


Rola bola
Introduction au rola bola

La pratique du rola bola consiste à se tenir en équilibre sur une planche appuyée sur un rouleau. 

Cette discipline requiert une bonne coordination et une bonne conscience corporelle et peut être 

combinée à d’autres comme la jonglerie ou le main à main.
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Terminologie

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

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

PRÉ
Position de recherche d’équilibre.

É quipement

Barre fixe
Barre horizontale fixée à environ un mètre du sol et servant à effectuer des mouvements de 
gymnastique.

Espalier
Large échelle fixée à un mur et servant à effectuer des mouvements de gymnastique.

Planche
La longueur de la planche doit être fonction de la grandeur de la personne, soit environ la moitié 
de la hauteur de celle-ci. La largeur est d’environ le tiers de la longueur. La surface doit être 
antidérapante. La planche peut être munie d’étages superposés afin de permettre au participant 
d’exécuter d’autres types de figures. Ces étages sont alors soutenus par des appuis placés aux 
quatre extrémités de la planche. Les participants peuvent également répéter des figures sur une 
planche fixe. Cette dernière possède les mêmes dimensions que la planche conventionnelle, à la 
différence qu’elle est soutenue par des appuis au sol, qui la rendent immobile et plus sécuritaire.

Rouleau
Le rouleau doit être un peu plus long que la largeur de la planche et il doit avoir un diamètre 
d’environ un sixième de la longueur de la planche.

Renseignements   particuliers 

Position de base sur la planche
Les pieds doivent être près de l’extrémité de la planche, les genoux légèrement pliés, le tronc à la 
verticale, les bras en extension latérale et le regard vers l’avant.

Position d’équilibre de la planche
Position horizontale stable de la planche sur le rouleau.
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Explications du mouvement
•	� Se placer debout sur la planche avec le poids du côté qui est en appui au sol. Placer les pieds 

aux extrémités de la planche et allonger les bras latéralement. M 1

•	� Déplacer le CDM au-dessus du rouleau afin de répartir le poids sur les deux jambes. M 2

Description de l’élément technique

À partir du sol, montée sur la planche et maintien de 
l’équilibre.

Rola bola
Montée latérale

M 1 M 2

Éducatif
1.	� Monter en appuyant les deux mains sur un espalier ou une barre fixe.

Assistance manuelle
•	� Le pareur doit maintenir le CDM du participant au-dessus du rouleau et empêcher les  

mouvements latéraux brusques. 

	� Voici deux façons de parer :

	 - �Le pareur est placé devant le participant et lui tient les bras afin de l’aider à stabiliser 
son équilibre. AM 1

	 - �Le pareur est placé derrière le participant et lui tient les hanches afin de l’aider à stabiliser 
son équilibre. AM 2
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Erreurs communes

1.	� Le participant est en position carpée et 
regarde vers le bas.

2.	�Le participant pousse du pied sans 
transférer le CDM.

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

Corrections et exercices correctifs

1.	� Fixer un point droit devant à la hauteur  
des yeux.

2.	�Le pareur déplace le participant pendant le 
transfert du poids.

3.	�Le pareur aide le participant en le tenant à 
la hauteur des hanches par-derrière.

AM 1 AM 2
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Explications du mouvement
•	� À partir de la PRÉ, transférer le CDM vers un côté et déplacer la planche horizontalement afin 

que le rouleau se retrouve sous l’une des extrémités de la planche. M 1

•	� Déposer au sol l’extrémité de la planche qui est la plus éloignée du rouleau. M 2

•	� Descendre de la planche en enlevant le pied le plus élevé en premier.

Rola bola
Descente latérale

Description de l’élément technique

À partir de la position de recherche d’équilibre, inclinaison 
d’un côté de la planche jusqu’au sol.

Prérequis

•	�Montée latérale.

•	�PRÉ pendant 5 secondes. (Voir PRÉ, p. 9.)

Éducatif
1.	� À partir de la PRÉ, déplacer son CDM afin de déplacer latéralement la planche de gauche à 

droite, tout en la maintenant à l’horizontale.

Assistance manuelle
•	� Le pareur est placé derrière le participant et le tient à la hauteur des hanches afin de stabiliser 

son équilibre et de l’aider à effectuer la descente. AM 1

•	� Le pareur est placé devant le participant et lui tient les bras afin de stabiliser son équilibre et de 
l’aider à effectuer la descente.

M 1 M 2
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Erreurs communes

1.	� Le participant éprouve de la difficulté à 
déplacer la planche latéralement.

2.	�Le participant éprouve de la difficulté à 
déposer une des extrémités de la planche 
au sol.

Corrections et exercices correctifs

1.	� Le participant doit déplacer son CDM et 
non seulement la planche.

2.	�Le participant doit déplacer la planche  
afin que l’une de ses extrémités se place 
au-dessus du rouleau, placer son CDM  
au-dessus de cette extrémité et enfin 
déposer la planche au sol.

AM 1
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Explications du mouvement
•	� Debout sur la planche avec les pieds près des extrémités, déplacer la planche latéralement en 

gardant le CDM au-dessus du rouleau. M 1

Note : Il est important de plier légèrement les genoux.

Rola bola
Position de recherche  
d’équilibre (PRÉ)

Description de l’élément technique

Recherche et maintien de l’équilibre sur la planche.

Prérequis

•	�Montée latérale.

M 1

Éducatifs
1.	� En s’appuyant à un espalier, ou à une barre fixe, ou avec une assistance manuelle devant, 

prendre la PRÉ et déplacer intentionnellement la planche de gauche à droite et vice versa, en la 
gardant à l’horizontale. Maintenir le CDM au-dessus du rouleau. ED 1

2.	�Avec une assistance manuelle derrière, prendre la PRÉ et déplacer intentionnellement la planche 
de gauche à droite et vice versa, en la gardant à l’horizontale. Maintenir le CDM au-dessus du 
rouleau.

3.	�Refaire l’exercice sans assistance manuelle, mais avec un tapis sous le rola bola, ensuite 
directement sur le sol.
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Assistance manuelle
•	� Le pareur doit maintenir le CDM du participant au-dessus du rouleau et empêcher les 

mouvements latéraux brusques.

	� Voici deux façons de parer :

	 - �Le pareur est placé devant le participant et lui tient les bras afin de l’aider à stabiliser  
son équilibre ;

	 - �Le pareur est placé derrière le participant et lui tient les hanches afin de l’aider à stabiliser son 
équilibre.

ED 1

Erreurs communes

Le participant ne tient pas en équilibre assez 
longtemps parce que :

1.	� Le déplacement de la planche se fait  
trop tard.

2.	�Le déplacement de la planche est trop 
prononcé ou trop faible.

3.	�La planche touche au sol.

Corrections et exercices correctifs

1.	� Déplacer la planche plus tôt.

2.	�Répéter la position de recherche 
d’équilibre à partir d’un espalier ou d’une 
barre fixe afin de permettre au participant 
de mieux maîtriser les déplacements sur la 
planche. EX

3.	�Le participant doit déplacer la planche 
latéralement, et non pousser vers le bas.

Variante
1.	� PRÉ avec les pieds en ouverture : rapprocher les pieds jusqu’à ce que les talons se touchent tout 

en maintenant une distance entre les pointes de pieds.
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Explications du mouvement
•	� En position accroupie derrière la planche, tenir celle-ci à l’horizontale sur le rouleau, près du 

point d’équilibre. M 1

•	� La planche devrait tenir en position horizontale pendant un court laps de temps.

•	� Dans un mouvement rapide, retirer les mains de la planche, sauter et poser simultanément les 
pieds sur la planche, en PRÉ. M 2

Rola bola
Monter en sautant

Description de l’élément technique

Saut sur la planche à partir d’une position accroupie.

Prérequis

•	�Montée latérale.

•	�Descente latérale.

•	�PRÉ pendant 30 secondes.

M 1 M 2

Éducatifs
1.	� À l’aide d’une planche fixe, répéter l’action de retirer les mains de la planche et de sauter 

rapidement dessus. ED 1

2.	�Avec une assistance manuelle arrière, exécuter l’exercice avec le rola bola d’abord sur un tapis 
au sol, et après directement sur le sol.

3.	�Faire l’exercice sans aide, sur un tapis de sol. ED 2
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Assistance manuelle
•	� Le pareur est placé derrière le participant et le tient à la hauteur des hanches afin de l’aider à 

maintenir son CDM au-dessus du rouleau et empêcher tout mouvement latéral brusque. AM 1

ED 1

ED 2

AM 1
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Erreurs communes

1.	� La planche n’est plus en position 
horizontale au moment de la réception. 

2.	�Le participant entre en contact avec la 
planche en sautant.

3.	�Au moment de la réception, une des 
extrémités de la planche touche le sol.

Corrections et exercices correctifs

1.	� À partir de la position accroupie, sauter le 
plus rapidement possible après avoir retiré 
les mains de la planche.

	� Bien placer la planche à l’horizontale.

2.	�S’éloigner un peu de la planche dans la 
position accroupie.

	� Sauter plus haut.

3.	�Placer le CDM au-dessus du rouleau.
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Explications du mouvement
•	� À partir de la PRÉ, stabiliser la planche et fléchir légèrement les genoux pour se préparer  

à sauter. M 1

•	� Dans un mouvement rapide, sauter et poser les pieds au sol, derrière la planche. M 2

•	� Dès le contact avec le sol, s’accroupir afin de rattraper la planche avec les mains. M 3

Rola bola
Descendre en sautant

Description de l’élément technique

En position de recherche d’équilibre, saut vers l’arrière et 
réception accroupie.

Prérequis

•	�Montée latérale.

•	�Descente latérale.

•	�PRÉ pendant 30 secondes.

M 1 M 2 M 3

Éducatifs
1.	� Avec les mains appuyées sur un espalier ou une barre fixe, se placer en position de préparation 

de saut et effectuer de petits sauts sur la planche.

2.	�Avec une assistance manuelle devant, sauter derrière le rola bola, directement sur le sol, sans 
rattraper la planche. ED 2

3.	�Sauter derrière le rola bola, directement sur le sol, sans rattraper la planche. ED 3

4.	�Sauter derrière le rola bola, sur un tapis de réception, et rattraper la planche. ED 4
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Assistance manuelle
•	� Le pareur est placé derrière le participant et le tient à la hauteur des hanches afin de l’aider à 

stabiliser son équilibre. AM 1

ED 2

ED 3

ED 4
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Erreurs communes

1.	� La planche se déplace latéralement au 
moment du saut.

2.	�Le participant n’arrive pas à toucher la 
planche avec ses mains au moment de la 
réception accroupie.

Corrections et exercices correctifs

1.	� Le participant doit maîtriser son équilibre 
avant de sauter.

2.	�Le participant doit sauter près de la 
planche en position accroupie.

AM 1
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Explications du mouvement
•	� À partir d’une PRÉ, garder l’équilibre en effectuant des figures de jonglerie dont la maîtrise  

est acquise. M 1

Rola bola
PRÉ en jonglant

Description de l’élément technique

Figures de jonglerie en position de recherche d’équilibre  
sur la planche.

Prérequis

•	�PRÉ pendant un minimum de 30 secondes.

•	�Jongler avec aisance.  
(Voir Cascade à 3 balles, Jonglerie, p. 5.)

M 1

Éducatifs
1.	� À partir de la PRÉ, garder l’équilibre avec les bras dans le dos, sans bouger le haut  

du corps. ED 1

2.	�À partir de la PRÉ, garder l’équilibre en changeant le centre de l’attention visuelle  
(exemple : regarder au loin, lire, fermer les yeux, etc.). ED 2

ED 1 ED 2
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Erreur commune

1.	� Le participant éprouve de la difficulté à 
jongler sur la planche aussi aisément qu’il 
le fait au sol.

Correction et exercice correctif

1.	� Garder le haut du corps en position stable.

	� Rechercher la PRÉ avec les pieds en 
gardant le CDM au-dessus du rouleau.
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Explications du mouvement
•	� À partir de la PRÉ, tourner un pied d’un quart de tour vers l’extérieur afin qu’il soit parallèle  

à la planche. M 1

•	� Tourner l’autre pied d’un quart de tour vers l’intérieur en même temps que le tronc. M 2

Rola bola
PRÉ Longitudinale – deux jambes

Description de l’élément technique

En position longitudinale, maintien de l’équilibre sur  
la planche.

Prérequis

•	�PRÉ.

M 1 M 2

Educatif
1.	� S’exercer à la PRÉ longitudinale directement sur le rouleau du rola bola. ED 1

ED 1
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Variante
1.	 �Pieds juxtaposés : à partir de la PRÉ longitudinale, rapprocher les pieds du centre latéral de la 

planche afin qu’ils soient juxtaposés et parallèles. V 1

Assistance manuelle
•	� Le pareur est placé derrière le participant et le tient à la hauteur des hanches afin de l’aider à 

stabiliser son équilibre. AM 1

AM 1

Erreurs communes

1.	� Une des extrémités de la planche touche  
le sol.

2.	�Le participant éprouve de la difficulté à 
maintenir son équilibre latéral.

Corrections et exercices correctifs

1.	� Garder le CDM au-dessus du rouleau.

2.	�Écarter légèrement les pieds pour qu’ils 
soient près du bord de la planche.

V 1
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Explications du mouvement
•	� À partir de la PRÉ longitudinale, reculer la planche jusqu’à ce que le rouleau soit en dessous  

du pied de devant. M 1

•	� Transférer doucement le poids vers le pied de devant en déplaçant le CDM au-dessus du  
rouleau. M 2

•	� Soulever doucement le pied de derrière en le gardant à quelques centimètres de la planche. M 3

Rola bola
PRÉ Longitudinale – une jambe

Description de l’élément technique

En position longitudinale, maintien de l’équilibre sur  
une jambe.

Prérequis

•	�PRÉ longitudinale.

M 1 M 2 M 3

Éducatifs
1.	� S’exercer à la PRÉ longitudinale sur deux jambes directement sur le rouleau du rola bola. ED 2

2.	�Transférer doucement le poids vers le pied de devant en déplaçant le CDM au-dessus du rouleau. 
Soulever doucement le pied de derrière, en le gardant presque collé à la planche. ED 3

Note : Toujours garder le pied de derrière près de la planche afin de le poser rapidement dans 
l’éventualité d’une perte d’équilibre.
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Assistance manuelle
•	� Le pareur est placé derrière le participant et le tient à la hauteur des hanches afin de l’aider à 

stabiliser son équilibre.

Erreurs communes

1.	� Le participant n’arrive pas à soulever son 
pied de derrière.

2.	�Le participant tombe vers l’avant.

Corrections et exercices correctifs

1.	� Déplacer le CDM au-dessus du pied de 
devant.

2.	�Garder le CDM au-dessus du pied de devant.

ED 2 ED 3
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Explications du mouvement
•	� À partir de la PRÉ, sauter à la verticale avec une réception maîtrisée, en gardant le CDM 

au-dessus du rouleau et maintenir la PRÉ. M 1

Rola bola
PRÉ, saut sur une planche (Absent du DVD)

Description de l’élément technique

En position de recherche d’équilibre, saut à la verticale sur la 
planche avec réception contrôlée.

Prérequis

•	�PRÉ.

•	�Montée en sautant.

•	�Descente en sautant.

M 1

Éducatifs
1.	� Sur une planche fixe, à partir de la PRÉ, sauter à la verticale avec une réception maîtrisée, en 

gardant le CDM au-dessus de la planche. ED 1

2.	�Pratiquer la PRÉ avec le centre de la planche au-dessus du rouleau.

3.	�Répéter l’exercice en faisant de petits sauts.

4.	�Ralentir le mouvement en pliant un peu plus les genoux au moment de la préparation du saut.
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Assistance manuelle
•	� Le pareur soutient le participant en se tenant derrière la planche et l’aide à stabiliser son 

équilibre au besoin.

ED 1

Erreurs communes

1.	� Le participant regarde la planche, se 
penche vers l’avant et saute en avançant.

2.	�La planche ne reste pas en équilibre 
horizontalement pendant le saut.

Corrections et exercices correctifs

1.	� Regarder droit devant avec le tronc à  
la verticale.

2.	�Garder la planche centrée au-dessus du 
rouleau pendant la PRÉ.

Variantes
1.	� Sauts en position groupée.

2.	�Sauts avec passage dans un cerceau.
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Explications du mouvement
•	� Avec un pied sur la planche et la main du côté opposé appuyée sur l’autre extrémité, garder 

l’autre bras à l’horizontale, transférer doucement le CDM au centre de la planche.

•	� Rechercher l’équilibre avec la main et le pied sur la planche.

•	� Déposer l’autre pied sur la planche à la place de la main et se relever en PRÉ. M 1

•	� Descendre du rola bola en exécutant les étapes dans l’ordre inverse.

Rola bola
Montée un pied et une main

Description de l’élément technique

À partir d’un appui sur un pied et une main, montée 
sur la planche jusqu’à la position debout.

Prérequis

•	�PRÉ.

M 1

Éducatifs
1.	� Effectuer l’exercice sur le sol. Avec un pied et une main appuyés, transférer doucement le CDM 

et se relever.

2.	�Effectuer l’exercice sur une planche fixe. De la position de départ, un pied sur la planche et la 
main du côté opposé appuyée sur l’autre extrémité, transférer doucement le CDM au centre de  
la planche. ED 2

3.	�Sur une planche fixe, répéter le même exercice mais en effectuant le transfert du CDM plus 
rapidement.

4.	�Sur le rola bola, tenir en équilibre en position un pied et une main pendant environ  
dix secondes. ED 4

5.	�À partir de la PRÉ, descendre du rola bola en exécutant les étapes inverses de la montée avec 
un pied et une main. ED 5 
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Assistance manuelle
•	� Le pareur est placé derrière le participant et le tient à la hauteur des hanches afin de l’aider à 

placer son CDM au-dessus du rouleau.

ED 2

ED 4

Erreurs communes

1.	� L’extrémité de la planche où est posé le 
pied touche le sol.

2.	�Le participant éprouve de la difficulté à 
poser l’autre pied parce que le bras et la 
jambe d’appui sont trop fléchis.

Corrections et exercices correctifs

1.	� Répartir le poids également entre la main 
et le pied.

2.	�Pratiquer des exercices permettant 
l’amélioration de la flexibilité des  
ischio-jambiers, muscles de l’arrière  
de la cuisse. EX
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Explications du mouvement
•	� Avec un étage supplémentaire, prendre la PRÉ en utilisant la montée avec un pied et  

une main. M 1

•	� Pour descendre, utiliser l’une des deux techniques suivantes : la descente avec une main et un 
pied ou la descente avec saut.

Note : Les appuis des étages doivent être placés près des extrémités de la plache.

Description de l’élément technique

Maintien de l’équilibre sur une planche multi-étages.

Prérequis

•	�PRÉ.

•	�Montée un pied et une main. Tenir l’équilibre pendant un 
minimum de 10 secondes.

Rola bola
PRÉ multi-étages

Éducatifs
1.	� Effectuer des montées avec un pied et une main sur une seule planche jusqu’à acquérir une 

bonne maîtrise et un taux de réussite constant.

2.	�Avec une assistance manuelle derrière, rechercher la PRÉ, superposer un étage sur le rola bola 
puis monter sur l’étage, avec l’appui des deux mains, un pied à la fois. ED 1

M 1
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Assistance manuelle
•	� Le pareur est placé derrière le participant et le tient à la hauteur des hanches afin de l’aider à 

placer son CDM au-dessus du rouleau.

ED 1

Erreurs communes

1.	� La structure d’étages est instable parce 
que les points d’appui sont mal alignés.

2.	�Le participant éprouve de la difficulté à 
maintenir son équilibre.

Corrections et exercices correctifs

1.	� Bien aligner les points d’appui des étages.

2.	�Compenser la lourdeur de la structure à 
étages par une plus grande précision dans 
la recherche d’équilibre.



29Techniques de base en arts du cirque - rola bola - © 2011 Cirque du Soleil

Explications du mouvement
•	� À partir de la PRÉ, passer dans un cerceau latéralement, en commençant par une jambe, puis le 

corps et ensuite l’autre jambe. M 1

Description de l’élément technique

En position de recherche d’équilibre, passage latéral à travers 
un cerceau.

Prérequis

•	�PRÉ.

Rola bola
PRÉ, passer dans un cerceau

M 1

Éducatifs
1.	� Au sol, passer dans le cerceau latéralement en passant chaque jambe sans quitter  

le sol. ED 1

2.	�À partir de la PRÉ, garder l’équilibre en soulevant alternativement le talon et les orteils  
de chaque pied. ED 2

ED 1
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Assistance manuelle
•	� Le pareur est placé derrière le participant et lui tient les hanches au besoin afin de l’aider à 

placer son CDM au-dessus du rouleau.

Erreurs communes

1.	� Le participant éprouve de la difficulté à 
passer le cerceau sous le pied.

2.	�Le participant éprouve de la difficulté à 
passer le corps dans le cerceau.

Corrections et exercices correctifs

1.	� Bien lever la pointe du pied et le talon 
alternativement.

2.	�Prendre un cerceau plus grand.

	� Arrondir le dos et le cou pour diminuer la 
longueur du tronc.

ED 2

Variantes
1.	� Cerceau à l’horizontale : à partir de la PRÉ, sauter sur la planche en faisant passer un cerceau 

sous les pieds. Avec les mains, remonter le cerceau afin de le faire passer au-dessus de la tête. V 1

2.	�Deux cerceaux à la fois : un des cerceaux devant être un peu plus petit que l’autre.
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V 1



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 
auprès de groupes en difficulté et plus particulièrement 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 l’entreprise.

Conçu en collaboration avec l’École nationale de cirque, et traduit 
en plusieurs langues, Techniques de base en arts du cirque vise à 
initier le public aux arts du cirque. À la fois guide technique et 
document éducatif, ce document illustre sur plus de 600 pages 
l’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 techniques qui 
permet de développer un enseignement progressif et adapté dans 
un contexte sécuritaire.
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