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I.ES VRII.IES EI,EMENTAIRE S LÊr,i!d-

" A 3. - VRTLI.ES DE 1Â I'POSIIION ASSISE'' A 1A IIPOSITION DEBOIIÎN

Nous l ici teroas cette étude à 1ê plus couraûte i  Assis l /2 Vri1le -

IL est égalerleût possible de réalisei I  v! i11e r,âis cette i igurp

nreEt pas incorporabLe dans uit enchaînenent. EIle est ùti l isée, unique!@nÈ,

à des lios pédagogique6 er rechniquês.

3. l. Isgbigsc
Figure très sireple, Baî6 le ûoindte r isque, que lroo peut eoseigner

dès les preBières réênce6.

3 . t . 1 .  DéparÈ  de  1a  to i l e

A 1!. suite d'ul ' loDber assis" eu posit ioû cortecte (voir f iche tecb-

nique li" I - Revue Tranpoliûe Déceûbre 76), poussée des fiembres inférieurs
dads la toi le vers le bes e! l iarr ière. Au conrs de ceÈÈe pou6sée, 9û note une

légète anticipatioû des épaules daûs Ie seoÉ de La vxille. CoEile la vril!.e

debout'r,  1a l /2 v'. l l lè de 1ê posit ion âs9i6e â son origine sur la toi l"e, c'es!

1e segnenÈ libre qui eÊgagê lê vri]Ie. Ce mouvement est beêueoup plu6 pur, cê::

tieux localisé au tlonc eû raisoa drune surface de contêct rjlus irlDoitaitte e,vec

1â toi le.

L'actioa i lês nenbres supérieurs ôrajoute au renvoi de la toi le nêis

pioduit égalemerË uae légère rotatior vers 1'avant qui replace le lronc en
posiÈion vert icale.

3. 1.2. Phase aérienne

Dès Ie dépêrt de la toile, les noenbres supérieurs soût é1evés au-dessut

de 14 tête et leô lteûbfes inférieuro 6ont abaissé6. Au cours de cette action,

le bassi,n pour6uit Le nourrenent de lotatioo co@encé sur 1a Èoile I crest 1a
condùite de 1a vri11e, L'êligneûenr des segBents et 1e tapprocheDent des {e'tbres
supérieur8 de lraxe longitudiral favorisent 1e nouveDeût de 1a vrille.

3 .1 .3 .  Re tou r  â  Ia  to iLe

Les nenbres supérieurs srabaissent pa! 1es côtés, La t/2 vri l le €st

aceoôP.LIe,



3.2, Intentions de l rexécutent

3.2. I. !3æ99_3gls_19!ls
.  lourner 1es épêu1es daû8 le seûs de Iâ vri l le tou! en se grênciissant.

3 ,2 ,2 ;  d i ra6e  aé r ienne

, Appuyer su! les pieds pour ûe pâs les r ioîter

. Faire tourner le bassin ctune uanière conLinue

.  S 'a l l oûEer  cès  Ie  d .?a r t  de  l a  t o i l e  e t  se  Ju rc i r

. l , lorE! les EeEbres supérieurs au-oessus de le tête et 1es ûainleDit

serréB' coEtrè les oiei l1es.

3 ,2 .3 .  Re tou r  à  1ê  to i l e
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.  Ecarter 1es brâs

. Pérétrer dêns 1a toile le6 rleBbxes inférieurs verticaux

3.3. Dénârche pédagogiqse

, Apprent issage <l i rect de le f igure

. Reapect str ict  du sen6 de rotal ioÊ

3,4. Sauces à 6vi ter

3 , 4 . 1 .  D ê o ê r È  d e  L a  t o i l e

. lomber assis détectueux = cortact noû siÉù1tané

, Poussée iûsuff isani:e des neûôles supél ieurs = retour à 1a posi l ion

a a a l s e

. RoEaÈion autour C'un âppui = d; l lacemert latéra]

3.4.2. Phase aérieûne

. Conservat ion .  deÊ neDbres inféTieuts en posit ion horizoDtêle, ce qui

interCit  le retoui à 1a posit ion debout et perturbe Lê ! .r i l le

,  Al loûgerxeût insuff isant = vl i l le di f f ic i le à réal- iser

.  Meqbres supêrieurs non f ixés, i . ls Fe plaeeDt rrà 1a Napoléon".  ?ar

réact ioo, i1s soûÈ plaquéF cortre 1e cor?3 Ltun sur 1a poitr ine,

1r autre da[s 1e dos.

. Maaque rJe toricité peûéen! 1a vrille produisaût des EouveÉénts

p a r a s i E e s .



chêînés
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3 .4 .3 .  Re tou r  à  Ia  ro i l e

. Relâchenênt des neôbres infêrieurs = pas de iebond

. Corps câssé = i i f f icultê pcjur eêchaîner.

3.5. Enchrîf l ,r .nEs - Icrncn ta-r-s

loutés les posir ions dc bêse eÈ 1es sêuls vert icaùx peuvenË âtre cn-
6êns i i f f iculré 5 la suire dÈ certe t/2 vri lLe.

{ .191 :  11 est ageleûen! ?ossible oe réal iser cet le f igure Âvec une lechniquè
dif férente. A Iê sui te ct ' { rn€ poussée norBaLe, 1e corps quit te 1a toi le.  En
phase aérienner le ' .uveÉenÈ de vî i l1e est Gécreîchô par o're roÈâl ion du bassin
s i E u I L ê n é D e n !  3 v e c  L r o u v e r L u r a  o e  I ' a n !  l e  ' , t r o n c - c u i s s e . , .  

C e  d é c L c n c h e û e n t  û i
vr i l fe est r lu type ' ,  chaagenent oe face' , ,  c 'Ést-à-\ i i re que 1e Eouveitert  de
wi l le ater iâte quând 1raÈtior rnusculeire ccssÈ. si  cette forne est ût i .1iseb1é"
e1le est I toins esthét ique p.! !ce qùe ûoins couléê.

A 4. -  D;t{ ]  VRILLL DL L,, ,pOSIlroN _\!5IsE"..  LA "poslTlol l

11 sragit  d,une f i6. .rre très classique que nos auié br i taÈûrques a!_
tel lent rrSkMl,-d1PS" et que l  ron peur Èraalui i . .  l iÈ!êrelÈÊrenr Far "H.A.tCi[S
TolI tu\ÆiTES'r.  Très agréab1e à réa1iser,  e1l-e cÉr la sui te logique de l lssis,  l /z
V r i l l e . , .  D e b o u r  e t  D e b o u r ,  t / 2  V r i t l e . , ,  À 6 s i s .

4 . 1 .  T L c h n i q u e

4 . 1 . 1 .  ) é p a r r  c e  l a  c o i l e

Act ion ident ique au ûouvèf,1ènt préc:dent,  oâis la poussêè des r ienb.es
supérieurs sur ra toi le di f fère par son inEensité eÈ sa cirecr ion. ! . r  ré31isê*
l ion de cetËe f igure nécessite plus d,aoçl i rude Eais égaleûent ùnê .rotat ion

vers l ravânÈ plus i rûporçarr le.  Au dêpart  de la toi le,  1e l ronc- e.t  incl inê à 60"
par rapport  à l lor izoatale et âu reÈour i1 aura uoe poEit ion s, ,r létr ique psr
rappc.! !  à 1a verÈica1e. Cette rolat ion est produiËe par la poussée excènÈrique
des ner,bres supérieurs pLacés en êrrière des fessiers,

Le rûouvLnrenÈ -ù vri l  Ie 3 scn oriàine sur la toi lE
au niveau cies l iauies.

Par '!10e anticiparioa
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4 .  1 .2 .  Phase  aé r ienne

Dès le dépalt de lê. toiLe, les EÊobres aupénie_srs soût. é1evés rapi-
cerseût au-de66us de 1a tête et. tes_ peobaee iaférieurs..sont abaissés, 1e bâssiû
poursuit 1e Douveûent de vrille au coura de cet âllongeEeût,. Le corps est
aniuË utuae 1égère rotatiotr vera l ,avênt. Au,lassbge du tro.." à la vert icale.
le corËs-coir âtre ëôDplèreûent à1.1orgé et, a Ée *o*ot; un que{Ë de vri l te a
êté réêLisé. Le nouvéûetré r ie vri i le se poursuit er Ia réce;rion à ta roite

.;. rFs ,pré-pere ga! 'rs,rÉe'Têtùrè 'aej i t aagle !'rtonè-cuiei!és'r; cette fer.êEure .côit

: '4. ' l .3i, 'Rérô.i i à"iâ ioite
une posl ' trcn asaiae corEecle doit

en parÈiculiér I ' iocl inàison ju tronc vers
: '  l a  d o i l e .  ' '  ' '

4.2, Ipteûti.ons de léxêcurarit

4.2.l .  Dé!4rË ie .I : i .  roi l^e.

.  c f  3 , 2 . t ,
. . : . . .  | 1 . :  ; . . :

.  . .  ,  _1.. 
Chercher ls rotaËioo eû avaaÈ

. Aller. vers 1, avaot,

4.2.2. Pha6e aérienne :

+ . 6uivre la l igre rouge avec les poiûJes de pie-de.ce qui.àtteste c,unâ

,,,IT.i11. réâlisée. gqrps aIloûgé.

,.. . 11 pr: {.*:. il. 4elche rraP rôÈ.

4.2 .3 ,  Rersur :à  ta  ro i le  ,

, ... . Ecarter les bras et prèparer

,:" ..,.. Ne preld,re. la:Fo6iLlôn sibsise

4,3. Déharche Dé(acoaioue

ligure très sinpLe qui inplique
r r i ae  dè  |  Ass i s , '  l / 2  v i i l . l . c , . ;  Debour  ;

1a récept ion

qu au Gefi Ier non€nÈ.

pout uoe bonDe réelisatioû, la eÂî-

D e b o u t ,  l / 2  V r i l I e , . ,  A 6 s i 6 .

Les etchaîneoeûts êuivaûts 6ont utiles au cours de 1, , apprentr seage,
le6 répéter en sélies :



|'^uwry
AsB i3

Assis

Lê TéÂlisatioû de 1a figure coûplète

(  A S S T S ,  i / Z  V l r l L e . . .  D e O o U E

à l'eûchaîûerieDt :

:  . ' , : ) * s i e

Fêire très aÈdjnÈioû au respéc! ilu eens dè vtilie. r1 y â frêquetment

une invereioa eltre Assis 1/2 vri l l€j. . .  Assis et Assis, l /2 vri1le'. .  DebouÈ.

POu! wr observateur placê 6ur uÂ côté {iri ttêÎapoliae, lrexécutaûÈ ûe doiL jarlais

prêsenter deux.fois de suite 1a pêne perti€ de son corps (veûtre ou dos).

4.4. FÀstes à evi le!

.4. (. l. !épe!g--ée-1e-!e!&
-_-_lr__ vêrs 1'evarË :  técepl ion corFs ferré, i rç.ssibi  t i -r  . r uuguE  uc  ruLêL rwu

r r ê n ^ h q î n ê r

4 ,4 .2 .  Phase  aé r ienne
--. ",,-;Fi-,,r.  relâchés I i1s se placent à cortre sens de 1ê

' ^ r "  r  i . -

r ^ - ^_^_*  des  Ee€ênËs  -  v r i l l e  i r réqu1 iè red r r È u ç ' E u L

.  Ferneture anLic i lée de 1a hanche = arrêt  de 1e vr i l le  et  race?t i !û

dé64:.ée,

4.4. 3. Eglgs:iLlsleils
, RéceptioÂ déséxée

. Réception. Èoq sitrrltatlée

. 3uste verticâ1

Tout€6 les fauleE au.aivêau de

'phàse airtér,ieure.

- Chandelles
- ÂsÊis t ' .

-  l /2 vl i l le. .  .  Debout
- AssiB

ls  !écept ioo ont 'leut..iâuse Cans une



- 6 -

4.5. EachaîoereÂt s éléqentaires

.:Iq'Js lgs eschaîrêûents de la positiol a66ise

Ea 6éûérê1, éans les exeËgi{es siaples or troqye :

peuvent être réa1isae.

.  -  A s s i s , . . .  D c b o u È
-  Âss i6  l / 2  V r i l 1e . . .  Debou t
-  As6 is . . .  Ven t re
-  Â s s i s  l / 2  v r i l L e . . .  V e n È r e

, r  . r  :  ,  . l

N.B. : C€ile figure peut égalex3enÈ être réalisée eî déc.lenchaût la vli1le aù

cours.ale la phaee aér ' ieÊne, conr,e i I  l ra été ?récisé eu cour6 de l tét , ' . : r'  
de "Àssis l /2 vr i1i .e. . .  Debcut".

- tnw \mIl;Iæ DE Lrl.]EOSllIoN ÀSSISE" A I,A "POSITION ASSISE''.

11 s'agit é'uB éléii,ent appelé rrROlLnR'r où.plus poÉriqnéiaedr . I'BEER

BARREL ROIL , Àvèc llII peu c'iroaghetion oû ?eut voir dans le cérouleûént ie cerie

figùre ull6! êtêl.ogië avec le roulelJeû! Crur: tcnneâu d! bière, à 1â diffélence

près qu'iL faut lifiiter le déplaceaent 1atérêl sol16 neine de se letroûver crli

Ie sol  à côtÉ ciu rraqpol ine,

Le "ROLLER'i  n 'eI l t re js.nal6, dsns I? coÊposiÈion cttun exercice En r i j .o I

de 1a perte d'anpl i tudè q[r i1 Frovoqre oais,  par coDtre, r jâ nâîËrise esr iûÈé-

ressêûte au aiiéêu dé i1a prise de consciedc€ de .1e lonicitê p,ênêrale dr cor-D,.r

dans les Vt i l lêê.

5 . 1 .  t e c h d i q u e

5. 1. r. !é!egj9l9_gojLq
À la Éuite drulr  ToEber Assis,  t ronc iûcl idé eo ar iÈrè ;  cette fosi i :1cr,

e6t indispeûsable à ûde borne rêal isat ioD du ' 'RoLLER". 11 y à ëtaleoeûL intêïât:

à placer 1es aêins âssez éIoignêes Cu bassid pour 'ô_t iÈeoir  uneÈei l leule porrssée^

L'ect ion pr inci?eia consjece cD une poussÉe.Jes meùbres €ur1érieurs

et un appui des talons dêas la !oi1e pereettant ùîe élévÂtior rapide du bassin.

CetEe act ion s 'apparente à rrn exercice !éaLisé au sol i  de La posi l ioû assise

passer en âpFui" Cotsal uântlei et pédestre.

Lrélévâtion Cu bassin est acconpagnée d.trrlre aôntée de 1ê hanche o:-

posée er eeûs de iê vr i l le.
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5. 1.2. Phâse âériepo€

Le riôrlvêEeflt de vrilfe anorcé au contêcç -.ig 1a-tqi1e e9! iEsééiaÈeEent

.e.Ir!!eÉgû} pat uoe...ro te'jcr du bassln enlraioaat Le !rq4c et leÊ nenb{es ir}fé-

rieqrs q,ri s€ llacenl- eD gliglleEent lrgn de i I au!:re eÈ '3e . solidarisent. Les

ùeûbtes supérieurs se rapprochent du !!orc (ldRÀP--lIP) et soût laiûtâIlus plaquég

euE. 1ô:ppitri.tiq. ,le cprls dgit resle{ éeqq usE. pgsitipBr oblique trèÊ .lrochc Ln

lthorizoatale au cours de 1a vrilLe., alin de .Êdrnêttre uBe ,téceptiq! clans unq

posit ioû assise correc!e.

.  5. :1.3. Retôl t i  è!ê rq- i le

:, , _ Lq pogyg4ejll de IEil1ê e.6t Tale4ti gar l.récartesÊÎrt .rrogles s if des

@rùres supélieuls e! wÉ légère ferÉeÈure de 1E harche. La iéceptioû doit ôÊrc

r igoureuseBent ùaos 1'axê er sans diplaccreût latÉre]
:  . -  '

5.2. Intent iolrs Ce 1'cxécuta[t  ,

5.2. 1.: Débaxi"de Iâ tgi le

. Sort ir Ie venlre eË 1ê hêûche op;osée

. Appuyer Eur 1a tci le avec 1ôs taloas ct .1e6 sains.

5.2.2., Phase aéfieûle

. . Rec_Llercher uoe réception

busÈe

. Stalloa8er au naxinua et rester

. Conserver les Ereribrcs supérieurs

5 .2 .3 .  Re tou r  à  Ia  to i l e

,  M a i n t e o i r  L a  i o s j È i o n  a l l o n É é e  l c

5.3, Deûs.rche réuaÊoaiaue

. De la p.qsit ion assi€e, teboncir en s'al longeant grâce à uae poussée

.  As î l s  1 /2  V r i l 1e  , . .  4  pa t tes

.  4  pê r tes  i / 2  v r i l l e  . , .  Àss i s

.  Aes i s  l / 2  v r i l l e  , . ,  VÉnËre

.  Às6 i6  I  V r i 11e  . . .  P lâ !  dos

, Assi6 I Vri1le .. .  Âssis. Une c1éûarche glcbêle est souvcn!

trèa eff icace. En câs C'échec., i l  peut âtre uti le Cravoir lecours à ces exercicer,

de redreEt€r leà plet dos afin créviter

tonique

se?lês s'ùr 1ê poiÈrine petdâû!



5 . 4 . 1 .  D é D a r t  d e  L â  L .  i l e

. Vrllle produiEe Far les neubies €upérieuts plovoqrant un déplacerae:tt

. latérêI eÈ un r isque Je iorLie. I raire êttent ion ct  placcr uô pareur

C u  c ô t é  i u  s e n s  c e  l a  v r i 1 l e .

. Pousséé des nenbr:es supériesls vers lravant Droduisant une lototion

- 8 -

5,4. Iautes à évitel

ê l -  u n  * ê r ô r r r :  ' j '  n a a i r i ô n  d e b o u t .

5.4.2.  Phage aét ienne

.  Relâchcment du bêssin = 1a vr i l le s 'arrâre à ce lqcEent ?récis et

1  r  - " É . , ' r . . r  e è  r â a o i r- ,  - - - - , - i o û r e  C a n c  u B e  p o s i t i o n  o b l i q u e  p a r  r e ? p o r :
'  â  I ' a x e  d e  l a  l o i l e .

5.4,3. Retour à l -ê toiLe

. Posit io i l  é.êsâ:.6e -  voir  c i-dessus

. ?osi.lion debout = ÈroD de poussée deE rûelIbles supérieurs

. Pol i t ion colchée - uanquc ee poussée,

5.5. Enchaîneaerits éléreniaires-

Le "RoLI-ER" ne perneË pês drobtelrix url bon leûvoi de..la toile, cest

pour cÊÈte raison qu' i l  û 'esi  pas.r t i l isé dêng un el}chsÎÂeùel l t .  Lês. coEb iûaisoÊÉ

soÊt ideDtiques aux exercices pxécédentlr,

L!. t If est égalemeIlE possible de réaliser un 'rtotô1e RoLle:.!. l,e nécanislre

est le ûêne, 1es aclions de décieacheri?nt et ie coûrirrite sol1t pLûs lntensjee

e! la tonicit6 du ccr?s éoit être parfaitê. l,e Boindre re1âcheuent ioierrcnipt

ou pertnrbe 1a vri lL4.
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?OURt'ENS8IGI.]E},IETT DU I1IAMPOLIIiE

Lracquisition des figures atr Traryoline doit suivre une dénarche

bieo.ptéçise.et:passer par des étape6 bieû.dist i [ctesj Lê,rtogression péda-
gogique. dê ce! enseigÂeûellt  peut sréteblir grâce.à-deux grands l jr incipê6 r j

]e node de,dépert.et le 6ens de lotatiori  qui..définissent des famiitres <i ' .aé-. :

t ioû..!rès. pârt icul ièles, et la,parttq ûêthod,qt i  déterEineile. si:ructule rdes

figures et ainsi leurs éoucati ls.

Si 
: I I  regroupe ces cti !ètes, oo peut classer 1,ènsêlnb1e.des.ê1éûcÊ!s

daos im tableau Êelcû u_re-progresÊion et. défirir des nivearix pe!!a4! dq dé: l
butanÈ au charpion. Lrobjecti f  de ce tableâu n'esi pas de fourniï
!o1re de recettes pour apprerdle te1 éIérûeat ou te1 eutrê, ûais plutôt de
proposer une aés,êrche p;dago8ique que chaquc cnËraîneur pourrê adapEer Lln
foÂclioa-d€ -9e.s je_urgs.,.. g9g _4qté!iel gt ses ç_ntraiagrenlrg

Avart drétudier

tères qui rous ont Dermis
: 1

. i

I. - ]"ÈS TA}IILLES D'IiCTION

l"/ De noûôreuses f igures peuvent âtie regroupées alâns des-en- _
.seûb1es en foncËion de 1e.gr nodc.de dépêIt et de leur sqns d., rotetion traÊs: ,
vereal.e. tn effet, 1e type de placeEeût et drection dans 1a toiLe e6t très
cêlactêrist ique et défi lr i t  une fagli l le .4racËion , airsi,  par exeEple, srrr une
arrivée dos, si les lærôres iûféridurs s'ont placÉs en.avant de ]cur vert icale
ct qu'on résl ise une ouverfure-bloiage (le kick), or obcienr un dèparr e!
uoe tôtâÈion spécif ique, le ball  out.

plus âùaot cette progres6ion; revenons

o e  r  e l a b l l r  e t  p r e c a s o t s -  I e s .

8ur les cri-
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Îoûtes 1es f iguras qui répondenÈ à cette acÈion seront

classées dens 1a fani l le d'act ior bâl1 out,  Si ,  pâr contrê, dèpris 1e dos

les Eecôres infèr ieurs sont placés {.û err ièxÈ de 1â vert ic3le, avec corqr,e

acl ion 1a fern€Èur:e-blocage! ot l  sc trouve Cens 1a far i l le des Du11 ovar.

Si on ânalyse 1es deux rxodes de rotaÈion avênt et err ière

e! Ies trois forr .es de dépêrt  -  iebout,  ios, ventre -  olr  obr ient s ix grandès

faûiLles d'act ion auxquel- les viennenÈ srajouter 1es ial3i . l l -es sars roËatron :

sauts de base et f i8ures cie bêse, 0n peu! los regrouper dans un tablealt  que

voici  i

DEF.'IRT / ROTATIOi{ DEBOUT VEi.ITRE
)
)

_i
)
)
)
)
)

(
(
(
(
(
(
( Atrière

5a1to Avânt

Salto Arr ière

Eal1 0uÈ

Pu1l Over

Cody Avant

CoCy r'^rrière

. 0n peut préciser à f  i .ntér ieur:  .e ce rziblesu :
-  lès évo1.Èions nâje,Jres ;  1cs si tuet ialrs vonE se co!3-

plexi f ier pour doûner ù Fl"?ari  des fÇ;;s di f f ic i les du rrânpoi i : re.  on y
trouve les sâ1to6 ÀV l l t  ARR., 1es bal l  ô-.r !  et  1es cody ARR.

peu dans la progression è! seroÈt abandonnées à

des sauts de bas;,  f i .gures cie base, cody AV. et

ces ei tuat ioas se nodif ieroat

uc certain r iveeu. 11 sragit

pul l  cver.

-  les évolu t ion6 r. in€ures :

2"/  UÈi1iré de cerre clâssi f icâr ion

Dans un buÈ de rentabi l i té à coul:r  len:er certaiÊes faûi11es

étaient t rop pr iv i légiées au détr iBen! des aulres. On voyait  par exexi?1e u'11

lraûpol iniste Ètavai l ler 1e double arr iète sans savoir  réê1ise! le cody ARn,

ou 1e bal l  ouÈ. Or, âvaot de progresser dâIrs 1a di f f icui té,  i1 fauË nécessai-

relreat pasaer pa! des f igùres clefs deûs 1es di f férsrres fâÈri l les d,act ion,

cAr:  i1 se procuit  un traûsfert  des ËensaÈions dès unes êux autres eÈ dooc
une r,ei l leure pcrccpèion cres excrcicçs.
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De _Éêne chez 1es clêbutants, 1e travai l  est t rop axê sur toùs

l .es sêuts de bêge au détr io 'ent . ies prenièreû lotat ioDs en sal. to.  Cr,  i l  fêut

préciser que ces derniers perçoivent plus faci lenent 1es quanl i tés impcrCactrs

de totat ion que 1e6 feibles ;  ér lnsi ,  pêr elre! ]plej  1e . lébutanr réel isera plu.

rapideEen! 1e 4 patÈes l /2 sa1,Eê I 'V dos ou genou 314 avôrt  dos.que le sirple.

toabêr ventre, 1,e6 sensat ioi ,s vont èo fei t  sraff inar èC p3ssêr Crûre not ion

€j lobale ( tournex ên avant,  en arr ière, etc. . . )  à une percept ioû plus f ioe

(arr iver en culsse ou en poi l r ine).  Le rê-bLeeu eir ,s i  étêbl i  propose doûc ûa

Èrevai l  rêpa.t i  dan6 ces di f férenles {êûi1les dès Les prenièreB séat1eÊs.

II. . 1,.{ PÀRT'S }frTiIOD

Ce11e-ci  a été précorisée Ia prênière fois par J.  i tEl . iNESSY

et el le esl  coulaûrierÈ appl iquée dans lcs clubs. n e part  du pr iocipe qu'un

élé&ert conplexe n'est que 1a cansl iucÈioî.et  1â réféleoce à des élél ienls

plus sirry les qui foùt Fart ic du vécr. l  Elotêur.  I  1ofsquton a.borde unl f igure

coraplexq, la sens4t ioû qui er,  résulte nrest pas nouvel le e! glcbê]e. l l I1e

n'est.que la soff i rè dê sensat ioos! de repères qu€ l 'on connaît  déjà à Ërêvers

des f igures fr lus siniples. / , insi ,  par exenFlel  la vr i l te,  arr ière feiÈ réfé-

rence à la not ion de 1/2 toux, piq,ré gnôricain eL barani,

Si  on prenC un élêrqent quelco:rq.re dù tableâu; 04 consÈa;e que

dans 1es aiveaûx précédeûls èt dêns 1es ci i féref l tes :aûi l1es cès srrrcÈures

opôletoires ont ûéjà êté abordées, Si on reprené l texenple précédÈnt,  on

- Niveau \' : Le, vrilLe arriè.e
- i ' i ivÊau I I I  :  se1Êo Arr.  rendu, 3/4 ! \ r î .  + t /2 . | t i t le,  t /z

Ecl,r  pi  quJ :nur i  uain, brrar i  .
-  N i v e a u  1 1  :  ] e  1 / 2  v e n t r e ,  s e l r o  â V ,  +  t / 2  V r i 1 1 e ,  è r c . . .

l -e Eâbleâu est doûc consÈruit  en probression suivant 1€s pr incipes de 1ê

Part 's l lethod.
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n i v e a u x d e 0 à 6 q u i

- l,$rlnt DE CEÎTE rROGF.SSStotl

. , . Eien sû5, gous 1es éLélreûts réa1isab1ès au tranpoline ne soni

pas rÊËroupés ôans.ce tablee.u. lcur plus d'approforrdigseûeTrÈ, vous pcuvez vcus

référer à la classi f icat ion perue Cans 1a Revue'IrêEpol ine N' 3.  11 s 'agi t  ?1us

de donÂer uîe dérdarche e des exercices. c lêfs que Ce présantcl  un répertoire.

D'aut le pârt ,  seul Le"travêi l  de f iEures sêparâes a été âl 'oïdé

!ûais nroubl iors pês que La spécif ic i té du t iaûpoLire est dteûchaîûer lâ sauts,

I l  est donc pr i .eordial  de Èravai l ler les f i8ures enchaînéee clès qu'el les soni

réa1isèei seules,

- 1 2 -

LES IIIITJAII{

cot les?o4dent aux

calégoties fêdéraleô. l-e ûiveau O est en relatior avec 1e KaDgouror bleu e1:

stddresse asx TraEpol inisLes nouveauxr Les ûiveaux 5 et 6 dêterrt inent les

caËéggrieÊ qêtionales Â et 3, .ûais I1Ê sont pês liaitativee.

Pour cheque Diveau, 1es éLéEents perEettant 1a réâ1isâtion Le

1ri: lpos6, eg (tun l ibre éarr6 1ê catégcrie sont tr3vail lJs à ce stêÊe ou crr ér.:

abordés au stege précéderlt, Bien eÂtendu, cçs .paliers ne sont i,as ligiCes

eË uû je$re peùt progresser pius vite dans uîe fâÊil1e que Cans une â1rtre.

11 selcble pourt&rt iEportsnÈ que tous 1cs élénents d'un s.taée soient abordés

avant oe passer plus loin.

quand on nodte dâûs 1a progression, on stapetçoit  que certe, inJs

faûiLl .es sont délaissées (pu11 over, '  cody 4v,, . . . )  aû détr iueî!  des faÊ. i l les

partant des pieds. Ceci réponc aùx prcêrtès dr haut niveau où 1'on conslaÈe

I b r i e a t a r i o n  v e r s  I O  s a u Ë s  6 u r  l e s  p i e i s .

P. SUIY
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sK1 ACROBAÎIqIJE

Uauiice MAl,t El, resFonseble rechnique de La Rêgion lthône_A1pes,
Mcniteur de TraqoLine ds Club de Thonoû- 1es-Baitrs, est éEalen€Et un skieur
eerobatique de hart ûivedu, il aoi.ee un groupe epécia1i6é danÉ cette dou-
velle diôcipline ib,ES vIROLINsu.

. 11 nous propoae un conpte-readu techûique sul le détouleEeût de
Ia Coupe ciu Moûde de Ski Acrobatique qui stest déroulée du 26 au 30 Jaflvier
1979 à Super Ti8Àes.

Les'sautg éffectuéÊ pêr 1es corûpétiteurs on! été
techerche de Ia perfectj.on tecbûique et un souci cooeËant

!éalisés êvec uÈe

de Lresthét ique.

Dâûs uie coE!étitioD de ce type, chaque coapéliteur iloit réaliser
éeûx sêut.6 différeats. 11 oty a pes de ssut inpo6é.

A titrê dccuDeûtaire, le6 seuÈs effectrés ont êté 1es Euivêot€ :

- Ëàlf iô HêLf out groupê
- Back in Fu1l out pùck
- Ful1 ie Back out teûdu
- Fu11 in !u11 qut terxiu
- Mll1er (sous Lâ forEe I l/2 in

I l /2 out) teadu
- Triple sêIto arrière groupé
- Ttiiple salto arri.ère (dont 1e

3e sêlto teûdu)
- qaLf iil 1t41f, out Triffi6
- Triple aalto avânt
- I'ull ia Frodt ouË puck
- fur, l  1tr lul l  out (eû avant) puck

(2O conpétiteurs)

( 2 o " )
( 5  "  )
( l s

( l

( 2

( l

( r
( 1

( l

( l

)

)

)

)

: )
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TouÈes ces f igures sont crsbord êpprises sur Lc Tranpoline en uti l i -
eêat 1es prioci.pes <ie la "!art llethoo'r. ?uis êrâce au "WATER JItb,', elleô
sont effecruées dans des co4cit icos proches ae ta rCetite. l f  

", .âi j  
a;"""

piste êrÈif i .ciel le aboutissan! à un trelpLin. Le skieur chaussés de ses skis
réêli6e le eaut et 1a técepticl l  6c fait éê85 1,eau. Cêtte étape perDet lê

.  .  ; q . -

oiee au point de sauts difficil.es penCant La période eetivà'1e et oaas aes
'  :  . . : ] .  :

cordit ioÀs rie sécuricé trè6 satiafaisanles.
.  :  . i i  - : . . . .

9renoos lrexerq: le de l rétude du salto air ière.Triple

Au Ëraqcline :

1,- Apprenti6aÊe du doublê saito aÈrière

2.- Double sal,co 1/4 réception sur 1e dcs suivi

uetEe derû),ere trÊure correspoûd au tr iple 3rrière Elais âvec
t€rnédiaire.

de PulI cver(3/4 l ,R. )

un coûtact in-

'  [ ,a réatisation coEplète du TriFle salto êarièrê esè délicate eu Trem-
pol.ine. E IIe iinplique une bonne techoique cle la pous6ée, ce que les skieurs
ne possèCeot pas obligatoieneat et Ia rêception ûa1gré 1e tepis Ce proteclion
e6t toujours i iolente.

Le 'rliatet Juspt'dotrne ùre êlévatioÊ de près de cinq mètres, ce qui

eat. auçlebert quffisâût. géùt e"ffeetuer 1e triple salto êrrière, Certains skieurs
sont, pêr. colrÈxe, égâle!3eÊt deé' tra$po1iûiste6.r9lfitaés , einsl Fred WIRTH ..
est un ancien Eercbre de 1'Equipe Sùis;e',"àpoii i 'a" Traopolioe, Cer!e-foû!a-
tioa 1ui a6sure une., .91é.93t"i;9q Ae rrès graû4e qualirê eÈ Lui a peleis d!être
Chepion drEutope et dé-iteiùiner:e à fa Coupà au ia6Bde'79. I l  es! très iEipor-
tatrt de préciser qu' i l  ne pratique cette spécial i té que Cepuis trois hivers
et quri l .  réê1ise à 1a perfectiol I

Bsck ir ful1 out puck i

Fu1L in FuIl out tenCu, bra6 Le loog Cu coæs.

:  ; r '  - ' :  i . - . i t  . - ' .  r . :  i



Dè idEbleutr cstadieos et ÀDêricait! PêiticiPaigot ê

coryérltioa. 11 pârêît qut$tr catadi.eû r€elise; Êu Iste! Jl4,

Fuit'iD Double Fu1l. outt''. cela aoue laiaee ïêveore...

cette
rrDoub le

AcÈsel1eBeît' une dizaioe ale rÂetrùtes du Clu6 drj Tia$Éolide

de Ttronon s rentrâîûetrt régulièreælt au aki aerobatiqut! ; Parni eurt

oérard BEDA qui a reqorté Ia coùpe de Frdnèe l9?9 el qui 5 terrdflé 3é

à ts coupè dtEurope 79. tl a rêâlisé 1es deux aêuts 6lritsate !

DeDB

l0 ûètres et ls

- Double o31to arrière ;
- tialf ia llaLf ouË,

de booÀes cotditioûs' 1a hauteur alu Bast eat de 8 à

r€eeption se Bitue à l5 ou 25 sÀtres du tleEplil|'

Ed êx@iaant 1e croqqisr vous veireq 4ue crest trèe athlétique'

r4.

/ i
, , Ë
.  a5àl$o Ir  - . - -  - - -  -  - 1 ; -'s \

i
- : -1 t | r - - -+  t
Pe â1

Sdsa sucua douter 1e plttique dtr lrr$polite fsit évoloef,

Bki ècrobstique,

\

duce1le

M. }'ALL!Î
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SECT'RITE EN COMPSTITION

La Fêdérat ion Bri tamique ale Trê.mpol ine"

a denâîdé aux Juges-Arbitr:es d'appliquer 1a règ1e

dans ua

"Les compéti teurs ne doivent incorporer dâns leur exercice

que des sauts parfai tenen! mâîtr i6és qu?i1s peuve&t êochaîner

en toute séctrr i tê sans aide extér ieure. L 'entraîneur du

coropét i teur Coit  respecter scrupuleuseùlent cette !ègle.

Le Juge-Àrbitre est responsable de Ëout ce qui conceûrê 1a

sécuxitê de la compéti t ion et est habi l iÈé à exiger 1â sùp-

pression dturr élénen! quand eelui-ci  nrest pas réâl isé avâc

ùre marge de sécirr i té suff isânte, aL couls de 1'échauffexoert .

Le nor respect de cette décisiof l  par 1e coropét i teur ent iai_

nêra sa disqual i f ica! ior, t r

cette ràg1e nous 6emb1e très sage et e11e serê praposée à 1rétude

de 1a prochainê réunion de 1a Co.mission Technique Fédéxal.e.

Toujoùrs dans ua esprit de sécuritâ, un lloliveêu sy:stèrûe de parade il

éÈé expêri:neoté aux Chanpionnats de FraDce 1978.

]"ês pareurs étaient nunis de tapis Èlousse'

sur 1ê toiLe en cas de Eauvaise !écepl ion ol ]  sur 1es

cas de déplacentent 1atérê1.

ce procédê perûe! d 'évi ler la pér!étrat ion

su! Les cadres eË les enlolses or1 taLoûnâdes qui en

tr:ès légers qu' i ls posent

ressorts et lcè "padsr',  en

dans 1es ressottç,  I ,es chocs

résultent.

Pierre BlOlS.



Eclros Il,llERt{ATtoNÀItx

LE TRAI,iPO]-1NE EN I'.R. S, S,

Q. - Pouvez-vous faire qn bref àiscorique du Trâtlpol inê en U.R.s.s. ?

I t ,  -  Le prcenie! chaDpigDnat d' i } .R,S.S. s. lest dêrou1é le 26 l{oveûbre l9é5

à Yerevâû en Ar:Eénie. . Tlei ze hgriirles et uae seuLe feEmè prirent pari à

Îa'eonpéuition, A cettê:épo.ue, tràr peir' da.. felnqes pratiquaient ]e

t tanpol ine.
, . , : . , . J i i

q. - QùeIs étaient les champioBs en t965 ?

R, - R. Vipto! PÀqoSqV renportê 1e l i tre :ûasculin. Le t i tre féEinin ne fut

v. -  ComenË 1e tra&Dol ine srest- i l  d iveloDoé ?

R. - ?,u débrt ce furerÈ les g]'@ês t.es et les âcrobates. ::Î${B],ERS" qui uÈili:

sèrànÈ le tranpol i re Dour l rentraîaement et i rétude des nouvel les f i8 iures.

EÊ.1964; quand la F. l .T. fu!  crée, la Fédérar ioû, Scviét ique de TtanFol i r le
'  pr i t .  t raisbance

q. -  A quel le date votre équipe ûat ionêle a- i-e1le été" pour Ia preroière fois,

è_!3l,rcscs: ? ,.. ,
R. - En l9t i7 une éi lùipi i  ioûpo6ôe de itanpolinistes èt drêctob;res parricipè à'

ulæ déûolrsllatior à Cardiff et êu Chanpio[nat du l'londe de 1967 ât! "Crystai
Pal-ace" de iondresr.

!^ la suiÈe de ces déûonstrations, 3yd .tel.Oll fut invité à Moscou.

Notre prenière part icipatioû a,.r Chaûpionnat d'Europe remoûte à 1973, à

Ediubourg, où Eous avons reDporté 3 cles 4 !Édail les dior (ND'R. t-a 4e

â éÈé gagnée psr Richard TISCN).
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1  e s t  1 r  e f f e c t i f  d e s

à 5 000.

R . -

a.

coEbien avez-vous dtettraî0eurs ?

Environ l5O entraîÊeurs professionnels.

ont-ils tous le nêxte riveau ?

d " i  Ê - . i  ô n . ^ ï ê

NoÉ, ûous êvons 4 catégories :

q . OrIt-

Oui" sauf 1es eûtrâîîeurs du 3e degré

fooct ionûenÈ en tani:  qurassistants,

pratiq!ânts et qri

2

- Avcz-vous des livres sur lrerlraîneEent ?

- fon;r'!iai:r' ili y.eri- a un ên prépaiâaioa êt :ûous avolts de ncirbreux. 6 Èâges

. pour,  entraîoeurs. Dâvid ! I1TÀWAY, actuel leBent eo U.R,S.S,,  en.e suivi

_un. (Seloa D. ?IïfÀ!tAY, il ê beaucoup aplrécié le etâge rûâis ne naitri-

sant pas palf6itene.nt le Russe; il n'a cor!. pri3 que 20 Z des cours théo-

r l q u e ê J .

?ouvez-vcus nous donner quÊ1qûe6 précisiors sur l rentraîneÈêtt des tren-

pol iuistes de hêuË.tniveau ? a". I@

6, jours par sêûa-ioe à raisoq de deux séaûces dlune heute et deûle.R . -

-'coùbién. êvez-vous, d t ertraîûeuro nationalx

quel1e e6t la proportioÊ du ternps dreÊtraîneneùt consacrêe à la raise en

condiÈior eÈ â la eg6cr.!13t_ioû ?
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a. - C.rbi.r. rr."-""r" . pour les Eéiibres

, jes ëquipe6 net ioralcs ?

?.. - Ils soût riâsseEbléB aven! chaque

environ 5 à o stages par ao.

q. -  quel le est la dutée de ccs s@es

R .  -  D e  I 0  à  1 5  j o u r s .

coûpétiÈion iûpalteÊle, ce qui feit

q .

R .

- C'est txès long. ?

- Certes, ûâis 1'û.R.S.s. es! un pays très-:vàste et r i- l : faut parfoi;"deux'

, jouris de r/oyegê,pour. sè reûdre,sur plêce.

colstitucnt un oésevantage certain) et nous obserYoDs ler]r

-  C'esÈ feci le,  nous Frenors ei l  conpte les résul"tats des conpét i t iors et n.us

choisissoas les tsei l lêurs,

Q. -  Que pouvez-vous îo11s dire sul  l rentraînepeÊi des aut les traopol iûistes ?

f,st-ce qu. le , . reg)o::nc esE prat iquù darB .Lrs acolès ou seulenent dans

Ies êcoles de SDoris ?

R. _ Lè Tranpol i îc!1 'est prst iqué que daûs 1es éco1es de Sports,

R'. . -  TouÈ eîfaùt aiant '  de€ ,  c i ispbs i t ions poui 1È sport  est entoyé.daûs une école

6pécialiEée. ?e*.larlt lm an ii prêtiqle de noBb.ieuses ectivicés sportives.

A  i a  f i n  d e  L l a n r . é e ,  i 1  $ â s s e  d e s  È e s t s ,  5 r i 1  r é ù s o i Ë , , i L  e s !  s é l e c l i o n n ê

pour wl spcl t  lar i icul iel ,  En ca6 dréchec, i1 retourde darls l  le,circui t

Èxadit ionnel.

*. - Sq! qlre1s critères cboisissez-vor,lsl Lee traepoliîistes ?

R. _ lious tenoas corq)te de la *i1le ,les perents., (des pareirts de gréîde têille

ûotr ic i tê.

q .

R .

- ConEent séIectionnez-vous 1eË éouiDes, Tratibrales ?

Q. -  Co[3loçnt 1a sëlect ion 1es êco1es r lc sporls esi-el le effecËuée ?
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O .  -  M e r c i  b e a u c o u o  p c u r  
" o L r e  

c o l l a b o r a t i o n .  P o u r r i o n s - n o u s  a v o i r  l e s  r é s u l L a t s

dc . /os coÊpéEit ions Î)dt ionâles et des a-ûtres coBpéèiÈioûs inpottantes ?

R, -  Nalutel lenent,  s i  voûs les désirez, eûvoyez_nous les vôtres l ! !  (s ic).

. : '
T-ISTÉ DES COMPEIITEI.IRS SOVIÈTIO.UIS ET DE I.EURS EIiTRÂINEURS

- : n r - ra i r - cu rs  v i r . l es  d 'o r i g ine

CiRGIJ NIKII-AJI V

V. DL.CY.O (TAJNLIDAR

!vjic::i::g

Victoriê BÈLAJEVA

I,udûi11ê KARPOVA

Tâtiana llAl,lAJ

Tatiana PÀI-UCE

Gal.ina GAIVCRoN SKÀlÀ

VITÈBSK

, VITEl l i t ( ,  ,  ; ,
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lavid Uard ItltNT,

. .
N,D.L.R. I1 eét in!éiêssaût qe Frécisùr qurlLn :ra! .oci i t isEe dè halr t  niveâ! e:1

U . R . S . S .  r e ç o i t  u n c  b o L r s e . r c  l 8 O  ? . o u b I c - ,  c e  q u i  c s r  n ê r t r n c n È  s u l J r i e ù r . ' r  
" : -

laire Èoyerl. Iln ûe!Èrre de l rEquipe aèti,c4ê1e toviélio.ue a uae bolrrse qûi at'.eilit

280 Roubles, i l  bénéf ic ie des traÊspo:ts ûi3Êlr i ts dans toute 1' lJ.R.S.S' Ea laf l t

qurérudiarE en Ë.?.S.,  i l  a 1a gossibi l i rê de répart i r  -9es études qui duien! ncr-

maleen! 4 alls, sur B allnêes'

]]a date des e:.anens peu! ôtr:e nodifiée en foncÈioî des besoins de

lrentrâiûeûeÊt,  le corps professoral  ét€ûL à sê disposit ion. L 'hébergenent et Ia

ûourl i ture 1ui soût fourdis gratui teFeni.

l-es xêêu1tâts au Chanpionnst du l'Ionde 1976 on! Pertds à JANIS de

recevoir uî êpparterrent et u're a,Jtc:lcbile.
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