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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. 



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

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.



XII Techniques de base en arts du cirque - MODE D’EMPLOI - © 2011 Cirque du Soleil

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 sup plémentaires 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.





PYRAMIDES
INTRODUCTION AUX PyRAMIDES

La pratique des pyramides consiste à exécuter des portées statiques variées composées de 

plusieurs personnes disposées les unes sur les autres et soutenues uniquement par leurs membres, 

et ce, sans équipement ni support matériel.

Cette discipline acrobatique exige écoute, équilibre, endurance et synchronisme.
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TERMINOLOGIE

Arabesque
Position en appui sur une jambe avec l’autre jambe tendue vers l’arrière.

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

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

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

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

Chaise
Figure statique en appui sur les mains, également nommée équerre, consistant à maintenir les  
jambes à l’horizontale avec le tronc à la verticale.

Flexion des hanches
Action de rapprocher les jambes du buste, soit de diminuer l’angle tronc/jambes, en position 
d’appui tendue debout ou renversée.

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

Porteur
Personne qui soutient les participants.

Position gainée
Position dans laquelle le corps forme une légère courbe vers l’avant, avec les bras allongés de 
chaque côté de la tête ou du tronc et le bassin en rétroversion.

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

Position sumo carpée
Position du porteur debout, les jambes écartées et pliées, les hanches en flexion avec le dos 
à l’horizontale et les avant-bras appuyés sur les cuisses.

Voltigeur
Personne qui se tient dans des positions variées sur les porteurs.

É QUIPEMENT

Surface plane de tapis de sol et tapis de réception.
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RENSE IGNEMENTS  PART ICUL IERS

Il est essentiel que porteurs et voltigeurs développent une écoute mutuelle et apprennent à 
travailler en équipe. Les pyramides choisies servent de guide pour des exercices de base. On peut 
les adapter en modifiant les formes et en ajoutant d’autres éléments. Cependant, il est important 
de respecter la capacité physique et l’état d’esprit de chacun des participants.

Les porteurs doivent toujours adopter une position statique en gardant une base d’appui 
favorisant la stabilité. Les voltigeurs doivent transférer leur CDM au-dessus de celui des porteurs 
avec fluidité, de façon graduelle, et éviter toute action brusque. Au cours de la descente, ils 
doivent se déplacer avec la même fluidité que pendant la montée.

Dans toutes les pyramides, on peut apporter des variantes en ajoutant différentes positions, 
souvent à l’horizontale afin d’éviter une surcharge sur les porteurs.

Les noms des différentes pyramides expliquées dans ce document ont été attribués par l’École 
nationale de cirque pour déterminer plus facilement leur nature. Ils servent de repère mais ils ne 
font pas partie d’un lexique reconnu étant donné qu’aucune organisation internationale ne régit 
cette discipline.

SÉCURITÉ

L’assistance manuelle d’un instructeur qualifié est fortement recommandée jusqu’à ce que les 
pyramides soient effectuées avec aisance et contrôle. En cas de déséquilibre, il est important 
d’enseigner au participant à tomber sur la personne qui est en dessous plutôt que d’essayer de 
s’éloigner de la pyramide.

Pour tenir les pyramides et assurer leur stabilité, il est primordial de se concentrer sur le CDM afin 
qu’il soit toujours au-dessus de la base d’appui.

S’assurer également de toujours communiquer clairement ses intentions aux partenaires, afin de 
leur permettre de bien se préparer aux déséquilibres que peuvent causer les déplacements. Il est 
donc fortement recommandé de restreindre au minimum le langage verbal.
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Explications du mouvement
•  Le premier porteur se place à quatre pattes, avec les genoux un peu écartés pour avoir une 

meilleure stabilité.

•  Le deuxième porteur se place en face du premier porteur, en position mi-carpée, avec les mains 
appuyées sur les épaules de ce dernier, mais en gardant tout son poids sur ses jambes. M 1

•  Le voltigeur, un pied à la fois, monte sur le bassin du porteur à quatre pattes et, une fois en 
équilibre, il prend la position arabesque en appuyant ses mains sur les épaules du deuxième 
porteur, qui est en position mi-carpée. M 2

PYRAMIDES
L’ÉChELLE

Description de l’élément technique

Pyramide à 3 personnes.

Prérequis

•  Voltigeur debout sur le bassin d’un porteur à quatre pattes.

•  Arabesque au sol, avec une assistance manuelle.

M 1 M 2

Éducatif
1.  Arabesque au sol sans aide.
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Variante
1.  Voltigeur à quatre pattes sur deux porteurs à quatre pattes.

Erreurs communes

1.  Le porteur à quatre pattes est instable.

2.  Le porteur qui est devant en position 
mi-carpée est instable.

3.  Le porteur à quatre pattes a mal au dos.

4.  Le voltigeur est instable.

Corrections et exercices correctifs

1.  S’assurer que ce porteur a les épaules 
alignées au-dessus des mains et que ses 
hanches sont alignées au-dessus de ses 
genoux.

2.  Ce porteur doit garder son CDM au-dessus 
de ses pieds et maintenir les jambes 
légèrement écartées.

3.  S’assurer que le talon du voltigeur n’est pas 
mis directement sur la colonne vertébrale 
du porteur.

4.  Le voltigeur doit bien appuyer ses mains 
sur les épaules du porteur en position 
mi-carpée qui est devant, et avoir son CDM 
au-dessus de sa base d’appui.
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Explications du mouvement
•  Deux porteurs se placent à quatre pattes le dos à l’horizontale et en direction opposée. Ils 

contractent leurs muscles dorsaux et abdominaux afin d’offrir une surface stable. M 1

•  Le troisième porteur monte sur les deux premiers en appuyant ses genoux sur le bassin du 
premier porteur et ses mains sur le bassin du second, tout en évitant de s’appuyer sur la colonne 
vertébrale des porteurs. M 2

•  Le voltigeur monte sur le dos d’un des porteurs pour ensuite grimper sur la pyramide. Il se place 
debout sur le dos du troisième porteur, en posant un pied sur son bassin et l’autre aligné sur ses 
épaules. M 3

PYRAMIDES
LE PoDIuM

Description de l’élément technique

Pyramide à 4 personnes.

Prérequis

•  Voltigeur debout sur un porteur à quatre pattes, montée par 
l’arrière avec les pieds sur le bassin.

•  Voltigeur debout sur un porteur à quatre pattes de côté,  
avec un pied sur son bassin et l’autre aligné sur ses épaules.

•  Voltigeur à quatre pattes sur deux porteurs à quatre pattes.

M 1 M 2

M 3
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Éducatifs
1.  Un voltigeur debout sur le bassin d’un porteur à quatre pattes se déplace en tournant sur celui-ci 

mais en évitant d’appuyer les pieds sur sa colonne vertébrale. Le voltigeur doit chercher l’équilibre 
avec les pieds et non avec le haut du corps ou avec les bras.

2.  Le voltigeur monte en escalier sur une personne à quatre pattes puis sur une personne en 
position sumo carpée.

Assistance manuelle
•  Le pareur tient le bras du voltigeur, au besoin, pendant la montée de la pyramide. Il surveille 

ensuite toute chute possible vers l’avant ou l’arrière de la pyramide.

Erreurs communes

1.  Un porteur a mal au dos.

2.  Le voltigeur se déplace brusquement.

3.  Le voltigeur crée un déséquilibre des 
porteurs durant la descente.

Corrections et exercices correctifs

1.  Bien que les porteurs doivent avoir le dos 
droit, ils doivent effectuer un léger gainage.

2.  Avant de pousser, le voltigeur doit toujours 
placer son CDM au-dessus de sa base 
d’appui et avoir en tout temps trois points 
d’appui.

3.  Avant de descendre, le voltigeur doit 
avertir les porteurs afin qu’ils soient prêts  
à réagir.
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Explications du mouvement
•  Deux porteurs s’assoient au sol face à face avec les jambes fléchies à 90°. Deux autres porteurs 

s’assoient face à face sur les genoux des deux premiers porteurs. M 1

•  Le voltigeur monte en escalier sur les cuisses des porteurs assis sur les genoux en posant les 
mains sur leurs épaules. Ces mêmes porteurs soutiennent les jambes du voltigeur pendant la 
montée et la durée de la pyramide. M 2

•  Faire l’exercice inverse pour la descente.

PYRAMIDES
LES ChAISES DE PATIo

Description de l’élément technique

Pyramide à 5 personnes.

Prérequis

•  Voltigeur debout sur un porteur à quatre pattes.

M 1

M 2
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Éducatifs
1.  Monter au centre de deux porteurs en position sumo.

2.  Avec deux porteurs côte à côte, un genou par terre et l’autre jambe à 90°, le voltigeur monte 
sur leurs cuisses près des hanches. Les porteurs stabilisent le voltigeur en lui tenant les jambes 
juste en dessous des genoux.

Assistance manuelle
•  Le pareur tient le bras du voltigeur pendant la montée.

Erreur commune

1.  La pyramide est instable.

Corrections et exercices correctifs

1.  Effectuer les transferts de poids avec 
fluidité et maintenir un bon alignement 
corporel.

  S’assurer que les porteurs assis au sol 
gardent les jambes légèrement écartées 
pour offrir une meilleure plateforme aux 
porteurs assis sur eux.

  S’assurer que les porteurs assis sur les 
genoux tiennent correctement le voltigeur 
au niveau des genoux.
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Explications du mouvement
•  Deux premiers porteurs dos à dos se placent en position sumo carpée, les épaules plus hautes 

que le bassin, et posent leurs mains sur le bassin de deux autres porteurs placés à quatre pattes 
sur le sol. M 1

•  Un premier voltigeur monte sur l’un des deux premiers porteurs et s’assoit à cheval sur le dos de 
celui-ci, les jambes serrées et les mains posées sur ses épaules. M 2

•  Un second voltigeur monte en escalier sur les porteurs placés de l’autre côté, en prenant appui 
sur les épaules du premier voltigeur, afin de stabiliser son équilibre. Puis, il se retourne, pose les 
pieds sur le bassin du porteur en position sumo carpée et appuie ses fesses sur le haut du dos 
du premier voltigeur. M 3

•  Faire l’exercice inverse pour la descente.

PYRAMIDES
L’ESCAbEAu

Description de l’élément technique

Pyramide à 6 personnes.

Prérequis

•  Monter et descendre avec fluidité d’un voltigeur sur un 
porteur à quatre pattes ou en position sumo carpée.

M 1

M 2



14 Techniques de base en arts du cirque - PYRAMIDES - © 2011 Cirque du Soleil

M 3

Éducatif
1.  Monter en escalier sur des porteurs en position sumo carpée.

Assistance manuelle
•  Le pareur tient le bras du voltigeur, au besoin, pour l’aider à monter sur la pyramide.

Erreurs communes

1.  Le premier voltigeur est instable.

2.  Le deuxième voltigeur est instable.

Corrections et exercices correctifs

1.  Celui-ci doit utiliser les mains pour 
maintenir son équilibre sur le porteur et 
serrer les jambes.

2.  Celui-ci doit placer ses pieds en équilibre 
sur le bas du dos du porteur.

Variante
1.  Étages multiples. Des étages peuvent être ajoutés selon le gabarit des porteurs et l’agilité des 

participants.
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Explications du mouvement
•  Un porteur se place en positon sumo et tend ses mains vers l’arrière. En se tenant aux mains du 

porteur, un voltigeur appuie un pied à la base des hanches du porteur, transfère l’autre pied sur 
ses épaules et se lève debout, les deux pieds de chaque côté de sa tête. Le porteur complète la 
séquence par une extension des jambes. M 1

•  Une fois la colonne à deux stabilisée, le porteur, avec les bras fléchis, attrape le poignet des  
deux voltigeurs placés de chaque côté. Les deux voltigeurs, dans un mouvement synchronisé, 
se laissent ensuite tomber légèrement de côté. Au même moment, le porteur déplie ses bras en 
maintenant l’équilibre entre les deux voltigeurs.

•  Deux autres voltigeurs, couchés sur le flanc de chaque côté, les pieds en direction du porteur, 
lèvent le bras afin de prendre par le poignet les voltigeurs en équilibre tenus par le porteur. M 2

•  Faire l’exercice inverse pour la descente.

Note de sécurité : Lorsqu’il se produit un déséquilibre prononcé, le porteur ne doit jamais essayer 
de retenir le voltigeur en le tenant par les jambes. Si le voltigeur tombe vers l’avant, il doit écarter 
ses talons pour dégager ses pieds en appui sur l’arrière de la tête du porteur. Également, son 
repère visuel doit être le sol et il doit veiller à amortir sa réception avec les articulations des orteils, 
des chevilles, des genoux et des hanches. Le voltigeur doit aussi s’assurer de maintenir les bras 
vers le bas afin de garder son CDM près de la base d’appui.

PYRAMIDES
L’ARC-EN-CIEL

Description de l’élément technique

Pyramide à 6 personnes.

Prérequis

•  Se tenir en contrepoids de côté à l’aide des poignets.

•  Colonne à deux. (Voir Montée en escalier et descente 

contrôlée, Main à main, p. 23.)
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M 2

M 1
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Éducatif
1.  Faire l’arc-en-ciel sans la colonne à deux. ED 1

ED 1

Assistance manuelle
•  Le pareur surveille le voltigeur en colonne à deux dans l’éventualité d’une chute vers  

l’arrière.

Erreurs communes

1.  Au cours de la montée en colonne à  
deux, le porteur éprouve de la difficulté  
à maintenir l’équilibre.

2.  Le voltigeur chute en colonne à deux.

Corrections et exercices correctifs

1.  S’assurer que le voltigeur qui monte en 
colonne à deux, une fois en appui sur les 
épaules du porteur, synchronise le 
mouvement de ses pieds afin d’éviter  
tout déséquilibre.

  Veiller à ce que le poids soit bien réparti de 
chaque côté de la pyramide.

2.  Indiquer aux voltigeurs placés de chaque 
côté du porteur de synchroniser leurs 
mouvements au moment de l’extension de 
leurs bras. Le voltigeur en colonne à deux 
doit rapprocher ses talons et s’appuyer 
contre la tête du porteur pour garder son 
équilibre.
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Explications du mouvement
•  Deux porteurs se placent à quatre pattes alignés à une certaine distance l’un de l’autre. Un 

troisième porteur se place entre les deux premiers et un quatrième monte sur le bassin du 
dernier porteur à quatre pattes. Les troisième et quatrième porteurs, le dos à l’horizontale, 
appuient leurs mains sur le bassin du porteur devant eux en s’assurant de maintenir leur  
CDM au-dessus de leurs pieds, les mains ne devant servir qu’à stabiliser l’équilibre. M 1

•  Les voltigeurs montent en escalier, un à la fois, à partir du porteur de devant, en s’appuyant  
sur les omoplates et les épaules des porteurs et en prenant soin de transférer leur poids 
graduellement afin d’éviter tout déséquilibre. Le premier voltigeur se place debout vers l’avant 
sur le bassin du quatrième porteur, celui situé le plus en hauteur, le deuxième voltigeur fait de 
même sur le troisième porteur et le dernier voltigeur se place sur le porteur à quatre pattes qui 
est devant. M 2

•  Pendant la descente, les voltigeurs appuient leurs mains sur le dos des porteurs et sautent 
ensuite de côté, un à la fois, en commençant par celui du haut et en évitant tout mouvement 
brusque.

Note de sécurité : Insister sur la stabilité de la pyramide et cesser l’exécution de l’élément si elle 
devient trop instable.

PYRAMIDES
L’ESCALIER

Description de l’élément technique

Pyramide à 7 personnes.

Prérequis

•  Voltigeur debout sur un porteur à quatre pattes.

•  Voltigeur debout sur un porteur en position sumo carpée.

M 1
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Éducatifs
1.  Monter debout en escalier sur un porteur en position sumo carpée et exécuter une rotation de 

360° sur le dos du porteur.

2.  Faire l’escalier sans les voltigeurs debout sur la pyramide.

Assistance manuelle
•  Idéalement, deux pareurs se placent de chaque côté de la pyramide afin de soutenir ou 

d’attraper les voltigeurs au besoin.

M 2

Erreurs communes

1.  Les pieds des voltigeurs glissent vers 
l’extérieur.

2.  Les porteurs manquent de stabilité.

3.  La pyramide titube pendant la montée.

4.  Les porteurs ont mal au milieu du dos.

Corrections et exercices correctifs

1.  Inciter les voltigeurs à coller les pieds et 
demander aux porteurs de tenir les pieds 
des voltigeurs ensemble.

2.  S’assurer que les porteurs maintiennent 
leur CDM au-dessus de leurs bases d’appui 
en ramenant le bassin vers l’arrière. 
Rappeler aux participants que leurs mains 
servent à maintenir l’équilibre et non pas à 
supporter leur poids.

3.  Demander aux voltigeurs de transférer leur 
CDM au-dessus de la base de leurs pieds 
avant de s’appuyer.

4.  S’assurer que les porteurs et les voltigeurs 
appuient leurs pieds sur le bassin des 
autres porteurs et non pas au milieu de 
leur dos.

Variante
1.  Voltigeurs assis. Les voltigeurs peuvent s’asseoir au lieu de se tenir debout.
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Explications du mouvement
•  Trois porteurs se placent à quatre pattes alignés à une certaine distance l’un de l’autre, les deux 

porteurs aux extrémités étant disposés en direction opposée. Deux autres porteurs se placent 
debout dos à dos de côté et d’autre du porteur central. Ces deux derniers porteurs, le dos à 
l’horizontale, appuient leurs mains sur le bassin du porteur devant eux en s’assurant de 
maintenir leur CDM au-dessus de leurs pieds, les mains ne devant servir qu’à stabiliser l’équilibre.

•  Deux nouveaux porteurs montent, un à un, sur le dos du porteur central, en position sumo carpée, 
fesses contre fesses, le premier posant les pieds sur ses omoplates et le second sur son bassin. 
Comme les deux porteurs précédents, ils posent leurs mains sur le bassin du porteur devant eux, 
avec le CDM au-dessus de leurs pieds.

•  Le voltigeur monte en escalier en s’appuyant sur les omoplates et les épaules des porteurs et en 
prenant soin de transférer son poids graduellement afin d’éviter tout déséquilibre. M 1

•  Il pose un pied sur le bassin de chacun des deux porteurs de l’étage supérieur, puis se place en 
position debout. M 2

•  Durant la descente, le voltigeur appuie ses mains sur le dos des porteurs et saute vers l’arrière, 
en évitant les mouvements brusques.

Note : Pour augmenter la stabilité, on peut effectuer l’arc-en-ciel escalier avec deux porteurs à 
quatre pattes au centre de la pyramide.

PYRAMIDES
L’ARC-EN-CIEL ESCALIER

Description de l’élément technique

Pyramide à 8 personnes.

Prérequis

•  Voltigeur debout sur un porteur à quatre pattes.

•  Voltigeur debout sur un porteur en position sumo carpée.

M 1
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Éducatifs
1.  Faire la pyramide escalier.

2.  Effectuer l’arc-en-ciel escalier sans le voltigeur.

Assistance manuelle
•  Au besoin, le pareur aide le voltigeur à monter en le tenant par un bras. AM 1

•  Il surveille également la descente afin de prévenir tout déséquilibre au moment de la réception 
au sol.

AM 1

M 2
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Erreurs communes

1.  Les pieds des porteurs sur les étages 
supérieurs glissent vers l’extérieur.

2.  Les porteurs manquent de stabilité.

3.  La pyramide chancelle pendant la montée.

4.  Les porteurs ont mal au milieu du dos.

Corrections et exercices correctifs

1.  Inciter les porteurs à coller les pieds. 

2.  S’assurer que les porteurs maintiennent 
leur CDM au-dessus de leurs jambes en 
ramenant le bassin vers l’arrière. Rappeler 
aux participants que leurs mains servent à 
maintenir l’équilibre et non pas à supporter 
leur poids.

3.  Demander aux porteurs et aux voltigeurs 
de transférer leur CDM au-dessus de leur 
base d’appui avant de s’appuyer.

4.  S’assurer que les porteurs et les voltigeurs 
appuient leurs pieds sur le bassin des 
autres porteurs et non pas au milieu de 
leur dos.
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Explications du mouvement
•  Un premier porteur se place à quatre pattes au centre de la surface d’entraînement. Les  

porteurs deux et trois se placent de chaque côté du porteur central en position sumo carpée, 
les avant-bras appuyés sur le dos et le bassin du porteur central. M 1

•  Un quatrième porteur monte debout sur le porteur central en posant ses pieds sur son bassin, 
puis, le dos à l’horizontale, il appuie ses mains sur les trapèzes des porteurs deux et trois alors 
que ces derniers maintiennent ses pieds à l’aide de leurs avant-bras. M 2

•  Deux nouveaux porteurs, placés de chaque côté de la pyramide, montent sur le bassin des 
porteurs deux et trois, en posant un premier pied sur leur jarret. Une fois en équilibre, ils se 
penchent vers l’avant en position mi-carpée et appuient leurs mains sur le centre du dos du 
quatrième porteur. M 3

•  Le voltigeur monte en escalier à partir du centre en posant un pied sur le bassin du porteur 
central puis sur les trapèzes du porteur deux ou du porteur trois. Enfin, il monte sur le bassin  
du quatrième porteur et se lève debout avec les bras en extension latérale. M 4

•  Pendant la descente, le voltigeur et les porteurs des étages supérieurs posent leurs mains sur le 
dos du porteur en dessous et sautent vers l’arrière en évitant tout mouvement brusque.

Note de sécurité : S’assurer que le voltigeur descend de la pyramide si elle devient trop instable. 
Tout au long de l’exécution de la pyramide, les participants doivent maintenir leur CDM au-dessus 
de leurs pieds afin de garder leur équilibre. Ceux des étages supérieurs doivent poser leurs pieds 
sur le bassin des porteurs, et non pas au milieu de leur dos. De plus, les porteurs latéraux doivent 
stabiliser, avec leurs mains, les pieds autant du porteur que du voltigeur des étages supérieurs.

PYRAMIDES
LE ToTEM

Description de l’élément technique

Pyramide à 7 personnes.

Prérequis

•  Voltigeur debout sur un porteur à quatre pattes.

•  Voltigeur debout sur un porteur en position carpée.

M 1
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M 3

M 4

M 2

Éducatifs
1.  Faire la pyramide étage par étage avant d’inclure tout le monde en même temps.

2.  Faire répéter des sauts vers l’arrière à partir d’un porteur en position sumo carpée au sol afin  
de vérifier que les voltigeurs contrôlent leur descente.
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Erreurs communes

1.  Les pieds des porteurs glissent vers 
l’extérieur.

2.  Les porteurs des étages supérieurs ou les 
voltigeurs ont une plateforme instable.

3.  La pyramide bouge beaucoup pendant la 
montée.

Corrections et exercices correctifs

1.  Coller les pieds ensemble et vérifier que les 
vêtements ne glissent pas.

2.  S’assurer que les porteurs placent le dos à 
l’horizontale et que tous maintiennent leur 
CDM au-dessus de leurs bases d’appui.

3.  S’assurer que tous les participants 
transfèrent leur CDM avant de prendre 
appui. Éviter les mouvements brusques. 
Vérifier que les gestes sont précis et 
s’effectuent sans hésitation.

Assistance manuelle
•  Le pareur tient le bras des voltigeurs au cours de la montée ainsi que les pieds des porteurs du  

deuxième étage.
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Explications du mouvement
•  Quatre porteurs se placent l’un à côté de l’autre en position sumo carpée en entrecroisant les 

jambes avec celles des porteurs voisins afin de stabiliser la base de la pyramide et de former une 
ligne droite. Les dos doivent être à l’horizontale et à la même hauteur les uns que les autres. M 1

•  Un premier voltigeur monte sur les deux porteurs du centre en appuyant ses mains sur leur dos, 
en montant soit directement, soit à l’aide d’un appui du pied sur une cuisse. Une fois en hauteur, 
le voltigeur pose un pied sur le bassin de chacun des porteurs du centre et appuie ses mains sur 
les omoplates de ces derniers. Deux autres voltigeurs répètent cette séquence, l’un se plaçant 
sur le dos des deux porteurs de gauche et l’autre sur celui des deux porteurs de droite. M 2

•  Lorsque les trois voltigeurs sont stables, ils relèvent le tronc afin d’avoir le dos à l’horizontale. 
Simultanément, porteurs et voltigeurs effectuent une extension latérale des bras avec appui sur 
les épaules des partenaires voisins, s’il y a lieu. Les porteurs complètent la séquence par une 
extension des jambes. M 3

•  Pendant la descente, les voltigeurs posent de nouveau leurs mains sur les omoplates des 
porteurs puis sautent vers l’arrière, l’un après l’autre, à partir du centre et en évitant tout 
mouvement brusque.

Note de sécurité : Il est important qu’il y ait un tapis de réception devant la pyramide en cas de 
chute. Dans le cas échéant, ils doivent tomber sur les personnes en dessous. Ainsi, la vitesse et la 
hauteur de la chute seront moindres.

PYRAMIDES
LA PyRAMIDE D’ÉgyPTE

Description de l’élément technique

Pyramide à 7 personnes.

Prérequis

•  Voltigeur debout sur un porteur en position sumo carpée.

M 1 M 2
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Éducatif
1.  Voltigeur debout sur deux porteurs en position sumo carpée.

Assistance manuelle
•  Il faut compter un ou deux pareurs par voltigeur, derrière la pyramide, pour assurer la protection 

des voltigeurs dans l’éventualité d’une chute.

Erreurs communes

1.  Le participant éprouve de la difficulté à 
grimper.

2.  Un déséquilibre vers l’avant se produit 
pendant la pyramide.

3.  Un déséquilibre vers l’avant se produit 
durant la descente de la pyramide.

4.  La pyramide est instable.

5.  Les porteurs ont mal au dos.

Corrections et exercices correctifs

1.  Vérifier que les porteurs sont bien alignés 
et que leur dos est à l’horizontale.

2.  S’assurer que les pieds des voltigeurs sont 
au-dessus de la base d’appui des porteurs.

3.  Demander aux voltigeurs de descendre 
simultanément, sans mouvements 
brusques, et aux voltigeurs extérieurs de 
descendre de côté.

4.  S’assurer que chaque membre de la 
pyramide demeure stable et que chaque 
étage offre une plateforme à l’horizontale.

5.  Surveiller les pieds des voltigeurs pour 
qu’ils ne soient pas appuyés sur la colonne 
des porteurs.

M 3
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Explications du mouvement
•  Un premier porteur couché sur le dos au centre de la surface d’entraînement, les épaules et le 

bassin bien appuyés, soulève les jambes et les bras, les pieds en ouverture. Un second porteur se 
place de façon à pouvoir, en se laissant tomber légèrement vers l’arrière, appuyer ses omoplates 
sur les pieds du premier porteur. Un troisième porteur, debout près de la tête du premier 
porteur, se place en position carpée de façon à ce que ses avant-bras se posent sur les bras du 
premier porteur en s’assurant toutefois de maintenir son CDM au-dessus de ses pieds. M 1

•  Un premier voltigeur monte debout sur le dos du porteur en position carpée, en évitant tout 
mouvement brusque et en posant les pieds sur le bassin. M 2

•  Un autre voltigeur monte en escalier sur les épaules du deuxième porteur. Ce dernier plie 
légèrement les jambes afin de permettre au voltigeur d’appuyer le pied sur le haut de sa cuisse 
et offre, à l’aide de ses bras, un support tout au long de sa montée. Une fois en équilibre sur  
les épaules du porteur, les mains en appui sur les bras de ce dernier, le voltigeur transfère 
progressivement son CDM sur ses mains, lève les jambes et se place en position chaise, dans un 
rythme lent et fluide. M 3

•  Au cours de la descente, le voltigeur qui est en position chaise pose de nouveau ses pieds sur 
les épaules du porteur et saute vers l’avant, en évitant tout mouvement brusque. Le premier 
voltigeur, de son côté, pose une main sur les omoplates du porteur et l’autre sur son bassin,  
puis saute vers l’arrière, en douceur.

PYRAMIDES
LA MoNTAgNE

Description de l’élément technique

Pyramide à 5 personnes.

Prérequis

•  Chaise sur les mains d’un porteur allongé sur le dos au sol. 
(Voir Chaise, Main à main, p. 16.)

•  Un porteur appuyé sur les pieds d’un autre porteur, allongé 
sur le dos avec les jambes vers le haut. Les pieds sont 
appuyés sur les omoplates du porteur debout.

M 1 M 2
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Éducatifs
1.  Faire la figure avec la chaise seulement. ED 1

2.  Réaliser la pyramide seulement avec le voltigeur debout sur le porteur carpé. ED 2

M 3

ED 1 ED 2
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Assistance manuelle
•  Le pareur tient un bras du voltigeur qui fait la chaise afin de l’aider à monter.

•  Il surveille la stabilité des trois porteurs. Il s’assure que le porteur qui soutient la chaise est bien 
solide sur le porteur allongé au sol.

•  Il s’assure aussi que le porteur en position sumo carpée maintient son CDM sur ses pieds. Ainsi,  
le voltigeur sera en sécurité dans l’éventualité d’une chute de l’autre partie de la pyramide.

Erreurs communes

1.  Le porteur qui soutient la chaise tombe.

2.  Le voltigeur debout sur le porteur en 
position carpée est instable.

Corrections et exercices correctifs

1.  S’assurer que le porteur au sol place ses 
pieds sur les omoplates du porteur 
soutenant la chaise, de façon à stabiliser 
celui-ci.

2.  S’assurer que le porteur qui est devant en 
position carpée a le dos à l’horizontale.  
Le voltigeur doit appuyer ses pieds sur le 
bassin du porteur. Le voltigeur qui fait la 
chaise doit éviter tout mouvement brusque 
dans la montée sur le porteur et lorsqu’il se 
maintient en position chaise.
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