloque ses bras de façon que le participant puisse prendre appui 

sur ses poings. Le pareur ne doit pas entraver le déplacement des échasses avec ses pieds. AM 1

Échasses
Station debout

Description de l’élément technique

Maintien de la position debout sur de petites échasses.

Prérequis

•	�Sans échasses, se maintenir en équilibre sur les talons en se 
déplaçant au sol.

Erreurs communes

1.	 �Le participant met trop de poids sur les 
bras du pareur.

2.	�Le participant s’incline vers l’avant et  
regarde le sol.

3.	�Les mouvements des bras pour garder 
l’équilibre sont excessifs.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Transférer le poids sur les jambes.

2.	�Fixer un point à l’horizon.

3.	�Déplacer les échasses et non le haut  
du corps.

AM 1

Variante
1.	Avec de plus longues échasses.
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Explications du mouvement
• �À partir de la station debout en surplace, transférer le CDM vers l’avant, poser une échasse 

devant et stabiliser l’équilibre, poser l’autre échasse, et ainsi de suite.

Éducatifs
1.	� Debout sur les talons, se déplacer vers l’avant en transférant le CDM en premier.

2.	�Sur de petites échasses, refaire le même exercice avec une assistance manuelle, face à face.

3.	�Répéter le même exercice avec l’aide latérale sans contact d’un pareur.

Assistance manuelle
• �Face à face, le pareur bloque ses bras de façon que le participant puisse prendre appui sur ses 

poings. Le pareur ne doit pas entraver le déplacement des échasses avec ses pieds. AM 1

• �Assistance sans contact : le pareur se place sur le côté du participant avec les bras tendus, de 
manière à le garder en « fourchette ». Si le participant tombe, le pareur l’attrape et le remet en 
équilibre. AM 2

Échasses
Marche avant

Description de l’élément technique

Déplacement vers l’avant sur de petites échasses.

Prérequis

•	�Station debout. Faire du surplace pendant 30 secondes.

AM 1 AM 2
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Erreurs communes

1.	 �Le participant éprouve de la difficulté à 
avancer.

2.	�Le participant se déplace trop rapidement 
vers l’avant.

3.	�Le participant trébuche pendant le  
déplacement.

4.	�Le participant s’appuie trop sur le pareur.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Avant de déplacer une échasse, transférer 
davantage le CDM vers l’avant.

2.	�Réduire le transfert du CDM vers l’avant.

3.	�Lever les échasses plus haut.

4.	�Garder son poids sur ses jambes.

Variante
1.	� Avec de plus longues échasses.
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Explications du mouvement
• �À partir de la station debout, déplacer son CDM vers l’avant, comme dans la marche avant, dans 

le but de créer un déséquilibre. M 1

• �Plier les genoux pour baisser le CDM le plus près du sol, poser les genoux sur le tapis et terminer 
la chute en posant les mains. M 2

Échasses
Chute contrôlée sur les genoux

Description de l’élément technique

Chute délibérée avec les genoux touchant le sol en premier, 
suivis des mains.

Prérequis

•	�Marche avant.

M 1 M 2

Éducatifs
1.	� Sans échasses sur le tapis de réception, à partir de la station debout, poser doucement les 

genoux en reculant les épaules, afin de garder le CDM au-dessus des pieds le plus longtemps 
possible. ED 1

2.	�Refaire le même exercice avec de petites échasses devant le tapis de réception.

3.	�Travailler cette fois avec un tapis de sol moins épais (2-3 cm) et utiliser des protecteurs  
de poignets.

4.	�Répéter l’exercice sans tapis de sol, avec une assistance manuelle sans contact, et utiliser des 
protecteurs de poignets.
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ED 1

Assistance manuelle
• �Assistance sans contact : le pareur se place sur le côté du participant avec les bras tendus de 

manière à le garder en « fourchette ».

• �Quand le participant se laisse tomber, le pareur l’attrape à la taille et ralentit sa chute sur les  
genoux en le laissant compléter celle-ci. AM 1

AM 1

Erreurs communes

1.	 �Le participant chute en position droite,  
les mains touchant le sol en premier.

2.	�Le participant chute vers l’arrière.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Avant de tomber, déplacer les genoux  
vers l’avant.

2.	�Éviter de trop orienter ses épaules vers 
l’arrière ; déplacer ses genoux vers l’avant.
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Variante
1.	� Chute latérale : amorcer le mouvement en faisant un quart de tour et tomber sur les deux  

genoux. V 1

V 1
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Explications du mouvement
• �Avec de petites échasses, départ en position assise au sol, les jambes pliées et légèrement 

écartées, les bras fléchis et les mains à la hauteur de la poitrine. M 1

• �Le pareur s’accroupit derrière le participant et il l’assiste en passant ses mains sous ses bras. M 2

• �Le pareur soulève le participant jusqu’à la station debout et garde le contact avec lui afin qu’il 
soit stable. M 3

• �Quand le participant est stable, le pareur prend la position d’assistance manuelle latérale sans 
contact.

Échasses
MontÉE avec aide

Description de l’élément technique

À partir de la position assise, accession à la station  
debout sur de petites échasses, avec assistance manuelle.

Prérequis

•	�Station debout.

M 1 M 2 M 3
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Éducatif
1.	� Pratiquer la montée avec aide, sans échasses. ED 1

ED 1

Erreurs communes

1.	 �Le participant a de la difficulté à prendre la 
position debout car le pareur est trop loin.

2.	�Le participant a de la difficulté à prendre la 
position debout car le pareur est trop petit 
ou pas assez fort.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Le pareur doit se rapprocher et placer le 
participant en position debout stable.

2.	�Envisager un changement de pareur.
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Explications du mouvement
• �À partir de la station debout, en surplace, déplacer le CDM vers l’arrière. Déplacer ensuite une 

échasse pour reprendre l’équilibre et recommencer. M 1

Échasses
Marche arrière

Description de l’élément technique

Déplacement vers l’arrière sur de petites échasses.

Prérequis

•	�Station debout, surplace pendant 30 secondes.

•	�Marche avant.

M 1

Éducatifs
1.	� À partir de la station debout sur les talons, avec une assistance manuelle, marcher vers l’arrière, 

en déplaçant le CDM en premier.

2.	�Sur de petites échasses, avec l’aide d’un pareur, refaire le même exercice.

Assistance manuelle
• �Assistance sans contact : le pareur se place sur le côté du participant avec les bras tendus, de 

manière à le garder en « fourchette ». Si le participant tombe, le pareur l’attrape et le remet en 
équilibre. AM 1

• �Face à face, le pareur bloque ses bras de façon que le participant puisse prendre appui sur ses 
poings. Le pareur ne doit pas entraver le déplacement des échasses avec ses pieds.
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Variante
1.	� Avec de plus longues échasses.

Erreurs communes

1.	 �Le participant éprouve de la difficulté à se 
déplacer vers l’arrière.

2.	�Le déplacement vers l’arrière se fait trop 
rapidement.

3.	�Le participant trébuche ou chute pendant 
le déplacement.

4.	�Le participant s’appuie trop sur le pareur.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Transférer son CDM vers l’arrière avant  
de déplacer l’échasse.

2.	Contrôler le transfert du CDM vers l’arrière.

3.	�Lever l’échasse plus haut.

4.	�Garder son poids sur ses jambes.

AM 1
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Explications du mouvement
• �À partir de la station debout en surplace, transférer le CDM latéralement vers la gauche. M 1

• �Déplacer l’échasse droite en croisant la jambe devant la jambe gauche. M 2

• �Déplacer l’échasse gauche afin de reprendre la station debout. M 3

• �Refaire le mouvement en croisant la jambe droite derrière la jambe gauche.

• �Refaire tout le mouvement vers la droite.

Échasses
Marche latérale croisée

Description de l’élément technique

Déplacement latéral par croisement des pas en avant et  
en arrière.

Prérequis

•	�Marche avant.

•	�Marche arrière.

M 1 M 2 M 3

Éducatifs
1.	� À partir de la station debout sur les talons, se déplacer latéralement vers la gauche et vers la 

droite en croisant les jambes.

2.	�Refaire les mêmes exercices avec de petites échasses et une assistance manuelle face à face.

3.	�Avec une assistance latérale sans contact.
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Assistance manuelle
• �Assistance sans contact : le pareur se place derrière le participant avec les bras tendus, de 

manière à le garder en « fourchette ». Si ce dernier tombe, le pareur l’attrape et le remet en 
équilibre. AM 1

• �Face à face, le pareur bloque ses bras de façon que le participant puisse prendre appui sur ses 
poings. Le pareur ne doit pas entraver le déplacement des échasses avec ses pieds.

AM 1

Erreurs communes

1.	 �Le participant éprouve de la difficulté à  
se déplacer.

2.	�Le participant se déplace trop rapidement.

3.	�Le participant trébuche ou chute pendant 
le déplacement.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Augmenter le déplacement latéral du CDM 
avant de déplacer l’échasse.

2.	�Contrôler le transfert du CDM.

3.	�Lever les échasses plus haut. Augmenter 
l’amplitude du mouvement pour éviter 
d’entrechoquer les échasses.
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Explications du mouvement
• �En transférant le CDM sur une échasse, lever l’autre jambe très haut vers l’avant. M 1

• �Répéter le transfert du CDM en levant l’autre jambe vers l’arrière.

Échasses
BattementS

Description de l’élément technique

Maintien de la station debout avec une jambe levée très haut 
vers l’avant ou vers l’arrière.

Prérequis

•	�Station debout.

•	�Marche avant.

•	�Marche arrière.

Éducatifs
1.	� À partir de la station debout sur les talons, pratiquer l’exercice sans échasses. ED 1

2.	�Sur de petites échasses, avec une assistance manuelle face à face, déplacer le CDM au-dessus 
d’une des échasses et soulever légèrement l’autre, en fléchissant la jambe, pendant une période 
de deux à trois secondes. ED 2

3.	�Même exercice, en fléchissant la jambe de plus en plus haut vers l’avant, avec une assistance 
manuelle face à face. ED 3

M 1
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Variante
1.	� Figures variées à partir de la station debout sur une jambe.

Erreurs communes

1.	 �Le participant manque de temps pour lever 
l’autre jambe.

2.	�Le participant chute vers l’avant ou vers 
l’arrière.

3.	�Le participant a de la difficulté à lever la 
jambe vers le haut.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Placer le CDM au-dessus de l’échasse  
au sol.

2.	�Maintenir le CDM au-dessus de l’échasse  
au sol.

3.	�Pratiquer des exercices permettant  
l’amélioration de la flexibilité et de la  
force dans la jambe. EX

Assistance manuelle
• �Le pareur se place sur le côté du participant et tend un bras afin de lui permettre de s’appuyer 

sur sa main et de garder l’équilibre. AM 1

• �Face à face, le pareur bloque ses bras de façon que le participant puisse prendre appui sur ses 
poings. Le pareur doit éviter d’entraver le déplacement des échasses avec ses pieds.

AM 1

ED 1 ED 3ED 2
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Explications du mouvement
Demi-tour vers la gauche

• �En marche avant, déposer l’échasse gauche un peu plus loin que le CDM, de façon à freiner la 
vitesse et à donner une légère inclinaison vers l’arrière. M 1

• �Avec la jambe droite, pousser sur le sol en avançant la hanche, de manière à pivoter autour de 
l’échasse gauche. M 2

• �Après la poussée de la jambe droite, lever l’échasse droite en pliant le genou. M 3

Échasses
Demi-tour sur une échasse

Description de l’élément technique

À partir de la marche avant, exécution d’un demi-tour.

Prérequis

•	�Marche avant.

•	�Marche arrière.

•	�Battements.

M 1 M 2 M 3

Éducatifs
1.	� Faire l’exercice sans échasses, en marchant sur les talons. ED 1

2.	�À partir de la marche avant sur de petites échasses, avec une assistance manuelle face à face,  
transférer le poids sur une échasse afin d’augmenter le temps d’appui sur chacune d’entre elles. 
Ensuite, faire le même exercice en effectuant de très petites rotations des deux côtés. ED 2

3.	�Faire quelques pas vers l’avant, effectuer une petite rotation en changeant de direction  
légèrement vers la droite. ED 3

4.	�Augmenter la rotation jusqu’à un demi-tour sur la droite.
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Variante
1.	� Demi-tour vers la droite.

Erreurs communes

1.	 �Le participant éprouve de la difficulté à 
réussir le demi-tour.

2.	�Le participant éprouve de la difficulté à 
changer de direction.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Augmenter la poussée de la jambe  
extérieure. Transférer complètement le 
poids sur le pied intérieur.

2.	�Freiner complètement l’élan et s’incliner 
légèrement vers l’arrière.

Assistance manuelle
• �Assistance sans contact. Le pareur doit être à l’intérieur du demi-cercle. AM 1

ED 1 ED 3

AM 1

ED 2
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Explications du mouvement
• �À partir de la station debout, poser les deux échasses en parallèle et rester temporairement  

en équilibre. Plier les genoux et pousser simultanément les deux jambes vers le haut. M 1

• �L’action des bras doit être synchronisée avec celle des jambes. Les bras doivent être en bas au 
moment du fléchissement des genoux et s’élever en même temps que la poussée des jambes. M 2

• �Absorber l’arrivée en pliant les genoux. M 3

Échasses
Saut

Description de l’élément technique

À partir de la station debout, saut avec déplacement vers 
l’avant.

Prérequis

•	�Station debout.

•	�Marche avant.

•	�Marche arrière.

M 1 M 2 M 3

Éducatifs
1.	� À partir de la station debout sans échasses, exécuter le mouvement sur les talons.

2.	�À partir de la station debout sur de petites échasses, trouver le point d’équilibre avec les deux 
échasses au sol pendant trois secondes.

3.	�Avec une assistance manuelle face à face, trouver le point d’équilibre et effectuer un petit saut  
vertical.

4.	�Refaire ce dernier exercice avec une assistance manuelle latérale.
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Assistance manuelle
• �Assistance latérale sans contact. AM 1

• �Face à face, le pareur bloque ses bras de façon que le participant puisse prendre appui sur ses 
poings. Le pareur ne doit pas entraver le déplacement des échasses avec ses pieds.

AM 1

Erreurs communes

1.	 �Le participant manque de temps pour  
préparer le saut.

2.	�Les sauts vont trop vers l’avant, ce qui rend 
la réception difficile.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Pratiquer l’équilibre sur deux échasses  
au sol. EX

2.	�Réduire l’inclinaison du tronc pendant la  
préparation du saut.
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Explications du mouvement
• �À partir de la station debout, exécuter des figures de jonglerie avec des balles, des foulards,  

des quilles, etc.

Note de sécurité : Le pareur doit veiller à ramasser les objets de jonglerie tombés au sol pour 
empêcher l’échassier de trébucher.

Éducatifs
1.	� Debout sur de petites échasses, faire du surplace :

• �avec le regard loin à l’horizon ; ED 1.a

• �avec les bras dans le dos ; ED 1.b

• �avec le regard vers un objet en mouvement lancé par un partenaire. ED 1.c

2.	�Debout sur de petites échasses, exécuter les éducatifs de jonglerie avec une assistance  
manuelle latérale.

Échasses
Jongler sur échasses

Description de l’élément technique

Exécution de figures de jonglerie en surplace.

Prérequis

•	�Marche avant.

•	�Marche arrière.

•	�Station debout pendant 30 secondes.

•	�Figures de jonglerie sans échasses.

ED 1.a ED 1.b
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Assistance manuelle
• �Assistance latérale sans contact. AM 1

AM 1

Erreurs communes

1.	 �Le participant a de la difficulté à jongler.

2.	�Les mouvements de jonglerie sont  
imprécis.

3.	�Le participant fait trop de déplacements.

Corrections et exercices correctifs

1.	 �Maîtriser la jonglerie au sol. EX

2.	�Garder l’équilibre sans l’aide des bras. EX

3.	�Augmenter la précision des lancers. EX

Variante
1.	� Marche avant avec échange d’objets de jonglerie.

ED 1.c
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