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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 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.
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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
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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
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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
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



CERCEAU

INTRODUCTION AU CERCEAU

Le cerceau est un appareil aérien qui peut se travailler en fixe, en ballant, en grand tour ou en
rotation sur place. La pratique de cette discipline permet d’exécuter principalement deux
catégories d’éléments techniques: des figures de flexibilité et de force ainsi que des mouvements

acrobatiques dynamiques.

Dans le cadre d’'une performance, ces deux catégories d’éléments sont liées chorégraphiquement
de facon a donner a la fois la couleur et I'esprit au numéro. Cette discipline sollicite spécifiquement
la force du haut du corps: bras, épaules et abdominaux. Par conséquent, elle exige tonicité, force

de préhension et endurance musculaire générale.




TERMINOLOGIE

Appui dorsal
Le bas du dos en appui sur la barre, les mains peuvent agripper le bas, le cé6té ou le haut
du cerceau.

Appui facial
Le bassin en appui sur la barre, les bras légerement fléchis, les mains poussent vers le bas pour
élever le corps.

Arabesque
Jambe courbée vers larriere.

Ballant
Le cerceau se balance en dessous du point d’accrochage en ligne droite.

Extension des hanches
Action d’éloigner les jambes du buste, soit d’augmenter 'angle tronc/jambes.

Fixe
Le cerceau demeure a la méme place en dessous du point d’accrochage.

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

Grand tour
La trajectoire du cerceau est de forme circulaire en dessous du point d’accrochage.

Guidoline
Ruban recouvrant le cerceau.

Mains en pronation
Prise dorsale.

Mains en supination
Prise palmaire.

Pin Rail (Ratelier)
Support mural vertical comportant des encoches ou des éléments saillants régulierement espacés,
servant a ranger, a fixer ou a suspendre divers gréements de cirque.

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

Rétroversion
Action d’incliner le bassin vers I'arriere sans flexion.

Rotation sur place
Le cerceau est en rotation rapide en dessous du point d’accrochage.

Traction
Action de soulever le corps, suspendu a une barre ou a un cerceau, en tirant avec les bras.

2 Techniques de base en arts du cirque - CERCEAU - © 2011 Cirque du Soleil



SECURITE

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

Le cerceau se pratique sans longe ou dispositif de sécurité: il faut donc que le participant s’assure
de pouvoir effectuer un élément au fixe avant de le mettre en ballant, en grand tour ou en rotation.

Comme le cerceau peut occasionner des contusions, il est recommandé de porter des vétements
ajustés et couvrant le plus possible le corps. Malgré ces précautions, il est normal que les personnes
qui s’initient a cette discipline éprouvent de la douleur. Afin d’'augmenter 'adhérence et de limiter
les légers glissements involontaires, on utilise de la résine réduite en poudre, que I'on applique sur
les mains et, au besoin, sur les pieds.

Techniques de base en arts du cirque - CERCEAU - © 2011 Cirque du Soleil 3
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CERCEAU
JARRET

Description de I’élément technique

Suspension en jarret, deux jambes a une jambe.

Prérequis

» Supporter le poids de son corps par la région postérieure
du genou.

Explications du mouvement

* Se suspendre a la barre inférieure du cerceau par la région postérieure des genoux, jambes
fléchies, hanches en rétroversion, bras allongés. M 1

* Maintenir la position. Par la suite, tendre une jambe vers le haut, exécuter un quart de cercle avec
celle-ci et la maintenir en arriéere de soi, en position arabesque. M 2

* Revenir en position jarret et répéter le mouvement avec 'autre jambe.

Educatif

1. Couché sur le ventre, le bassin en rétroversion, les bras allongés dans le prolongement du
corps et les genoux pliés, le participant doit résister pour garder ses genoux pliés pendant
que l'instructeur tire sur ses talons.

Assistance manuelle

e L’instructeur tient les jambes du participant fermées contre le cerceau en appuyant sur les tibias
ou au-dessus des chevilles. AM 1

Note: Eviter d’appuyer trop fortement.
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AM 1

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le participant présente une flexion aux 1. Répéter des exercices de renforcement des
hanches. muscles ischio-jambiers. Couché sur le

ventre, le bassin en rétroversion, les bras
allongés dans le prolongement du corps et
les genoux pliés, le participant doit résister
pour garder ses genoux pliés pendant que
I'instructeur tire sur ses talons. EX

2. Le participant a de la difficulté a tenir 2. Répéter I'élément: Iinstructeur tient les
lorsgu’il enléve une jambe du cerceau. jambes du participant fermées contre le
cerceau en appuyant sur ses tibias ou
au-dessus de ses cheuvilles.

Variantes

1. Jambe de coté en facial. V 1

2. Jambe en arriére en arabesque. V 2
3. Jarret en ballant.

4.Jarret en grand tour.

5. Jarret en rotation sur place.
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CERCEAU
JARRET ASSIS

Description de I’élément technique
Position assise a partir d’'un tempo en jarret.
Prérequis

* Suspension en jarret.

Explications du mouvement

e De la suspension en jarret, effectuer une extension des hanches et fermer en position gainage.
Prendre le cerceau de chaque cbté avec les mains en pronation, faire une traction et glisser la
barre sous les cuisses jusqu’au bas des fesses et terminer en position assise. M 1

Educatif

1. Partir de la position a genoux au sol, exécuter une courbette. (Voir Courbette, Acrobatie, p. 18.)

Assistance manuelle

¢ L’instructeur soutient le dos du participant pendant la montée. AM 1
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Erreur commune

haut sur le cerceau.

Correction et exercice correctif

1. Le participant ne place pas les mains assez 1. Augmenter 'amplitude du tempo.

Répéter des exercices permettant
'augmentation de la flexibilité pour
I’'extension des hanches ou le renforcement
musculaire pour la flexion des hanches. EX

Variante

1. Jarret assis avec tempo en ballant.

10
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CERCEAU
MISE EN VENTRE

Description de I’élément technique

Rotation du corps autour de la barre, de facon a terminer en
appui facial.

Prérequis

 Traction.

* Roulade arriére au sol. (Voir Roulade arriére, Acrobatie, p. 42.)

* Levée de jambes.

Explications du mouvement

e De la suspension mains en pronation, exécuter une traction, amener les jambes a la barre en
position carpée et enrouler le corps autour de la barre en gardant le repére visuel sur le corps.
Relever les épaules au-dessus de la barre en tournant les poignets. Terminer en appui facial sur
la barre. M 1

Educatif

1. Se placer en position carpée sur la barre, mains en pronation, relever les épaules
jusqu’au-dessus de la barre. L’instructeur peut aider le participant en retenant ses pieds
vers le bas.

Assistance manuelle

¢ L’instructeur pose une main sous les cuisses du participant, I'autre dans son dos et le soutient
pendant la montée. AM 1
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AM 1

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le participant manque de force dans les 1. Effectuer des exercices permettant le

bras ou les abdominaux. renforcement des bras et des abdominaux.
2. Le participant reléve les épaules trop toét. 2. S’assurer de prendre la position carpée

sur la barre, mains en pronation, avant de
relever les épaules.

Variante

1. Mise en ventre en ballant.
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CERCEAU
DEGAGE

Description de I’élément technique

De I’appui facial, rotation du corps jusqu’a la suspension.

Prérequis
* Roulade avant au sol. (Voir Roulade avant, Acrobatie, p. 23.)
e Appui facial.

* Levée de jambes et contréle de la descente.

Explications du mouvement

e De lappui facial, mains en pronation, descendre les épaules vers le bas, plier |égérement les
bras tout en dégageant les jambes du cerceau. Contrbler la descente des jambes et faire une
extension des bras jusqu’a la suspension. M 1

Educatif

1. Rouler vers 'avant au sol et terminer en position allongée sur le dos tout en contréle.

Assistance manuelle

e ’instructeur pose une main sous les cuisses du participant, I'autre dans son dos et le soutient
pendant la descente. AM 1
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Erreur commune Correction et exercice correctif

1. Le participant descend les jambes trop 1. Répéter des exercices permettant le
rapidement. renforcement des abdominaux, telles des
levées de jambes.

Variantes
1. Dégagé en ballant.

2.Dégagé en grand tour.

3. Dégagé en rotation sur place.
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CERCEAU
ECART FACIAL

Description de I’élément technique
Dos sur le cerceau, écart facial sur la barre inférieure.
Prérequis

« Ecart facial.

Explications du mouvement

* Départ en appui dorsal sur la barre inférieure, les mains en pronation a la hauteur des
épaules sur le coté du cerceau. Mettre un pied sur la barre supérieure, faire une traction et
glisser la barre jusqu’a la cinquiéme lombaire. M 1

* Mettre les jambes en écart facial, enlever les mains du cerceau, allonger le corps jusqu’en
suspension, les bras dans le prolongement du corps. M 2

Educatifs

1. Couché sur un bloc, faire I’écart facial.

2. Faire la partie glissée jusgu’a la cinquieme lombaire seulement.

Assistance manuelle

e L’instructeur tient le cerceau en place tout au long du mouvement. Il soutient le dos du
participant et, par la suite, ses épaules. AM 1
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Erreurs communes

1. Le participant glisse le cerceau trop haut
dans le dos.

2. Le participant ne maintient pas sa
position lorsque ses mains ne sont plus
sur le cerceau.

Corrections et exercices correctifs

1. Faire la partie glissée seulement jusqu’a la
cinquieéme lombaire.

2. Bien appuyer les cuisses contre le cerceau.
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CERCEAU
PONT

Description de I’élément technique

Jambes en jarret sur la barre supérieure et mains sur la barre
inférieure du cerceau, ouvrir en pont.

Prérequis

e Suspension a deux jarrets.

* Pont au sol. (Voir Pont, Acrobatie, p. 19.)

Explications du mouvement

¢ De la suspension en jarret sur la barre supérieure du cerceau, barre inférieure dans le dos,
mettre les mains en pronation sur la barre inférieure, bras fléchis. M 1

e Pousser la barre jusqu’a I'extension des bras. Le pont peut étre en flexibilité des épaules ou
du dos. M 2

Assistance manuelle

e L’instructeur protege la téte du participant pendant la descente du corps, pour éviter le contact
avec la barre inférieure. AM 1
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Erreur commune Correction et exercice correctif

1. Le participant ne tend pas les bras au 1. Répéter des exercices permettant le
maximum. renforcement des bras et 'amélioration
de la flexibilité du dos.

Variantes

1. De la suspension en jarret, retrait d’'une jambe.
2. Pont en ballant.

3. Pont en grand tour.

4.Pont en rotation sur place.
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CERCEAU
MOULIN AVANT

Description de I’élément technique

vers I’'avant.

Prérequis

* Appui facial avec engagé d’une jambe.

Explications du mouvement

e Départ en appui facial avec engagé d’une jambe en position ciseau, mains en supination. M 1
¢ Diriger le corps vers 'avant et fouetter de la jambe arriére pour créer de la rotation. M 2

e Garder les cuisses serrées sur la barre tout au long du tour. M 3

¢ Pendant la remontée, tourner les poignets et ramener les épaules au-dessus de la barre.
Revenir a 'appui facial et refaire le mouvement. M 4

Note: Les hanches doivent étre dans le méme alignement que les mains.

Educatif

1. Exécuter un moulin sur une barre fixe.

Assistance manuelle

e ’instructeur soutient le dos du participant pendant la montée. AM 1
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Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le participant ne termine pas le tour. 1. Améliorer I’élan de départ: projeter
les épaules plus vers I'avant et fouetter
davantage la jambe.

2. Le participant tombe en jarret en dessous 2. Garder les cuisses serrées contre la barre.
de la barre.
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CERCEAU
ACCROCHAGE DU CERCEAU

Description de I’élément technique

Accrochage sécuritaire du cerceau.

Explications

e La structure ou le systéme auquel le cerceau est accroché doit avoir été vérifié par un gréeur ou
un ingénieur.

¢ La corde alaquelle le cerceau est fixé peut étre de longueur variable. Le diamétre du cerceau
aussi, selon la grandeur de l'utilisateur et selon les possibilités acrobatiques choisies.

¢ Pour I'accrochage sécuritaire du cerceau sur un systéme a hauteur réglable:

- nceud de sécurité pour I'ascendeur;

- nceud d’attache au pin rail.
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CERCEAU ,
MOUSQUETONS ET EMERILLONS

Description de I’élément technique

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

Explications

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

* Les émerillons sont obligatoires. Les plus utilisés sont fabriqués en alliage, ce qui les rend plus
fragiles: éviter 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 'historique et de '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
un mousqueton. doute, vérifier une troisiéme fois.
2. Le gréeur tient pour acquis que 'appareil 2. Vérifier 'accrochage avant chaque
est correctement accroché. utilisation, méme lorsqu’on suppose que
personne n’a touché a 'installation.

22 Techniques de base en arts du cirque - CERCEAU - © 2011 Cirque du Soleil




CERCEAU
ENTRETIEN ET RANGEMENT

Description de I’élément technique

Notions de base sur I’entretien et le rangement.

Explications

Entretien

e Selon l'utilisation du cerceau, vérifier I'état de I'attache corde-cerceau, sous le manchon, au
moins une fois par année. Enlever la protection et dérouler le matériel de rembourrage pour
inspecter soudures, manilles, cosses, cables et cordes. Les remplacer au besoin. Changer la
guidoline lorsgu’elle glisse trop, devient sale, seche ou se déroule. Prendre soin de toujours
enlever I'ancienne et de retirer I'excédent de colle du cerceau avant d’en remettre une.

Rangement

e Placer le cerceau dans un endroit propre et sec, idéalement sur un support. La corde doit étre
roulée sur elle-méme. Eviter de la rouler trop serré et ne pas la plier.
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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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