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pa"rticipqient des tranlpoliniÊtes d TAI,RI-

. Steven
RoLLnd

Ialken

. Cette co4pe internationale, dédiée à 1a :aémoire du cosmo-
naute Soviétlque :aort dans lrespace, se déxoulait .Le 25 l.,ai 197.)
â lElrï l lçR.^.n, L'éciuipe de T'Iaiûc€ devait y partici lei, hélas I 'ac-
c ida . ] t  de  l i i ch (xd  t f ï  SO l ,  1 'op j ïa t ion  de  c - i t les  IEBRIS,  1a  méfor rqe
de Jea.n yiicjhel BATAILLoIf l]ous ont eupêché drhonorer nos engage-
uent  s ,

?luEieur s pays avaient délégué leun équipe nationale :
ÀLlll,l\Glllj FltDmr'i r, HJIG,ARIX, pOIOciitX, SUISSX, TCFICOSIO VTQUI N,
l t e ^

.Le compitit ioir se déroulcit suiva.nt u.i1 xègleloent pirt iculier
ou* poy"'de lrnst : Ti- était c1ene,îldé deu:. exécutioirs de f 'exeï-
cice Librè aax épreuves finales.

E]jsul.1r]..|! (r.e tena.nt pas coûp+c du

l-exûn e s
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la hiérarchie des PaYs de lrEst eet

unss, lologlir ' TcHxc'osrovÀQurn ' lutrGlRrr.

l,es À11€maï!ds de lrlsi util isent 1e
'préparation de leu.Is gXnnnastes, ce o.ui leur
'me agrès de colapétitlon. 1I est vrai que le

encore uf,f sPort olYr4pi$re.... .

, 4 - @_1.GEq (3a"r éqripes)

tre natch stest dér.oulé à TfiIl{FxI,Dml le 28'

Claude JRIoî assistait,à. cette coupétioÛ sr tant

11 a ramené u.4 taès bon'fil"n.
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10 f  .7O

jugenent ' jtêLi été err cons:Lant désac-

payÊ de lr lis'b. la- rigueu-f: es.t if,rsuff i-

sont las bien colî]lus et les notes sont

la sulva.nte !

tra$poline Pour 1a

réussit rmeis Pas com-

trantr)o line nr est PaE

ftrin 1975 .
qu-rob s erv€:teur,
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273 ,6a .
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T a t N
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Victoire de 1rnqnipe

À titre do cunentair e

.l!l.l enarde par 276t:0 Poin'be

1es rés[ltats irdlvl duel.s

Sl f f I/- :'/- TJnSS

uie RÈr
ijte P,IL

9 , 2
8 , 6

Ilome s___1.:_

Victoire de ltéquipe Soviétique pe'r

Class enent individuel :

i, JÂrO,.rugro 
' IIP'SS

IMS,S2 TOBIJ'ION

5 SCHlDr,rOtI

5 cE4IFlQl{I4!Ë- J' uJRQgq,

points à 266 14O

1 O , B

l ls se déroufer arLt Le 27 Septeubre à BlÈEr' les concu/rents

.en présence vont présenter des exercices libres à un ti{ès hault

* i - . ruro (au dessus c le  1o prs) '  L 'a  fonct ion des dern ièxes compét i -

"';"; int ernationa,tes, nous pensovls qûe res exerciceË èeront les

s u i v a r t s  a  . . . / . . .



fout dtabord; i1 est utiLe de rappeler que Le6 vri l-1ed ert avoat

et Les vri l les etr arr ière doiveEt être exécutées daû6 le même 6eas ; cre6t

* à { iqe qurutl  tranloIiûiste qui vri l le à gauche doit tqùiours préBenter la

,æoitr i le.,,éh_.lremier â uu observateur l lacé sff Ea gauche,

2 - CAXACTEXTSTTqUES SECHNTQÛES

r E c t r N r q u E

'  
,  l _ r ; ' i .

La vri l1e arrière (Ful-L tuist iDg back somersault)

1 - cENERArrrEs

T,e bara4i. Ia vi i1le arrière et Le ludolph so!1t t loi€ étapeg

essentieLle6 daltÉ 1a progre6sion du ieul1e tranpol- iniste. leur acqui6it ioÛ

dau6 une forme techniqlre ju6ter atte6te drut certain 4iveau de mêitr ise et

cond i t i onne  l es  po66 ib i l i t é6  c le  p rog res6 lon .

' l  : , :

La vrille e6t avant tout ut 6alto arrière au cours 
'àuqué1 

se

- corp6 et! légère extentiotr

- îôte en poÊit ioa trorûa1e

- Membres 6upérieurs éIevés

- Membres inférieurê teûdus effectuatrt dans La toi le

utre pou6Eée ve?6 ].e baB et lrarr j .ère"

'  déroul,e une rotation LoûgitudilraIe. T1 est possible:de di6tinguer troi6

' " phaees caractérist iqueÀ :

'  
\ ' 2 .1  Déc ieaèhemen t
(

. .) ?.2 Âcc élération(
|  2 "3  Ra len t i ssemenË

2"1 - DECLENCEEI'mNT Toute6 ées actions muscù1àlre6 se d6roulent

'  Detrdant Le'contact deê pied6 6ur la toi le;

2 .1 "1  Ac t i on6  en  sa l to  Mo teu r  6a l to r l

Au cours de La pba6e diapI)el, or1 ?etrouve les actioltê provoquênt la rota-

t10!1 rralxsversare vêr6 r 'arr lere :
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cette posit ioE pernet drobtel ir l1n déplacenreat du cer1tie de gravité rrcrt

vels 1târrièfer tout en fe mainieaatt au dessùs de 1e base drappui '  gur

1e pla]1 néca!. j .que r uoe tel le posit ion obtige 1a réactioa de 1a toi '1e qui

se tran6&et au cotps par l t i t terûédiaire des neobres it férieulsr à passer

en avatt ale rtGtt" Nous obtènoûs ainsi uûe poussée exce4tri .que, gélératr ice

de rotatioo" l ,a proiectioo de rGr à lr intérieur de ]a baEe drappui penuet

de réaliêer 1a rotation 6ans dépfacêmeat"

2 "1 .2  Ac r ionÊ  en  v r i l l e  t rMo teu r  v r i l l e r r

Ett f i t  de poussée, au nivealr du tronc et de6 ûeûb!e6 Êupérieur6l

otr constàte uoê Iégère ailt.ictpàtioÈ dane l:e _sens de la vril-1e" Dans le cas

dtune vri i" le à gauche, l-e 
'brao 

gauche eBt l-é8èrenent abai6sé daÈs 1e plazl

froiÙaI, 1lépau1e gauche est !1ts basse et en 1égère rotatio! datts Ie nêûe

6eus; Les netbteÊ 6up6rieuis sont alfon8éÊ afin que Le nolrvemetrt 6oit

décLeûché avec fe plus giand segnett poEsible"

Au noner|t du départ de 1a toi]et le coipÊ eËt donc atrieé ilruÉ ûou_

vèment complexe ale roiatioû traûsversale et Longitudinale"

6n schématisatl t  1es actions nu6culaire6r on trrôutlait  i l i re que le

train porteur (menbres inférieurs'et tassi l) int eri / ieÈt pluB part icul ière-

ûeût ala]1ô frélévatioa et-1a rotation tralsveasa].er et le troi ic 'Êupêrieur

(têter ' trôDcr rnembres sùpérieurs) dans l-a rotation longitudiuale"

2"2 - ÀCCELERÀT]ON

cêtiê bhâsè ôorresnohd à la Téalisation de la vri l ler e].1e est

totaléneût a6rienûe. l ,e corp6 qùitte l-a toi le aûimé druùl ûouvemênt de

rotation 1ui peinettant de tourlrer autotr de lraxe tfansverêal- et de lraxe

longituaiaai. te mouvenetlt  total '  e6t 1é ré6u1tat de toutesr fes a'ct j 'ons

nusèuLairos. ctest cê qui explique qurun txaEpofiûiste réal- i6ant uûe v!i11e

a"rière ayant Êon ori8ine 6ur 1a toi1e, a Îoits be€oin de salto que lour

effectuer u! salto arièr. tenàu. ff  
";"n 

ài l  paÀ de rnême pour les vl i11eÉ

aya4t leur ori8iDe eû phase aérieûre. Exempl"e : Baek iût fu1] outt rudy



11 sragit maitteDant dtaccélé"er 1e ûouveûeDt de vri l- i-e" U]1c

dôuble actioa àera aécessaire, l tuire au niteau clu ttaiÛ Èorteutt ]- lautte

au !. iveau de6 membres supérieure.

3"3-:1 Aclioo-au giXègu-dg train 'Porteur

Leê menbres iaférieure sott Laacé6 dane 1e seos dê La ÏrilLe

(vers,la gauche) r rrsbotfr accoÛpa6néE dtrl !  ûouvemeÀt de rotation du baêsil l

claDs Ie mêne selrE. Cêtte actiot pernet au traia porteur de rattraper soa

retaral pa! rapport au tronct ale EoLidariser les deux segnell tê et draplâti"

Ie co"pEr 
"u 

:q, i i  1r"o.,oqo. 1!accélératio!. de-1à r 'oiat ioE tolgituditale'

2.2.2 Act:.oî au r'iveau-iles-nenltgs-EgpÉrlegrg

te bras gauche co4titlue ale Êtabaisse? ea ee rapplochaat du tt.ooct

à ce ûoneEt i1 6e repl ie col tre 1a poitr i t re '  Le bras droi t  6rabai6se -pax

eu atant et se f lêchit sur l-e bras gauche (Wrap up)" Les meÛbres supéLie

re6tett placé6 a[aB6 cette posi.tioll peûdant 1e dérouleare:rt de 1a vtille"

Cre6t à ce nonertt que la viteÊse t lê rotatioa lolrgitudi lale est 1a plus

él-evée. Peldatt toute cette lbaser 1a tête re6te placée ea 1égèxe f lexioltt

ûe!! totr  poi tr iae.

l,a tecblrique rtbras tendu€rl

+.
6u!'tout drord-re esthétique" l,es deul

obl-iquemeÉt eur 1e côté gaucbe pour être 6erréÉ 1atéra:6e€n't de cbaque

c6té du tronc "

2.2'3 Lct j^ol, au nivea! d! bagsltr-= t ' . - -

A la Euite dû nsbotfl 1e corps êst a!1ati au ûaximun" cette

posit ion rrtr) laterrr caraotérist ique altune boll j le vÎ i l let est obteEue lar 1e

contrôIe conêtar1t ites charnières coxo fémo!âle€ et saoro't1onbâire ' Le

co!p6 doit ôtre topique afi !  drévite! toute déforûatioo Para6ite'

2"2"4 sur 1e-!1aû ûécaÂigue

Ltacc6lératioa tlu ûouveûe4t ate rotatiot loagitudiDate e6t obteûu€

e6 t  p1u6  dé1 ica te .  t rob iêc t i f  eÊ t

bras sont abaissée Para]. lèles et

dLûiauti-o!l du moûett di i! ertie "

Leê facteurs qui intervielnent 6olt l-e6 6uivaat6 :



' .  
!

- Aplâtieeeneût :du corps

lraxe longitudinal.

Aû cours de 1â vri l ler 1e corps ne Èe'dép1d!ê paÉ ds!6 un plan

vert ical maiE obliquemeat. ceci eÊt dt à 1a îéactioa.-au oouveûe]rt de6

Ilellbre6 supé"ieurs et éÉt acceùtué par la tec]$.iqre préporisée.

Le ûouvèrneat de vrille se pourauit natuielienent i il- faut

une nouvell"e acl ion pour fe faLert i"" Ctest pourquoir dan6 uûe double

vri l1e, l ,r.atte"ntio! dott être portée plu6 6ur 1e naintieE de 1a toÂicité

. corporêl ler que 6ur Le déclerchenent.

2.f RALENTISSE!{ENT

Le trarapotinidte doit 6e p'épaie! 'au ?etour 5u! La toi le.

dos nembres oupérieurs qui 6t écarteat latéraleneDt i  LeÊ itenÈte6 Llférieurs

6oat f]-échis 61'11' le tronc. 11 est très inllortant pour effectue! oe retou!

au tapis, que la lotatioa trat6ve!6afe soit réduitè afln'qul 1eE nenbres

iafêrleure pénètrent vert icalement dans la toi1e" Lréxèès de lotation

e4 vri l1e est toujours néfa-Ête.

-'. - ACQIJIS TECHNIQI]E
j _ i - * l : ?

Avaat dienvioager frappreutissage de 1a -vri1le. 
arr ière, i ]  eet

oécessaire dè ûait?iEter Le6 éléments suivâLtg a . '"" :  - '

t"1 3/4 Salt o avaût : do6 (piqué anéricaia)

'- 
t.2 J/4 earto ardèie : venu'e

,.5'1 salto avadi tarpé aveo 1ô vrill-e

J.4 Bareni

3"5 1 salto arrière eo posii iou icarpé ôuvert ' t  (12oo eleiroÀ)

' 1.61 sal-to ar?ière t"narr, cirps:prat ou 3-égàreneat creu:<.

{ - EXEBcrcEs pRDpArATorBns coNsrRÛcfrFs

. , 11 Bragit drexercices nl aya:tt pae ua rappoit techllique dLtect

évidentt avec 1e vriLl.  arr i-èràr mais qui pcrnettelt lracgulsit loÈ
' '  

.  " . / . .  .

' t  '  i  
- Placenent (!es lrenbreg ur,n!.:."ùt" le:pJ^us pràs'podetùle ae 

;



progreEéive dè seÂ6asio14sr a! coula

6ab1ee è Ia oaitr ise de ' r l rexercice

4.1 -  doer 1â vr iLle I  debout

4"2 - do6, É vri l le i  ventre

4., - aos, 1 Y?il1e : dos (Cat tuist)

4 .4  -  aoa ,  sé r i e  de  ca t  l v / i 6d

4.5 - aoe, pull  orer lé yri l le : a6si.ê

, 4.6 - doÉr pul1 over /z vri l"]e : plat.dos

4"7 - 5/4 6a1to arrière, veBtre

veutre, É vri l le : veatre
. a  i , :  i l ,

4.8 - Kaboonr 1é vri l le ! dos (poser utle mai.n

de 6ituâtiop6 yariées'

objectj . f  ' r(ZIEL UBIJNG

i rd i8?en- .

selor BOZZMÀNN)

sur 1a toi1e.

5 - TDUCATIFS SPECIFIQÛES

ces exercices éoat el relatiol ral irec+e avec la vri l ter trèE

procheE itaus le délou1eûelt 
.opaiiat 

et a1l niveau des actio!6 muscil-

Laire6 "
l ,a dênarche !édagogiqué proposée re6pecte 1es pritcipe6 de

l"a nPart-Method" 
"

5 .1  -  l â  v r i L le  :  sen t re

5.2 - th vtlLae ' 3/4 Balt o avalt : PIat dos

5.3 - yz ,rria:l:e ' t/+ .Ja:l]to âvant : As6i6

5"4 - tz vrLLIe' 3/\ saf}"o avant' iu6te. avalt J.e cotttact sur

la toiLe ; ajoutËr lé vri l le I)our arri"ver'dfâbôitrâ-1+-pâij tes puis debout "

6 - MINI EN0HÀINEMENT

uù é1éûett lrest acqûis que dan6 la neÊure où i l  e6t réa1isé

dan6 ure 6érie" En. outier Ia l iaison ave€-icertaias Baut6 faci l i te 1a

"éali6ation 
de 1a , i ,r i11e pa! ut1.neil leu! l lacemett"

Exeûp1e6 de série6 drentraiaeneqt. I  .

'  6i1 : salto arrlère carpé - vri1Ie arriê!:ê

6"2.,- Sarani - vri l- le arrièle

5.3 - lararl i  -  salto arl ière groupé - Vri l le aff ière

5.4 - sarati - sal-to arrièrê carpé - Vrille a"rière

7 * DEFAUTS TYPES
. -1----------:-:-

Les défauts 1es plus couralia 6e êitueEt soit au BiYeau

dé9]-eschenent soit au courÊ de Ia phaÉê àétieûe.



2"1 : 9E9LgN9HPMI$I

7.1. '1 PouÊsée inEuff i6ai l tê ou mal dir i8ée! repreadre les 6alto6

7.1"2 txcè6 de sal-toi :  arr ivée sur Le dost i l  faui Éeu de Êa1to
- ^ i r ï  f â i r ô  r r E ô  v n i 1 l ê  ê +  ô n ê ^ r ô  n ^ i n ç  n À r r p  2

?J"t aête en exte!.t ioo : ! .e !a6 chetcher à voir deÛière 6oi
regertler Le ba6êiû."

?.1"4 Pas de rrshotrr! T,e6 pieds trai jxent et se place!.t du côté
opposé au sens de Ia vri ] . le : do4!1el des poj.DtE de repère"

?"1.5 },tauvai.e placement des membres supérieurs.

1"3 : 3E*s9 SSlgNIr_

?.2,1 Tê:6e er extensiol1 et corp6 ca-mbré ; ta v"j.lle ae tol1t'ae

!aÊ roDd : 6entix la rotatio[ régu1ière de6 pieds dans

Lteôpace. A aucuD &oneEt i ] .s l1e doiveBt arrêter leur mou_

venent ou ûêne le raler1i ir"

7.2.2 Corp6 trop cassé : oonséquence de la forme dl appredt issage "
ce!reÊt pa6 graver Le colp6 6ral longera progre€si.velÛênt "

?"3"1 vxiffe trop tard : reprenalre fréducatif  à part ir du J,/4

sâLto arrière.

7 . r "+  EAnque  oe  toaac lEe"

7,3.5 Éxcè6 de rotationr chute 6ur Le dos

7.3"6 Ma!.gru'e de rotai ionr cassé du corps tro! tôtt r1lr i6ant au

dérouleûeDt de La û:ill-e "



P E D A G O G I E

Eesai de cl"assif ication

baÊe au IIBAMPOLINE "

des cornti.naiso!.s dedes é1émentà et

INÎRODIJCTI ON

A part ir des posil , ions ale base suivantes :

Dêbout - Asêis - Dos - Ventre et ale f igrres trdr éludett :  4 partes
'  P l  a t  do6 ,

!rou6 avonÊ e6sayé de classea, paTfoi6 en progre66ion, différetrts

éIémert6 et soinbinaisoâÊ pLus ou nroins com!1eres, suivant ]-e schéma

Euivant :

10 - Rotatioa sur Axe LONGITUDINAI, - Fractions ate vl i11e6
ou v!i11es

- Rotation 6ur Axe TRANSVXRSAI, - Fractions de 6alto ou 6a1to"

- Rotatio!€COMBINInS Eur Ares (IONGIIUDINAI, : Vrilles
(IRANSVERSAL : Salto.

iXI4ÀRQùES I

1 ' -  C e  | ' f é I r e r t o i r e i r  n e  d o i t  p a s  ê t x e  c o n s i d é r é  c o m m e  u n e

f lrecetterr  ni  une rr€ysténât ique drapprent is6age de TRAMPOI,INE, nais

conme le frui t  dluûe réf lexioo et drune exploi tat ion col lect ives, au

c o u r s  d ê s  d i v e r s  s t a g e s  d d  l t E " N " S . E . P  e t  d e  l r A u i c a f e ,  e t  a p p l i q u é

actuel lement dan6 cextains cl l rbs de Ia F"F"S"T"

2o - Ces di f f6retr t6 é16ment6 ou conbinai6ons peuve4t prenclre

fes 110û16 t tdrexelcice6 prépa?ato i re s rr  t  de rr foûdan entauxrr ,  ou rdahabitudes

motr ice6 pr incipalesrr selon 1es auteuxs" Noùs persons quri l  e6t in l)ortant

de 1es rr tr)osséderr de le6 trmaitr iser dan6 leur fofme fa ptns pure

lour effectuêr des progrès et accéder aux di i f icù1téê de haut niveau.

116 ont pour but principau* :

a) al talportêr peut être uûe cèrt ;aj .æ variété dans 1e6 êéance6 dren-

trainenent,

I



b) de nettre ea éviàeace La rrPalt-Methodtt ou appro€he f?actioùaée dru)le

: gn.t*:]l!i, aguvefle ! tout 
tett 

mainl,elg.:t qot6talilglt.fe t?anpoliliste

da]1s ale6 r !Gituat ionB tédagogique6" antér ieùreÛrent vécue6t et en

a6êuraÈtr c laB6 u! 'e large ûesuret aa ôécu"i té à tou6 i lstants"

c )  Ce  t r répe" to i re r  ù rea l i  Pas

6elvir ell le coûPlétaDt t

perêorlDe1le de tranpoliBe

de soa élève "

l imitati f t  et chaque e seisDaut peut 6ren

l-tadaptalt e[ foocti.ot de Èa coEceptioa

et de6 pocsibiLités phvsilueÀ'ei p-èvi ir iqu"s

. .4
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Jquipe Soviétioue

J.AXOV$IKO

' 1  fx i . f , f i s  ou t  i  :  : . v
2 â in r:ildy ou.t

3 rau.dy out ca-rtrÉ
+ i iL 1" out carpé
5 baxani oat grou.pé
6 >1 in ] out erouoé
7 rudv out e-roupé- - : -

I double arrière erroupé
9 2 7/4 saLto avant groupé

10 randy ball out

r c î ] , r . . . . . .

1e aême exercice que
en posi ltioxl caxpée

scHllmt]o]{ . :-.:
-  - ' : :  -
'1 triffis out
2 ; in rudy out
5 rudy out carpé
+ à rIL i oUï CaJpe
5  h a r n n i  n t t *  æ n : : n Â

, 6 È-iil ru4y out carpé
7 rudy oui, groulÉ
a É- in â- out ï.
9 2 5/4. salto a.vant gxoupé

10 ba.rari out ba1l out

1! !AI*

g*rlRjjcg

1 t t/4 saLxo avc.Trt gxoupc

2 ba,xal}l out ball out

, : 1]l rudy out

5 backin h1] out
r  s,  À..  ^, ,+ ^-^, .*x

7 double affière groupé

A txlffis out groupé

9 ; - j ] } 3 - o u t
v4  ù  u41Æ

T0D3t. . _

1 1

o9
1 0
1 1

OB
1 1

JÂltrns a
est réalis é

:19:JL:
J.{-KOYtr{fO , Eai s

ce qui l-r}i doIIle

le 5èûe saut
1O I)iti/ft s BO.

1 5
1 2

1 1 .  ,
o9
1 3
1 1
1 0
1'l
1 0

' i .

1 5
1 0

o9
'10

,,1
OB
1 3
1 0 $
1 4  _

1 1  . æ



z t ùêD'temore

Vacaf,rc es de

lrexeacice de CEIA$oV rous paralt êtxe traI coreasé, lr accuau-
Lation de tril le saltos llvaflt et la préseace, de sauts à a/1o
ne se justifient pês. -: i

i'Ious ne présentercons pa5 da.ns ce nuEéro les exercices de
lrlquipe de SYance, i1s bont rr{op secretrr a dit l l iche].1 R0'QUIITE.

I4ais vous aurez le plaisjr de ].es volx à la télévision car
1es chaupiomats seront retransrtri€ ê1 Durovj.slon' et'-1ê n" 4 de
fP.A.læOl vous les dormelra sl vouÈ nravez pu 6 déternj.ner tout es

].ee figure€. sachez seu].enent que'la difficlr1té sr est trèséIevée.

Qu9-1-s!€-q--da!e-E-è-{€J-941r

i l l . '

1a îous saint ; 
".^-^- - - r Ù<-6s

nerûent organisé pax ].rÂjaj.cale de

^lbert celous à 30IS CoI,oIIB!S.

et de per fe c tj.o n-
tr..tr'.S.T ar.r 1ycée

9,_91 Jor :11_1'19vj|D!rs : Stage technique pour 1es entraineux s de

c1-ubs et peut être pour 1es conpétiteure (an fonction dee possi-

biutés drhébergenent ).

Passage du 2ène degré fédéral. ?répàratiotr arr bxevet drEtat

de traiopoline.

38_lïgvsnlrg : trTl-U{C! - :À!lI$'tÂGUE : 'IJTISS au S.Ernase I{OClItr; de

30IS COrOtS-jS.

zo-Nlvgolrg : Revanche rûh]trC! - ,ltIr,DI-l'G113 - IIRSS à MolrmlÏs

d I inforrûation
1r SïSIPS et l.€.

r : '


