








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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MAIN A MAIN

INTRODUCTION AU MAIN A MAIN

Discipline acrobatique qui consiste a réaliser diverses portées, a deux ou a plusieurs personnes,
sur les mains ou sur la téte. Ces figures exigent force, équilibre, souplesse ainsi que synchronisme

entre voltigeurs et porteurs.

Deux formes de figures sont pratiquées, le main a main statique et le main a main dynamique.
Les portées statiques ne comportent aucun déplacement majeur mais exigent plus d’endurance
dans le maintien des figures. Les figures dites dynamiques se caractérisent quant a elles par

I'exécution de propulsion et de sauts acrobatiques.




TERMINOLOGIE

Alignement corporel
Position droite du corps avec les cotes vers l'intérieur et le bassin en rétroversion.

Avion
Position de voltige ou le voltigeur est en équilibre a I’horizontale, les hanches appuyées sur les
pieds du porteur.

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

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

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

Cannes d’équilibre
Blocs de bois placés sur des tiges de métal de facon a permettre un travail en hauteur.

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

Chandelle
Appui renversé sur les épaules.

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

Plateforme des mains
Position de la main du porteur soutenant le pied ou la main du voltigeur.

Porteur
Personne qui soutient le voltigeur dans les portées.

Position a quatre pattes
Position en appui sur les mains et les genoux, le dos a I’horizontale.

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

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

Position sumo
Position du porteur debout, les jambes décalées et pliées, le dos droit et a la verticale.

Position sumo carpée
Position du porteur debout, les jambes décalées et pliées, les hanches en flexion avec le dos a
I’norizontale et les avant-bras appuyés sur les cuisses.

Voltigeur
Personne qui se tient dans des positions variées sur le porteur.
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EQUIPEMENT
Espalier
Large échelle fixée a un mur et servant a effectuer des mouvements de gymnastique.

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

RENSEIGNEMENTS PARTICULIERS

D’une fagcon générale, le porteur contrdle les exercices. Il se doit d’avoir une position corporelle
favorisant un bon équilibre afin de récupérer le voltigeur s’il y a perte d’équilibre ou chute.
Ultimement, il est responsable de la sécurité du voltigeur.

Le voltigeur doit posséder un bon alignement corporel et travailler avec un tonus musculaire élevé
afin de faciliter la tdche du porteur. Dans les déplacements, il doit éviter les mouvements brusques
et placer son centre de masse au-dessus du porteur avant d’appuyer son poids.

SECURITE

[’assistance manuelle d’un instructeur qualifié est fortement recommandée jusqu’a ce que les
éléments soient effectués avec aisance et contréle.

Une inspection quotidienne de I’état des tapis sur lesquels se déroule I'exercice du main a main
doit étre faite.
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MAIN A MAIN
L’AVION

Description de I’élément technique

Position du voltigeur en équilibre a ’horizontale sur les pieds
du porteur, dont les jambes sont tendues a la verticale.

Explications du mouvement

e Porteur: couché sur le dos, placer les pieds en parallele sur le bassin du voltigeur. Prendre les
mains du voltigeur et 'amener au-dessus de sa base d’appui avec ses jambes pliées. Une fois le
voltigeur en équilibre, tendre ses jambes en position verticale et lacher les mains si I'avion est
stable. M 1

¢ Voltigeur: les jambes tendues et collées, se laisser diriger par le porteur. Les bras tendus, garder
les mains alignées en dessous des épaules pendant le déplacement au-dessus du porteur. Une
fois en équilibre, prendre la position cambrée. M 2

Note: Il est important que le porteur appuie correctement la pointe des pieds sur le ventre du
voltigeur lorsque celui-ci fait I'avion.

Educatifs

1. Le voltigeur, couché au sol sur le ventre, les bras en croix, prend une position cambrée.

2. Le voltigeur tient les mains du porteur en faisant I'avion.

Assistance manuelle

¢ Le pareur tient un bras et une jambe du voltigeur pendant tout I'exercice afin de stabiliser son
équilibre au besoin. AM 1
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Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le voltigeur est en position carpée. 1. Le porteur doit placer ses pieds alignés
sous le CDM du voltigeur.

2. Le voltigeur est instable. 2. Le porteur doit appuyer correctement ses
épaules et ses hanches sur le sol et placer
ses jambes a la verticale.

3. Le voltigeur éprouve de la difficulté a 3. Le voltigeur doit tendre les bras et
se placer. redresser la téte.
Variantes

1. Voltigeur allongé, le dos sur les pieds du porteur.

2. Voltigeur en avion sur les mains du porteur.

8 Technigues de base en arts du cirque - MAIN A MAIN - © 201 Cirque du Soleil




MAIN A MAIN
PIEDS/MAINS

Description de I’élément technique

Position du voltigeur en équilibre debout sur les mains du
porteur couché sur le dos avec les jambes allongées.

Explications du mouvement

Plateforme des mains et position de départ:

Porteur: allongé sur le dos, placer les mains de chaqgue c6té de la téte. Ajuster la paume de la
main de sorte que seuls les orteils et une petite partie du pied du voltigeur dépassent. Un seul
doigt doit étre placé en dessous du talon, trois doigts retiennent I'extérieur du pied, tandis que
le pouce est a l'intérieur de celui-ci.

Voltigeur: déposer un pied a la fois sur les mains du porteur. En tout temps, la plateforme des
mains doit favoriser une demi-pointe des pieds et le voltigeur doit placer la plus grande partie
de son poids sur la plante des pieds, en ligne avec les bras du porteur. M 1

Une fois les mains du porteur bien placées, le voltigeur s’appuie davantage sur la plante de ses
pieds et saute légerement vers I'avant, en amorcant le déplacement a partir du bassin. M 2

Le porteur doit maintenir I'équilibre et garder ses bras a la verticale, a la largeur des épaules.
Pour la descente, le porteur doit ouvrir ses mains, tandis que le voltigeur doit transférer son
poids vers I'avant et effectuer une réception au sol. M 3
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Educatif

1. Le porteur est couché sur le dos avec les jambes tendues a la verticale. Le voltigeur est
debout en position carpée, ses pieds sur les mains du porteur et ses mains appuyées sur les
pieds de celui-ci. Le voltigeur transfere ensuite son poids vers l'arriere et se tient debout. Il est
préférable qu’un pareur soutienne le voltigeur au cours des premiers essais. ED 1

ED 1

Assistance manuelle

e Le pareur tient la taille du voltigeur pendant le saut et maintient son appui jusqu’a ce que la
position soit stable. Le pareur assiste également le voltigeur au cours de la descente pour
favoriser le contrdle de la réception.
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Erreurs communes

1. Le voltigeur chute en montant.

2. Le voltigeur perd I'équilibre.

3. Le voltigeur appuie son CDM davantage
sur une jambe que sur l'autre.

Corrections et exercices correctifs

1.

Diriger le CDM du voltigeur au-dessus de la
base d’appui du porteur.

. Vérifier 'angle de la plateforme du porteur.

Eviter de changer I'angle de la plateforme
pendant que le voltigeur est en équilibre.

. S’assurer que le porteur appuie correctement

ses épaules au sol et vérifier gue ses mains
sont au méme niveau.

Variante

1. Flexions et extensions des bras du porteur.
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MAIN A MAIN
EPAULES/MAINS

Description de I’élément technique

Position du voltigeur en équilibre, ses épaules appuyées sur
les mains du porteur, qui est allongé sur le dos.

Prérequis

» Trépied, montée du voltigeur en position carpée.
(Voir Trépied, Equilibre, p.7.)

Explications du mouvement

e Porteur: couché sur le dos, les jambes pliées et Iégerement écartées, placer la paume des mains,
avec les doigts ensemble, sur les épaules du voltigeur.

Voltigeur: les mains sur les genoux du porteur, transférer le poids sur les mains de ce dernier, en
déroulant lentement le dos, suivi du bassin. Une fois en équilibre, allonger les jambes dans le
prolongement du corps en gardant une partie du poids sur les mains. M 1

e Le voltigeur, avec ses mains sur les genoux du porteur, doit transférer ensuite son poids vers les
épaules de celui-ci. La téte du voltigeur vers le bas permet au porteur de maintenir I’équilibre en
garantissant un meilleur repére visuel de la position du corps. M 2

Note de sécurité. || est important d’enseigner au voltigeur a maitriser toute chute vers ['arriére.
Dans I'éventualité ou il perdrait I'équilibre, le porteur doit garder ses bras a la verticale et le
voltigeur doit cambrer le dos et effectuer une réception en pont.

Educatifs

1. Trépied bras allongés.

2. Epaules/mains en position groupée.
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Assistance manuelle

e Le pareur soutient le bassin du voltigeur pendant le placement du dos et s’assure que le corps
est dans un alignement corporel parfait pendant le transfert de poids. AM 1

e Le pareur soutient le bassin du voltigeur au cours de la descente.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le voltigeur léve le bassin ou les jambes 1. Placer le haut du dos au-dessus des mains
trop tét, ce qui 'empéche de monter. du porteur. Dérouler le dos jusqu’au bassin,
ensuite aligner les jambes.
2.1l y a trop de poids sur les mains du 2. Le voltigeur doit déplacer son CDM vers les
voltigeur. mains du porteur.
3. Le voltigeur est instable. 3. Le porteur doit écarter davantage les

jambes et le voltigeur doit corriger son
alignement corporel.
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MAIN A MAIN
EPAULES/PIEDS

Description de I’élément technique

Position du voltigeur en équilibre, ses épaules appuyées sur
les pieds du porteur, qui a les jambes tendues a la verticale.

Prérequis
¢ Avion sur les pieds du porteur.
* Trépied les bras allongés.

« Epaules/mains.

Explications du mouvement

e Porteur: couché sur le dos, placer les pieds sur les épaules du voltigeur, qui tient sa téte
penchée. Prendre les mains du voltigeur avec les bras tendus.

¢ Voltigeur: placer les mains en triangle par rapport a la téte. Pousser légerement avec les jambes
et transférer son poids a partir du haut de la colonne vers le bassin, en rentrant la téte vers
I'intérieur.

¢ Le porteur doit tendre les jambes et coller les talons ensemble afin d’offrir un bon appui a la téte
du voltigeur. Ensuite, le voltigeur doit allonger les jambes a la verticale dans un alignement
corporel précis.

e Le porteur doit avoir les épaules du voltigeur appuyées dans le creux de ses pieds et il doit avoir
les pointes des pieds placées sur le devant des épaules du voltigeur. Ensuite enlever les mains et
garder I’équilibre avec les jambes et les pieds.

Note de sécurité: |l est important d’enseigner au voltigeur a tomber vers l'arriére avec maitrise.
Dans I'éventualité d’une perte d’équilibre, le porteur doit garder ses jambes a la verticale, et le
voltigeur cambre légerement le dos et effectue une réception sur la plante des pieds au sol.

Educatifs
1. Epaules/pieds avec assistance manuelle.

2. Epaules/pieds en position groupée.

Assistance manuelle

¢ Le pareur tient le bassin du voltigeur pendant la montée en équilibre et vérifie son alignhement
corporel. Il vérifie aussi la position du porteur, qui doit avoir les jambes a la verticale, les hanches
et les épaules bien appuyées au sol. AM 1
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Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le voltigeur léve son bassin ou ses jambes 1. Placer correctement le haut du dos
trop tot et ne réussit pas a monter. au-dessus des pieds du porteur, en
déroulant le dos jusqu’au bassin et

ensuite les jambes.

2.1l y a trop de poids sur les mains du 2. L’instructeur doit s’assurer que le CDM
voltigeur. du voltigeur est au-dessus des jambes
du porteur.

L’instructeur doit vérifier que les hanches
et les épaules du porteur sont alignées, et
que la téte du voltigeur est bien appuyée
sur les jambes du porteur.

3. Le voltigeur est instable. 3. Garder la plateforme des pieds stable.
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MAIN A MAIN
LA CHAISE

Description de I’élément technique

Position en équerre du voltigeur appuyé sur les mains du
porteur, celui-ci tendant ses bras a la verticale.
Prérequis

» Chaise au sol ou sur des cannes d’équilibre.
(Voir Chaise, Equilibre, p. 11.)

Explications du mouvement

* Le voltigeur doit placer ses mains en appuyant le majeur et I'index sur le poignet du porteur.
Le porteur, couché sur le dos, doit garder les bras tendus a la verticale, les omoplates bien
appuyées au sol, et les mains en extension dans un angle de 100° approximativement. M 1

¢ Le voltigeur, une fois ses mains appuyées sur celles du porteur, doit se placer en équerre en
levant d’abord les jambes fléchies, et aprés seulement les tendre a I’horizontale. M 2

Note de sécurité. Il est important d’assurer I'angle de la plateforme des mains, durant les
equilibres.

Educatif

1. Les jambes du porteur étant pliées, le voltigeur exécute I’équerre en conservant ses pieds sur les
genoux du porteur.

Assistance manuelle

* Le pareur se place derriére le voltigeur pour prévenir une chute en arriére.
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Erreurs communes

1. Le voltigeur est instable.

2. Le voltigeur ne réussit pas a lever les
jambes a I’horizontale.

3. Le voltigeur ou le porteur ont des douleurs
aux poignets.

Corrections et exercices correctifs

1. Linstructeur doit vérifier si les bras du
porteur sont bien a la verticale et a la
largeur des épaules du voltigeur.

2. Effectuer des exercices de renforcement
des muscles abdominaux. EX

3. L’instructeur doit vérifier 'angle de la
plateforme des mains.
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MAIN A MAIN
PIEDS/DOS

Description de I’élément technique

Position du voltigeur en équilibre debout sur le dos du
porteur, qui est en position sumo carpé.

Explications du mouvement

e Porteur: en position sumo carpée avec le haut du corps paralléle au sol, placer les pieds en
ouverture et appuyer les avant-bras sur les genoux afin d’assurer sa stabilité. M 1

e Voltigeur: debout a cété du porteur, appuyer un pied sur la jambe de celui-ci, avec une main sur
ses omoplates. M 2

¢ Placer ensuite 'autre pied sur le bas du dos du porteur et transférer la deuxieme main sur ses
omoplates, puis poser le premier pied sur le bas du dos du porteur. M 3

¢ Le voltigeur doit coller ses deux pieds ensemble afin d’utiliser au maximum la plateforme du dos
du porteur; ensuite il peut se relever. M 4

e Au cours de la descente, le voltigeur appuie une main sur les omoplates du porteur, 'autre
au milieu de son dos, et descend lentement, de facon contrblée, en s’appuyant sur la jambe
du porteur.

Educatifs

1. Le voltigeur se tient debout ou marche sur des surfaces instables, mais sans se servir de ses
bras pour demeurer en équilibre.

2. Le voltigeur se tient debout sur le porteur a quatre pattes. ED 2

3. Le voltigeur se tient debout sur le porteur en position sumo carpée a I’horizontale avec une
assistance manuelle.
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Assistance manuelle

¢ Le pareur surveille la montée et la position du voltigeur pour assurer son équilibre. AM 1

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le voltigeur tire le porteur vers lui, ce qui 1. Le voltigeur doit transférer son CDM
cause un déséquilibre. au-dessus du porteur pendant la montée.

2. Le voltigeur perd I’équilibre car la 2. Le porteur doit placer son dos droit et a
plateforme est inégale. I’horizontale.

3. Le voltigeur perd I'équilibre lorsqu’il est 3. Le voltigeur doit coller les pieds, tenir la
debout. téte droite et garder un bon alignement

corporel.
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MAIN A MAIN
LE CROCHET

Description de I’élément technique

Position d’équilibre, le porteur debout et le voltigeur de cété
avec un pied appuyé sur les jambes du porteur et I'autre pied
sur sa nuque.

Explications du mouvement

¢ Porteur: debout, les jambes ouvertes et fléchies pour assurer une meilleure stabilité, prendre les
poignets du voltigeur. M 1

¢ Voltigeur: placer un pied sur le haut de la cuisse du porteur, poser le deuxiéme pied sur 'autre
cuisse. Déplier les jambes, garder le corps aligné et les bras toujours tendus. Placer ensuite un
pied en flexion derriere la nuque du porteur. M 2

¢ Le porteur doit contréler I’équilibre du voltigeur avec les bras et, une fois le pied du voltigeur en
crochet, allonger lentement les bras. Il peut enlever complétement ses mains, continuer de tenir
les poignets du voltigeur ou lui tenir la jambe. M 3

¢ Le corps du voltigeur doit étre compléetement allongé. La position des bras est libre, mais elle
doit rester fixe.
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Educatifs

1. Le porteur, debout en face du voltigeur, tient ses poignets. Le voltigeur se penche vers l'arriere
et garde ses pieds prés de ceux du porteur. ED 1

2. Position Y: le porteur est debout avec les jambes écartées a la largeur des épaules. Il prend les
poignets du voltigeur, qui place un pied sur le haut de la cuisse du porteur et monte ensuite son
deuxiéme pied sur l'autre cuisse du porteur. Pendant la montée, le voltigeur garde en tout temps
les bras tendus. Le porteur plie ses bras et contréle I’équilibre. ED 2

3. Le porteur, a genoux par terre, tient la cheville du voltigeur. Le voltigeur se penche de cété sur
un pied et c’est le porteur qui contrdle I'équilibre. Cette position du voltigeur est identique
au crochet. ED 3

Assistance manuelle

¢ Le pareur tient le voltigeur a la hauteur des hanches pendant la montée et garde un bras a sa
taille, pendant le crochet, pour prévenir une chute subite. AM 1
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Erreurs communes

1. Le voltigeur chute en montant.

3. Le voltigeur éprouve de la difficulté a se
tenir en équilibre.

2. Le porteur perd I'équilibre dans le crochet.

Corrections et exercices correctifs

1. Le voltigeur doit transférer son poids sur la
cuisse du porteur avant de pousser avec la
jambe.

2. Le voltigeur doit demeurer stable et le
porteur doit maintenir I’équilibre.

3. Le voltigeur doit aligner ses hanches sur
les bases d’appui du porteur.

Variante

1. Position Titanic: le porteur est debout avec les jambes écartées dans une position stable.
Il tient la taille du voltigeur au sol devant lui. Le voltigeur, dos au porteur, tient les poignets de

celui-ci et saute sur ses cuisses. Une fois le voltigeur sur le porteur, ce dernier peut transférer ses

mains sur les cuisses du voltigeur.
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MAIN A MAIN
MONTEE EN ESCALIER ET
DESCENTE CONTROLEE

Description de I’élément technique

Position en colonne a deux, le voltigeur debout sur les
épaules du porteur avec montée en escalier.
Prérequis

e Tenir les talons collés et vers le bas sur des espaliers ou sur
une surface surélevée.

* Se tenir debout sur un porteur a quatre pattes.

Explications du mouvement
e Porteur: en position sumo, tendre les mains au voltigeur, qui se trouve de cété. M 1

e Voltigeur: placer un pied sur la cuisse du porteur a la base de ses hanches et transférer le poids
au-dessus du porteur. Appuyer 'autre pied sur I'épaule du porteur. M 2

¢ Une fois le pied du voltigeur sur son épaule, le porteur doit déplier les jambes en levant
simultanément les bras et en laissant un espace au voltigeur pour que celui-ci puisse poser
ses pieds sur ses épaules. M 3

¢ Le voltigeur, debout et gardant la téte droite, doit se tenir sur la plante des pieds avec les
jambes tendues et les talons collés pour pouvoir appuyer ses jambes sur la téte du porteur. Un
bon alignement corporel est important. Le porteur, les pieds a la largeur des épaules, doit placer
les mains sous les genoux du voltigeur, les doigts a I'intérieur des jambes, et dégager
les coudes. M 4

¢ Pendant la descente, le voltigeur s’appuie sur les mains du porteur en gardant les bras tendus.
Il plie les jambes et place le haut de son corps au-dessus du porteur. M 5

¢ Le porteur amortit la descente d’abord avec les bras, ensuite avec les jambes. Il se place en position
sumo, les jambes écartées et les genoux fléchis pour assurer une meilleure stabilité. M 6
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Educatifs

1. Le porteur est a genoux en position assise. Le voltigeur monte en escalier sur le porteur.

2. Le porteur est assis au sol avec les jambes écartées. Le voltigeur monte debout sur les épaules
du porteur.

3. Le voltigeur monte en colonne a deux en escalier avec I'aide d’un pareur.

Assistance manuelle

¢ Le pareur tient un bras du voltigeur afin d’assurer son équilibre dans la montée et dans
la descente.

Note de sécurité: Le pareur doit étre vigilant, car il y a risque de chutes au cours des premiéres
répétitions.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le voltigeur, en montant, tire le porteur 1. Le voltigeur doit déplacer son CDM
vers lui et crée un déséquilibre. au-dessus de la base d’appui du porteur.

2. Le voltigeur éprouve de la difficulté a 2. Le porteur doit attendre que le voltigeur
monter en colonne a deux. appuie son pied sur son épaule avant de se

relever et tendre les bras pour lui offrir un
bon appui.

3. Le voltigeur s’appuie trop sur la téte 3. Le voltigeur doit se tenir droit et doit
du porteur. pousser ses talons vers le bas.

4. e porteur tire les genoux du voltigeur 4.l e porteur doit dégager les coudes, en
vers I'avant, ce qui fait plier les jambes ramenant les mains plus a l'intérieur des
du voltigeur. jambes et en redressant la position de

la téte.

5. Le voltigeur descend trop rapidement. 5. Le voltigeur doit garder son CDM au-dessus

de la base d’appui du porteur.
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MAIN A MAIN
DEPLACEMENTS

Description de I’élément technique

Déplacement en colonne a deux. Le voltigeur et le porteur,
en alternance, indiquent la direction souhaitée en créant un
léger déséquilibre.

Prérequis

* Montée en escalier et descente controlée.

Explications du mouvement

¢ Voltigeur: pour aller vers I'avant, le voltigeur doit exercer un peu de pression sur la téte du
porteur en poussant sur ses jambes a partir du bassin. Pour aller vers 'arriére, le voltigeur doit
exercer un peu de pression sur les mains du porteur en déplacant son bassin vers I'arriére, avec
les jambes tendues. Il est important de garder son alignement corporel et d’éviter de faire des
vagues avec son corps. Le porteur doit ressentir le déplacement souhaité et toujours suivre la
direction indiguée par le voltigeur. En tout temps, il doit placer sa base d’appui en dessous du
CDM du voltigeur. M 1

e Porteur: pour aller vers I'avant, le porteur doit marcher en exercant avec ses mains un peu de
pression en arriére des jambes du voltigeur. Pour aller vers l'arriére, le porteur marche en
exercant avec sa téte un peu de pression sur les jambes du voltigeur. Le voltigeur doit ressentir le
déplacement souhaité et toujours suivre la direction indiguée par le porteur. En tout temps, il
doit placer son CDM au-dessus de la base d’appui du porteur. M 2

Note de sécurité.: Dans tous les déplacements, il est important d’effectuer les départs et les arréts
de facon graduelle, pour aider le partenaire a suivre et éviter tout déséquilibre majeur qui pourrait
entrainer une chute.
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Educatif

1. Déplacements avec une assistance manuelle.

Assistance manuelle

¢ Le pareur surveille la vitesse des déplacements et la position autant du voltigeur que du porteur.
|l doit protéger le voltigeur dans I'’éventualité d’une perte d’équilibre.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le porteur ressent trop de poids sur 1. Le voltigeur doit pousser les talons vers
sa téte. le bas et garder son alignement corporel a
la verticale.
2. Les indications que recoit le porteur ne 2. Le voltigeur doit garder son alignement
sont pas claires. corporel et éviter les mouvements

contradictoires.

3. Le voltigeur perd I'équilibre. 3. Le voltigeur doit rapprocher ses talons et
le porteur doit ralentir la vitesse de ses
départs ou de ses arréts.
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MAIN A MAIN
MONTEE JARRET

Description de I’élément technique

Montée en colonne a deux a partir de la poussée d’un pied sur
le jarret du porteur.

Prérequis

¢ Colonne a deux, montée en escalier.

Explications du mouvement

¢ Porteur: plier la jambe de devant et tendre la jambe de derriére, le pied aligné avec le genou.
Les mains sont au-dessus des épaules.

¢ Le voltigeur: placer le bout du pied sur le jarret de la jambe tendue du porteur, en tenant ses
mains. Appliquer un peu de poids sur la jambe de devant, afin de sentir le tempo du porteur.

e Le porteur doit exécuter un tempo lent vers le bas, pour ensuite faire une poussée compléte et
dynamique des jambes, avec un déploiement simultané des bras vers le haut. Ses bras doivent
étre légérement écartés pour laisser de la place aux pieds du voltigeur sur ses épaules. M 1

¢ Le voltigeur doit synchroniser la poussée de ses bras et de ses jambes avec le porteur. Il doit
aligner le bassin dans le prolongement de son corps pendant la poussée et s’appuyer sur ses
bras en posant les pieds sur les épaules du porteur. M 2
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Educatif

1. Avec une jambe sur une surface surélevée, sauter et effectuer une réception sur les deux jambes.

Assistance manuelle

e Le pareur tient le bras du voltigeur et I'aide a monter sur le porteur.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs
1. Le voltigeur pousse en retard avec sa 1. Le voltigeur doit appliquer plus de poids
jambe. sur la jambe du porteur avant de partir. Se
concentrer sur la vitesse du tempo du
porteur.
2. Le voltigeur effectue la réception sur les 2. Le voltigeur doit transférer son CDM
épaules du porteur avec un seul pied. au-dessus de la jambe du porteur avant

’'extension compléte de sa poussée,
incluant les hanches. Il doit également
s’appuyer sur les bras du porteur avant

la réception.
3. Le voltigeur éprouve de la difficulté a 3. Le porteur doit pousser a la verticale avec
monter sur les épaules du porteur. ses bras et travailler le synchronisme avec
le voltigeur.
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MAIN A MAIN
MONTEE KATIE

Description de I’élément technique

Montée directe en colonne a deux avec une poussée
dynamique, en avant, par le porteur.

Prérequis

* Colonne a deux, montée en escalier.

Explications du mouvement

¢ Le porteur doit se placer en arriére du voltigeur et lui prendre les mains. Ses jambes sont
écartées de facon a ce gu’elles soient plus larges que celles du voltigeur. Il doit effectuer un
tempo en pliant les jambes. M 1

¢ Le voltigeur doit sauter vers l'arriere au-dessus de la base d’appui du porteur avec le revers de
ses mains appuyées sur ses fessiers.

¢ Le porteur doit réaliser une poussée dynamique des jambes et compléter avec la poussée des
bras, qui sont [égérement écartés pour laisser de la place aux pieds du voltigeur. M 2

¢ Le voltigeur doit s’appuyer sur les bras du porteur et redresser son dos vers le haut, en pliant les
jambes pour passer les pieds au-dessus de la téte du porteur, puis se placer en position debout
en colonne a deux. M 3

¢ Le porteur doit amortir la réception en gardant ses bras tendus et sa téte droite. M 4
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Educatifs

1. Le porteur pratique la position de départ en prenant les mains du voltigeur, qui sont collées a
ses fessiers.

2. Le porteur amorce la montée directe jusqu’a I'extension des jambes, mais sans la poussée
des bras.
Assistance manuelle

¢ Le pareur soutient le bras du voltigeur pendant la poussée.

Erreurs communes Corrections et exercices correctifs

1. Le porteur avance en dessous du voltigeur 1. Le voltigeur doit sauter en direction du
plutét que de rester sur place. porteur.

2. Le porteur amorce sa poussée avant que le 2. Le voltigeur doit garder ses mains en
voltigeur soit au-dessus de sa base d’appui. dessous de son fessier pendant la poussée.
Le porteur doit pour sa part pousser
seulement quand il sent le poids du
voltigeur.

3. Le voltigeur ne réussit pas a monter sur les 3. Le porteur doit étre plus dynamique
épaules du porteur. pendant la poussée de ses jambes pour
favoriser le mouvement du voltigeur vers
le haut.
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MAIN A MAIN
NUQUE A NUQUE

Description de I’élément technique

Position d’équilibre debout, dans laquelle le porteur tient le
voltigeur en nuque a nuque.

Prérequis
* Roue latérale au sol. (Voir Roue latérale, Acrobatie, p. 61.)

¢ Chandelle au sol.

Explications du mouvement

Cote a cote en direction opposée, le bras gauche au-dessus de leur téte, le porteur et le
voltigeur doivent se tenir mutuellement par le poignet. Le porteur doit également poser sa main
droite a la base de la hanche du voltigeur, alors que ce dernier doit saisir le bras droit du porteur
au niveau du coude avec sa main droite. M 1

Apres que les participants ont appuyé leur nugue l'un contre 'autre, le porteur doit effectuer un
tempo vers le voltigeur et ensuite revenir au-dessus de son point d’appui en position sumo.

Simultanément, le porteur doit tirer avec sa main gauche et pousser le voltigeur a la verticale
avec sa main droite, qui est appuyée a la base des hanches du voltigeur. Les jambes du voltigeur
sont alors soulevées vers le haut et son CDM est déplacé au-dessus de sa nuque. Le voltigeur
doit garder les jambes écartées et enrouler ses bras autour de ceux du porteur alors que ce
dernier assure I'équilibre du voltigeur avec ses avant-bras. M 2

Une fois en position nugue a nuque, le porteur et le voltigeur doivent exercer une pression l'un
contre l'autre avec leurs bras en gardant leurs épaules vers 'arriere. Une fois en position
d’équilibre, le voltigeur doit soulever les jambes vers la verticale. M 3

Pendant la descente, le porteur doit retourner a la position sumo et basculer Iégérement ses
épaules de cdté pour faire descendre le voltigeur. Une fois le premier pied du voltigeur au sol,
le porteur peut se redresser. Pour faciliter la descente, il est important de lacher prise avec les
bras du co6té opposé a la descente.
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Educatif

1. Effectuer le mouvement nuque a nuque avec le porteur a genoux, assis sur ses jambes. Le
premier nuque a nuque devrait étre fait avec I'aide d’un pareur. ED 1

ED 1

Assistance manuelle

¢ Le pareur tient les hanches du voltigeur pendant la montée et 'aide a placer sa jambe au-dessus
du porteur. Une fois que le voltigeur est en équilibre, le pareur le maintient en place et corrige sa
position. AM 1

Note de sécurité. || est important que I'accompagnement soit rigoureux afin d’éviter que
le voltigeur tombe sur la téte du porteur, ce qui pourrait lui causer une blessure aux
vertebres cervicales.
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Erreurs communes

1. Le porteur se reléve trop tét et le voltigeur
éprouve de la difficulté a monter.

2. Le voltigeur est instable.

3. Le voltigeur glisse sur les épaules du
porteur.

Corrections et exercices correctifs

1. Le porteur doit adopter la position
sumo et attendre que le voltigeur ait les
deux épaules appuyées sur les siennes.
Le voltigeur doit déplacer son CDM
au-dessus de la base d’appui du porteur.

2. Le voltigeur doit garder son alignement
corporel et laisser le porteur assurer
I’équilibre.

3. Le voltigeur doit appuyer correctement la
nugue au départ et garder les épaules vers
I’'arriere.=
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