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FEDERAÎION FRAI{CÀISE

DE TnAUPOI,INE

cÀL'$DRIER 1977-?8
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. I octobr€ - FFANCE-URSS-R.F.A. (Stuttgêfr )

22 Octobre - FRANCE-SUISSE-PorcQ€ (Geoève)

. 30 octobre au 2 l{ove[È!e - Stage Anicaj. - ENSEP

3.{,5. Iovembre - B:revet drEtat ( folrnatioÂ spécifique) INSEP

12 Noveûbr.e - Côqpe dù Ceûte,nai:îe_ (CherlEy)

19.20 tùoveûôrre Réunion de6- catbes techniqueê

26 Noverble rRANCÊ-GRANDE-BRE!ÀGNq ,(Lord!es)

4 Déc€Db'e coupe de Boulgogne (DLJoll).

1o Déceobre RélrnioD. de .luges (IiS6P)

14 Décenbre lèrc .cornpétitioÂ Assu (ChènpigDy)

17 Écæbr.e - Cours. de .tuges (IXSEP)

7 .taDvier - I]|anên de Juges (Régional
( lNsxll -

( Nationat

22. Janrder - Coupe Aéparteneûtale Au Val de Uarrte

( V ]LIECRsSNES )

4 Févt'ier Asseûblé€ Cé"ér"f. ffSt

5 févrie! - Corûlission lechaique Fédéfal-e ( !,]SÊP)

12 Févrler - Coupe Andjré POTTIR

28 Féerier 1er et 2 !4a!rs - Cbaûpioûnat du. Mondê (UEIBoUR$X)

15 Uê.r's - 2ène Con?étition ASSU ( Chdnpigny)

30 Uars - ChêIûpionnat Uoivensitaire (B0IS-C0'0trBES)

2 AvFil - Coupe. Régionate de J.'Ue de Fnance

10 Mai. - 3èr0e compétitior ASSU (Chanpigny)

14 Mai. - Chaûpionnat Régio$al de lrl.l-e de Flance

28 Uai - Chanpiormat de Prance

15 au 30 Juillet - Stage NatioDal (Compétiteuls et Cadles )

cnÈps (soulounrs)
30 JuiLLet au 30 Août - Stage Equipe de lba:tce et Espoirs

(LA SEY}IEI}'ER )



COI'I?TE RENDU DES CITAMPIONNÀÎS DI EUROPE 1977
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,,es rnetnbr:'es de ltEquige de lbance nous ont fait palveni! l.eu!Ê itrFleE-

sions 6ura 1eE detriers Chaq)ionDats drÊurope.

Les ses chanplonnats drEuriope 6e €ant 4ér'oulés l-e 25 jutr:7? à

EssEN. {Allenagbe Fédé!are).]

Por'' la preùrièr.e fois la Fra[ce présentait unè équipê cq.qpoEée

de troLs fLuea et dè tr]ois garçoôs, : : ..
- Véronique BATAILTON, l{apie-France RIGARD, Uonique ?oITEVIN,
- GiU€s LEBRIS, ,Jean-llichel BATAILLoN, Franck BARDY;

Richard TISoN ne palticipait paÉ à la conpétition, il pasÉait aon

baccalarEéat. l,loug êvons Ie plaisi)î de vous annoncer: qu!i] J-ra r6ussi et gutiL

se!ê ltan prochain à Ia Section Haut Niveau de IIINSEP e! coflpagnie de

Flanck BARDY pou. y prépate! le p!,ofessorat d'E.P.S.
i' Poup la prenière féis, égaLenent, lrEquile de *'a!rce se présentait

sans €on I'coachrtMichel ROUQUETTE retenu à Paris pa! qîç viLaine brorchlte

: j (nous crryons savoir E:ril stagissait d r.un virug Foviétique), Laureût

XAZUIERCZAK p:îévu iritialerûent comre juge à la dlfflculté prit sa place, au

. pied levé.

Ari'LvéE Le ûaldi soi!, 1r ent:rainenelrt se dér'oula jusqurau jeudl

. soi! srr!' des tr.ampo]-ines EURoTFAMP fatigués et dans qne sa.Ile diffé!.ente de

ce]le de ta coE{rétitiôD, ce qui gêna .l,es conpétitèuts. .

LeE trois dertièrs ênbsainenent6 seulenent, se dé:.oulèrêat dans 1a
' 

gr€nde salle. ltêl.s pa:a aouci drécononie (cè qui e"eLique peut êt?e J.e taux du

D. Ital]k) toutes les tuûièles ltétaient pas a].llûûéeE, La tiance bélréficia dtuû

légine privii"6gié au eoras de sa géliode dlentraiDeûedt, can Ia TéLévLsion

Attemar|de plit guelquesi séqueaces.
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- 2 EURoTRAI4P, Bouveau modè1e avec des plotections la!,ges et sur

lt enserob]-e du cadPe .

- 2 NISSEN GoLIAlll classiquea.

Le juge A!bit!,e KLAAS 8001 (l{L) après avoi! lresur.é les trampclines,

constata qutiLs ntétaient pas rég-Lenentaires I les baniles ntétaiett que de

5 ûr/n. 11 fallut I'accord de 1a ConnissioD technique inter.nationale pour auto-

riseF la eônpétition. Nous ltavons échappé be.ll-e ..,

Ilr<ceptés l"es Français et Christiène RoTHER (R,f.A) tÎès peu de

compétiteurs choisirent les NISSEN. Nous avons pu ainsi bénéficiel' tlè meil]eures

conditions d!échauffenent,

-----:-

- uRss
Lrabsence de Richard feur a perîds de ne pas forcer 1a difficul-té

(I2,2o au naxirnun) .

MIKRUKOV, impr?èssionnant à 1tenrrainenent, excell-enl à -L' imposé

(9,65) a eu de gros problènes de stabifité sur EùhoTRAl,lP. Ce qui

lui fit perdre sc qualificarion aux épreuves finales et une p-Lace

suî Ie podiun,

JANES eut beaucoup de difficulté à ]rentiainenent. La vej.lle de

la conpétition if lui fut inpossible drenchainêr son exercice

tible. Les tlarnpolines en sônt Sûrenrent 1a cause, Au cours dê ]ê

compétition, if utilisa trois trar4)oli.nes différents, url porE ctra-

-- .-.rt  Ie faire !:  !

Les exercices lib:re6 soDt presque tous composés de la ûêne ûanière

avec l-renchainenent de Triffis out et 1/2 in Rud:/ out carpés er

groupés. JANES te!'miDe soD libre avec FULL IN nll oUT ténCu.

c'est une surp)îlse pou.r.. les Irançais, qui ne ltattendaient pas encorÈ.



- REPUBLIQUE FEDÊRALE ALLEIIANDE

Le responsalle de ltEquipe de I'Âl.Ienaglre Fédérafe-est

PauI LUXoN, l rencien chânpion du uc: ' le (1972)

Robert siilWEBEL t-'ès hzndicapé par Ces pr3blènes lombaires ne

sresr prat ique:cn_ pe- ent iain: . t  *u:,3É sa Place de 4e au

chènpionnar du }:orJe n'ë fu se qual i f ier en f inale,

Excellente perfoli:taice de Ute SCHEILE aui pouvait préteûd!.e à

fa Jrenière pIâce sêns r.ne ldute à }a derniè;e touche.

Après un exceffcnt j .nposé, UTA LLXON f ie rme chure au début de

son exelrcice libre Cûe à ulle instabilité dàne ses chandell-e$

DréDaratoilres.

- GMNDE BRETAGNI

F.! , inê r - . - . ' -  iê , ,ac ê.  ^ê fê hrogression,  nunquai t  peut  êrre un

peu de matuj l r te .

11 faut noter Ia t:ès bo:rne performance de MATTHEWS qui p!'it 1a

seconde pLace. I:ar-hews a réa.l isé 12,20 à I 'entr.ainenent .

- surslE - 
lsPAcNE 

-" DÂNEMARK - PAYS-BAS -

?rogression lentc mais régutiè::e,'

uicbel BUDENBERG, ancien Charpion drAllemagné Fédéra1e' est naiu-
.,r re néerfandaise,

- FRANCf,

Durant les preri i- ,s séar.ces d'entrainement, les fnançais se sont

contentés de'rsauti-fle!" réal"isaût uniqrle:nent des figures iûdivi_

duelles. Le6 entrriDements étaiert de côuite du.ée.

Sur lés rr.èmpofines dê conpétit ion, la repr'- ise fut déficate . le

pr,earier jou:r, Les fiues étaient t:rès inquiètês ca::'::ien'né passait.

Au dernie! enbrainernent i tou6 -les pnôb1ènes sèniblalent 
"ésolus' 

sauf Ie tr:ac de llarie ;lrailce et de Monique à la veille de .leur

pr.emj.er changi 'nnet international.



LA COI.{PETIT]ON

ta compétitiôn débuta i-e sanedi ratj.lr à 10 heur.es.

Lroidrie dà ?asèage était-1e suiiént :

o Fit les

I{onique PoITCVIN 2e

Èlarie-France RIeARD 1Oe

: . , vér.onique BATAILTÔN 19ê

o carqona

franck BARDY 6e

Jean-llichel BATAILLoII !7e
' Gilles TEBRIS 19e (der!'iène JAKAWENKO)

JANES 27e

Très bonne exécution des exe::cices irnposés

Franck I,15

JeaD-l.tichel I,15

. : ciueé 9,45 ce qui 1e p.Laçait er t"oisième position

de:lriè,]e t'fKRU(oV (9,65) et ItAKAWENKû (9,50) ,IANES était 7ème

avec I,35,

o Marie-Francé fit une bonne préstation avec !ùe dif,ficuLté de 6 pts 50.
o Motique; inal concentrée, pa:ralysée par le tiac, fàisait ime chute er IIALF

r , .IN HALF OUT, -sa premièrîe torche , . '

9 Vélodiciue i ei grande fonie se quaLifia pour l-a prnemi.è"e foiê aux épreuves
' fiDales dêtls uoe compétition eliropéennê.



Chez Les garçons, Gil.les et Jean-Michel se qualifient pouÏ, 1a finaLe

lnais suspense poup Flaûck. Les jùges ont estimé quril y avait une répétition

danç son exercice, I /2 in I /2 out et  Back in ful l  or.L exécurés à peu près de

la nârne maniè::e, A l-a suite dtune !éclamêtion déposée pa:r ltert!,aineur,, 1e

Jùry drappel se réunit. Aptrès 15 ninutes de discussions, Ie verdi.ct fut

prononcé :  r i -L n'y a pas de rép:t i t ion' .  pienre BLOIS qui fa;sai t  parr ie alu

Jury Crappel eut beaucoup de ma1 à faire accepte!. cette décision. Deux auties

comgétiteurs, tm Ânglais et ùl Allemand étaient dans 1a môme situation.

F:.anck était poll]î 1a p!'eniène fois, lui aussi, qualifié à l-a finale.

Au cours de 1! exercj.ce ]ibtre , JANES reprit fa prernière place en réalisant

12 pts 10 de difficulté. La plus g!'osse surprise vint de I4JIRUKOV, Ie

favoti, qui tomba à La cinqûième touche. I1ATTHEIiS avec 11,50 prend 1a tloisiè-

me place, deuxiène ZADAYEV.

EPREUVES FIÀIÂIES

Nous pouvioos espé]îer r.rne place sur, fe ?odium avec citles LEBRIS. 11

échoua à 2/l-0e de point.

JANES conf irma sa supériot  i té avec 1pt 30 dravance et un total  de ?8.10

IATTilIli,lS réussit à srintercafer et à pr.endre ta aleuxiè e place aux

Soviétiquês ZADAYEV et JÀXAi4EN(o,

Chez 1es je$es f i_ l . tes, UTE SCIiEILE se ctassa seconde der,r ière fa

SoviéLique bELJA-WA.

Véronique réussit une très bonne pe?fomancê en se cl,assant 7e devant
] STARIKOWA.

Le conportenent des Françaj.s a été pfus que satisfaisant. pour la pue-

nièr.e fois 1es trois garçorls sont finalistes nafgié 1'absence ,je Richard TISON,

1iéquipe de France nrasculine confirne sa seconde place au niveau nondiaf

derr ière les Soviét iques (231 pts 50 à 226,30).



.6

Aux èpreuves synchr'oolsées, ia France rre I'r'ésèntait qull,lrre équipe

' dêbcu|liûe-.: ,tean:l1iche1. et fianck. Troisiènes à f issue des imPosés derr'ièr'e

r les deux équipeE soviétlques-abêolunent intouchabfes.'

' .4:tr4e*e!eice libr]e, Flançk fit une fgute à la 4e touche' qui obligea

,Jean-!,1iche.1- à baiçse:r ltaÛP1itude, LlexécutiÔD fut Pe!'tu]'bée et i1s ne pÛlent

obteDit' qulune cinquiène Place '

JANES et I}AKAIENKO eonser'vè:rent leur pneniè:re pl"ace devant MIKRUKCV

Et ZADAYEV.

' Chez les ieÙnes filles' les ALl-eûandes (UTE i'UXON et UTE SCHEILE)

réussireût à,s'irnposer devêlt fes Soviétiques'

' .r Ce ebaûpionnat fut tettenent dohiné Pa! fes Sqliétiques' inquièt€e

cepenalant pal? Ies penfoftiances de ù'IATTHËWS (GB) Ute SCIIEILE et Gabriele

XRUSI4ICKI (RFA).

Ce fut un très g?and Championnat drEuroPe et trous femercions tous nos

èmj.s qui ont fait l-e voyage pou! y assist€r'

Nous devons à notre ani britannique David FICKÙP, eûtraineui du Club

de GATESHEAD, un napport détaillé (35 pages) su!'les Chanpionnats d'Ëun'oPe'

C'est Ce ce oocum€nt, qu' i I  a eu Ia gentif lesse de nous Eransmettre r qu€ ncus

àvoDs ertrait Les !'enseignernents qui suivent :



Qi:elques exércices fibres

Pôur vous donne!.Ie naximrû dt j.nfomatiqns îous avons utilisé l"tahévia-

tion de DAVID PICKUP qui nous semble t?ès corlpréhetrsibLê .

T

P

L

2 S

ArP

TUC]GD

PIKED

LAY OUT

Double

AvaDt

( g!'orQé )

( tendu)

Salto

7/2 oltt

Ra

B . O

rl i f.

1r'1f,

10.30 Total  66,50 Place 9e

' BARANI OUT

= RUEY OUT.

= FANDY

: BALL OUT

: Triffis

1  i n  ( P ) .

QueLques exerctees libles

.

KUth Ker. ler (uh/

R . C  ( P ) ,  R , 0 .  ( r ) ,

l /2 our (P) '  1/2 in

Victoria EEL,IAEVA (SU)t 9.70 Tata1 : 73.00 l lace

R.0  (P ) ,  1 /2  l n  L /2  o \ t t  (T ) ,  R .0 .  (T ) ,  2  s  A ! ' r  (T ) ,

L/2 !\  r/2 out (P), 1/2 out (P), 2. ruu, f 3/_4 €-{tt

1ère

1-/2 avt (1),

( P )

Ra  8 .0 :

L /2  iR  t / 2  ou t  (P ) ,  R .0  (P ) ,  2  S  Â r1 r  (T ) ,  1 /2  ou t  (P ) ,

I/2 tn 1/2 our ( ' I l , :  7/2 in (1), 1,/? out.(T)i 2 f ir . t l ,  Ra. 8.0.

Ute SCHEILE (RFA) 9.60 Totaj-  :  72,70 Pfacé.2e



véronique BATAILLoN (F) 8.50 Total :  68'40 Pfâce Ze

r /2  l n  ! 2  ou t  ( r ) ,  1 /2  ou t  (P ) ,  1 /2  i n  1 /2  ou t  (1 ) '  1 /2  ou t  (T ) ,

2  S  A r . r  (T ) ,  R ,  Fu l r ,  2  ru l l ,  1s l4  S  Av t  (P )  R .  8 .0

Hoûû[es

MIKRUKOy n'a pas terniné solr.exercice J"ib!e. Il nra rréa1isé que

5 pts 20. Son exercice cofçlet est de 72,20. Nous Ie domoDs

ci-dessous à t iûe docuienraire.

I / 2  au r  1? ! f .  (P ) ,  1 /2  i n  R .o .  (P ) ,  1 /2  ou t  T r i f .  ( 1 ) '  L /2  i r '

R ,o  (T ) ,  R .o  (P ) ' . 1 ' / 2  i : r '  1 /2  ou t  (P ) ,  1  i n  1 /2  ou t  (P ) '

R .O  ( r ) , 1 /2  i n  1 /2  ou t  (T ) ,  1  i n  R .0  (P ) .

BARDY (r) 10.70 Total :  72,30 Place 9e

1 /2  ou t  rn i f  ( 1 ) ,  R .o .  (P ) ,  1 , /2  ou t  ( Î \ ,  X /?  rn  1 /2 .  ou - t  (P ) !

1 /2  ou t  (P ) ,  7 /2  i n  L /2  ou t  (T ) ,  1 /2  i n  l  ou t  (1 ) ,  1  o r . i t  (T ) ,

2  3 /4  s  Àv t  (1 ) ,  B .o  r l i f .

BATAILLoN (f) 11,40 Total :  75.50 Pface 6e

1 /2  ou t  T r i f  (T ) ,  1 in  l  ou t  (L ) ,  1 /2  i n  l  ou t  (P ) ,

I / 2  i a  I l 2  ou t  (P ) '  1 /2  i n  L  ou t  (T ) ,  1 :n  l  ou t  (T ) '

I / 2  o ]uT  (P ) ,1 /2  i n  l  ou t  (L t ,2  3 /4  S  Av 'È  (T ) ,  8 .0 .  F I i f

LEBRIS (g) 11.10 Total :  76,50 Place : 5e

1 i n  l  o t r t  ( t ) ,  R . O  ( P ) ,  1 / 2  o u t  ( P ) ,  1 i n  l  o u t  ( 1 ) ,  R . 0  ( 1 )

1,/2 out (T), 1/2 iû 1/2 out (P), 1,/2 iù l  out (T), ! /2 ir!  l /2

out (1) '  1/2 in L out (?),

. MAT"IHII,IS {G.8,) 11.50 Total :  76.80 Pface 2e

1/2 out T! ' i f  O), L/2 la 1/2 out (T)'  R,o (P\'  r/2 i t '  I /2

o u t  ( P ) ,  R . o  ( 1 ) , I / 2  i n  R . o  ( T ) ,  1 / 2  o u t  ( P ) '  1 i n  l  o u t  ( T ) '

I / 2  i n  I  ou t  (T ) ,  1  iD  1  ou t  (L ) ,



1 /2  ou t  T r i f  (T ) ,  1 , / 2  i n  R .0  (1 ) ,  R .o  (p ) , I / 2  \ ù  t / 2  avT  (p r ,

1 /2  ou t  (P ) ,  1 /2  i n  R .o  (P ) ,  R ,o  (1 ) ,  ! / 2  i n  I / 2  o r1 "  <1 ,
7/2 oitt  (T), 1/2 in Ra out (P).

JAKAWENI(o (SU) 11,50 îota1 : 76.70 place 3e

ZADAYEV (SU) 1l-,80 TotaJ.. i  76,70 Place : 3e

1 /2  ou t  l r i f  ( î ) , I / 2  i û ,  R ,0  (P ) ,  R .o  (p )  1 /2  i n  1 i l 2  ou t  (p )

1 i n  1 / 2  o u t  ( P ) , 7 / 2  o \ t  ( P > ,  r / 2  i n  R . 0  ( T )  R . O  ( T )

I / 2  i n  7 /2  ou t  (T ) ,  1  i n  R .o  (P ) .

JANES (S.U) fz,IO Total |  78.10 PLace : Le! '

1/2 out lr i f  (F), 1/2 in R0 (T), 1,/2 out Tl i f  (T), L/2 i l  r /2

ou t  (P ) ,  R .0  (P ) ,  1 /2  iD  R ,0  (p ) ,  R .O  (T ) ,  1 /2  i n  1 /2  ou t  (T )

1 in 1/2 out (P), 1 in 1 out (L).

11 est inté!.essant également de porter à fa connaissance de nos l_ecteutîs
quelques fi.gunes erceptioùelles: sinon noi]velles, !éaLiséeÊ au couus dês

'- entrai,nernents.

' l4rrcuiov ( su )
o Rudy out Triffis

1/2 out Trif-fis (P)

o 7/2 ort bif t is (T)

" I /2 in !/2 our Trif f is

!,IASLEM

o Trillê PoRPUS (P)

l,ê PORPUS est un BALL oLII ariivé sur fe dos. Il stagit donc

de 3 x 360o soit 1i./10
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JANES
o Double tê-ble tournante (T)

o 3 3/4 de Sa.l, to avant, R,0.8,0. I t i f f is

SCHI,IEBEL

o r/2 fn !2 out Triffis

o r/2 o\t Tl i f f is (p) er (T).

?etite astuce sori6tique

Un obsepvateu! françals a r:enarqué à ESSIN que UIKRUKOV sernblait avoit

une DaLléo]€ illteûre très préÉnerte, Après eDqirête t il a qonstaté que cette
gnaFselrt nrétait pas dûe à un trÉtstatisme violent rnais à une socguette roulée
t g.Iissée à ttintélieur de la chaussette. Cette astuce periiet à Alexander

' de contr6Le! efficacenerlt Ia boûre teDue de ses memlres infépieuns, Avis à

ceu:< qui ont des pr.oblèmes de ce côté .,.

PUBI,ICATIONS 
]] '1

l! Les programnes technique 1978-1979 sont Farius Prix : 10 F 00 franco

?. Le €uide Fédér,al" vous alonnena tous Les lenseigûeûelrts que vous pouvêz

€oqàêiler sur -Irhisto!'ique du Tralpoline, f torganisation fédér,aLe, l"es !ègfe-

$eqts teqhniques, Ia fomation des cadlres .,. Frix : 20 F OO franco,



ETUDE TEC1INIQIJE

oo0oo

BALI OUT et ÊÀRANI

oo00oo

N o 7

BAL!, OUT

BAIL OUl

BARANI BAIL OUT avec !/2 vri]-lê

.'ONA BÂLL OUT Satto atlièÎe.

1. GE}IIRALITÊS

Les 'tBAl,L oUT' constituent une Srande faDi1le des saltos spéci-fiques au

Tîanpoline (voj.! classj.fication des élénents techniqtes Revue TRAMPoLINE No8

dê D6oeîbre 19?6).

Le EALL oUT est une figure é1éûeDtaire qui s'apptend dès la naitrise

des positions de base et de 1eu!s coDbinaisoÂs. II nrest pas utilisé eD

compétition' ca.]î 1a positloû du corps à la récePtion sur Ia toile nte8t pas

fêvox,able à lrenchainehent t dos tourné vers l-a toite et Phase finale

rtêveug1e". crest eû réafité une fo!Îûe technique intemédiaire qui:.une fois

acquise, sera associée à une t/2 vllillen devenaot ainsi l"e lrBALANI BALT' oUT('

Par coûtle, cètte figu!'e est classique .ri t::ampôtine et présente dans tous

1ê6 erae?cices iûposés et les petits llÈ'res. ULt6rieuteÛent Ie BARANI BAUJ

OUT évoluera vê!6 des fotûes plus conPlexes :

de la position I'Dosrr, Salto avant

de la positlon 'Dosrr, sal-to avant

De Ia poÊition "Dostr 1/2 vrille et

. RUDY BAI,L OUT

, RANDY BALL OUT

. ADY BÀLL OOT

. BARANI BALI OUT

. BARAI{I ]N FULI, OUl BAIL

Nous vous raPpelons que la systéoatique de fa telrliaologie a été traitée

alans les aleux prenie:ls exemplêires de Iâ Revue hanPoline et qurelle est

0ur
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disponib.le sous Ia forme d'un fêscicufe tiré à part.

11 existe égalenent une autle forûre Ce iBALL ôUTÙ avec 1/2 v!i11e, crest

te ",I0l,l BAIL oUTr'. Dans cette figure fa 1/2 viifle est déclenchée dès.Ie

dépa:'t de 1a toile, le salto se réalisant Cans sa plus grîande paltie en ro-

tation anrièr,e. Cette folne est tr,ès esthétique, nais e.Ile ppésente des

inconvénients I

, moins bonne visi,on aù cours de l'exercice

. moins r iche en possibi l i tés

. éventue.llenent risque dtiiterféreDces alans la réalisatio; des

BARANI OUl

Dans un enchaineneDt, le BARANI BALL oUT est assocj.é à 3/+ 9q-! ?/t+ de

sélto ayant. Lrensernble. 13/4 plus BARANI CUT est a.ppelé 'iBABY FLIFIIS ,

Le BALL oul a été traDsposé à 1a bâT're fixe par les gr'rnna6tes rnêscul"ins,

Ie BARÎNI 'rBAlL ouTrr êux barrîes aslmétriques pal. la Roumainé UNGUREANU et

Ie.JoNA.BAIL OUT par Ia Chanpionne ofFrpique NADIA CoMANECI.

Le BAIL_ OUT peut se réaliser à 1a suite drul ÙTonbel Dos'r, nais il est

plus facilè de l" I encheiller, ap"ès un 3/4 detsalto avênt. Dans ce cas, le colps

continue sa:.otation sur fa toife, ce qui favolise le déc.leDchenent du sal-to.

Pou!, en faciliter f'étude recnnique, iI esr poss-ib1e de déte:rrinèr deux

phases dj.stinctes :

. Phase Arappui sur Ia toife

. Phase aérienne
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2.1. Phase d'appui sr.u' :a tc: le

2.1.1. I!pg9!_!!Lfgl

La position dans lâquelle ie conps pneod cottaêt avec 1a

toile. est essentie.Ile au bon délou.lement de Ia figure.

C'est la région dorsafe qui Pr'end cotrtact la pi€nièt'e avec

la toile, Les lrenbies inférieurs sont légèletlleht fo)]nés sur le

tlorc, èn deça de la ver:ticale, Les meiibres suPér'ieu:is sônt sensi_

blenênt Dar€llèIes aux nenbr.es iafér'ieurs, ta tôte est fléchie

sur fe tronc, nenron en coûtact avec Ia Poitrine.

A ce ûonent on constate que :

. , Le tronc adhère palfaitemeÈt à la toiler l-e bassin légère-

nent plus bas que les épaules. Cette Position coDfinne la continua-

tion de La lotatio! du corps, sur fa toi-Ie.

. Les membres inférieurs sont passés en avant de Ia

T,ê.  hêmhiêê e, .nÉr jê. r rs  daûs une posi t ion ver t ica le

,1égèrernent en avant, approximativenett iLs sont parial]èles

n ô n l . ' ô c  i  n € 6 n i  ê i ! ' ê

vert icale.

aux

2.1.3. Renvoi de la toi . le

l,es menb!'es infériews s I ouvlrent sûr l-e tlonc ?uis se blo-

quent bnrtalenent.

Les nerdbres supérieurs suivent le nouvernent et le6tent

pana-l.l-èles à!x nêmbt'es iafé:rieurs.

At nodent dù fiTAKÊ OFPr, 1es nembres infér'ieuns sont à 45o

enviFon. Le corps est en colrtfaction tonique très inteDse afin dê

résister aux défonnatione : tendance à l rouveitule ercessive des

hanches.
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Il faÉt maintenant fair,e la distinctioû du BALL oUT et du

BARANI BALL OUT. Si pour ces aeux éIémeDts, les actions 
"u" 

fu toif"

soDt identiquès 1e6 phases aériennes sont diffé?eÈtes,

2.2.1 BAI,I OUT

. Dans Ia forrne groupée, après le départ de la toi le'  les jam_

bes se f léchissent sr]r les cuisses et les cuisses sur le tronc. Les

nembres iûférieurs sont saisis, nains sous l€s genoux et fa lotation

se poulsuit en position g:roupée. crest fa phase d I accélé!'at ion.

. En fonction d€ fa quantlté de rotation le corps conrnence

à s rouvr.i? apnès fe passage du fironc à 1a ve?ticale. soit ent!.e'2?o

eE 3600 .

Les jarDbes s'étendent sur les cuisses en position carpée,
' puis le col'tr)s s rouvt'e prcgressiveîlent , au niveau Ce Ia hêrche, poua

n r6nâhêF  1â  rÉ - -Â+ i ^n

La posit ion d'arr ivée est aveugle, i f  est nécessaire pour des

!'aisons de sécurité drêtr.e en légère sous rotation. La chute avant

est toujours dangereuse.

Le BALL oUT peut également être xéa1isé sous la for.me calrpée,

Cette position demande rne quantité de rotation plus impontante

qui set'a tnouvée sur la toile. I,e dé!,oufêiient est identiqte, nais

i l  est néce6sai.re dr insister sul l  une posit ion fènmée de Ia hanche

et d I enroulement du dos.

2.2.2 BARÂNI BALL OUT

L: r^<i i i^-  ?, ,  rÉn-nt 2Ê la toi le est abso-Lumenc semblabie

p u i s q u r i l  s ' a g i r  1 è  ê u s s i ,  d r u n  s a l r o  ë v a n t  ë u q u e l  s r a j o u L e  u n

BARANT.

.1ê 1â 112 r'rille se fait dans un secteur

conpais entle lrhorizontale et la veiticale, après 2200 de r?otation

environ.

Sa foryne est ideni ique à cel le c 'un barani groupé. Les rdins

lâchent les genoux, l-a vril-.le débute pâr une r.otation du t?onc



entrainant Ie bassin et les men]bres iafé:rieurs, Ie co4)a sral-Ionge'

Ies rnerbries supér,ieuls sont tendus ûains Pnès des cuisses. Le

!'egand est dirigé vers, la tci1e.

A ta fin de la vri1le, les bras stécartent, Ies ne$bres iDfé-

]îieut.s se fléchissent Pr'9g?essiveûeDt sur le tlonc.

Le BA.RANI BALL oilT Peut être égalenelt réalisé,sous Ia fome

carpée et tendue (voir chnonoPhotographies ). cette derniè::e folÎe

est ta plus utilisée en conPétition en naison de son 
_caiactèt'e

t! 'ès esthétique.

2.3. Retou! à l -a. toi le

Pou! Ies aieux figui'es ' BALL OUT et BARANI BALL QUT, ap:rès lrouve:r-

ture des menibres inf6lieurs sur le tlronc ils se:refeûlrent poul

ppépar€r. .l-a !€ntr.ée dans -ta toi1e,

A ce moûeît, 1e6 nenib!]es inférieu:rs doivent ôtle verticaux.

.. 3. INIÉNÎIONS

3.1. Inpact sur la toi le

si en 3/4 ou 1 3/4 1e 
:.91p"- "rt 

tonique,2 au moûeÈt Pleiq de

Ir iûpact sur la..toile, lteffort de cont:'action doit être naximurn.

. "xt!'e dr.:!, cielcher à passer au travers de ra toilerr

, i 'Le. corps forme un bloc indéformablerl

. I'Fi.xer 1es menbr'es infé:rieurs r durci? le ve'tt:re"

. I Fixer le regard sul' les genoux.

3-2' 4ÊPs:-@-leife

. riÎ,aDcer foPteneDt les ûrenbreg infélieurs vers 1'avant et

le haut' puis les !:I9Sgl comme srils étaient aPPuyés

6Ur Une têDle .

. 'rApguyer. daDs Ia toiler 1e dos P1at".

. "Lancer fes membres infé:rieurs ve]]s l"es- genoux. Ils !êstent

paia1lè1es aux rûeûrbnes inférieu:rs".



3.3. Phase aérienne

3 .3 .1 .  BA tL  0U1

. "EDr.oule! le dos lgig gxoupen"

"Ênioufer. le dos !g!g carper,ii.

. "Déclenche? le sattofl

3.3.2. BARAN] BALL OUT

L' inpacr eL 1- phase orappui sur ' la 
toi-Le sonL absofument

identiques au BALL oUT. Seufe diffèr,e la phase aérienDe.
r j  I 'Monrer fes hanches aussitôr so1.r i  de Ia toi le"

.  "Lancer:  fe sèl to dvant ale déclencher Ie BARANlr i

,  rrsent ir  la rorêt ion régu.r- ière des pieds, qui  doivert

décr ixe un cercte"

4. .luslIFICATIoN I.jËCANIQUE

-''' -:i:i.i:-:.3_:!!!a

4,1.1. Act ions favor, isant 1a hauteur de l renvol

. Lrenfoncement de 1a toife par 1€ co!,ps tonique, au moment

de l ' imp-cr proo. i .  une réêcrion en sens inverst qui  va

éjecter '  le corps vers Ie haut.  (AcL_Lon. R;act ion)

. Lraction de p!.ojection des nrenb!,es supérieurs et des

nenbT'es inférieurs bloquée sur le tlronc, permet pau tlans-

fe?t de quantité de mouvement de donne!,.Jne actioû suDDlé-

nentaire à la réaction de 1a toile (Transfert dè honents

relat i fs à 1lensembfe du corps).

4.1.2. Act ions favor. isant lâ ?otat ioA

. La rotdt ion ou corps sur ta fo: le,  produire par f 'enchain=-

ment du BALL OUT sur le sa_lto avant 3/4 ou 13/4 se pou].-

suit pendant fa phdse dtappui. Le co?ps tcr]lîe, au cours

de son contact avec fa toi1e, autour drune s6raie draxes
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instantanés de rotation. Ce rnouvehent srajoute!'a au

t 'tlottent angulall.e tÔta1 .loiÉque le corps quitte4a Ia toile,

0n constate très fècilement ce mouvenent de rotation en

observaDt Ia position du bassin, en fiD drenfoncement, qui

est p.Lus ba9se que celle des épa_ules.

. Ouverture-Bloçage des nrembres inférieurs srl! ,le tronc.

Les nenbres inf6rieu!'s sont lancés violemmelrt vers l ravêDt

puis bloqué brutalenent ! Le mojreDt angufaire acquis par fes

hê rhFôe  i haÉr i ô , , n
, :--.:--,-- --:--*l se tlaIlsnet au colps entier et vient

s'ajouter au noment aûgu-laire conservé 'par' .Ie corps au corras

de Iè phase drêppui,

. Le corpq I'r-itte dolç .l-e trarlll)olj.ne, aniné dlun mouveûent

dtélévation et de rotation autour de fraxe tfan6versa1.

4.2. Act iops en phase eénienne

. .
' ]  .2.1 BAIL OUT

, r .  z .  t . l .  / t c c e J . e n a r l o n

,Le. gro. uper (ou .le carper) des membles infér.ier!.s sur fe

trtnc di.ninue.Ie raoment drinertie, La vitesse angulaine

s raccroit .

4.2.1,2. Rafentissenert

L.fouvelttllîe progr.eçqivê des membnps infé:rierrs sur le tr.onc

.., . êugmgnte_ le qoBent driâettie, la vitesse angutaire ilininue,
'  -  

î 6 . ô h r i - '  e ' ! î  l â  + ^ i 1 ê

' :Mêltle pr.ocessus que po'rjrî le BALL OUT

4 . 2 . 2 . 2 .  D é c l e n c h e m e n t  d e  , ê  v r i l l e

- La \æj.l.L€"est déclenchée èa phase aé!'iênne pa1'tnansfert de
n ^ n o - r  à n o ! l . i n ô

_ , Ile corps êst en rotàlion autour diun aNe tiansversal holri-

zontal passant pa.1. ,lcrr: Lès actions nuèculair"es. effectuées
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pou,. déc-Iencher -Ie BARANI

déplacenert pnogressif de

i"rêxe init ia].

ont poui. ef,f,et de plovoque)î un

1a irràsse du colFs par rappo?t à

Ie

Au cours de cette phase et dê 1a phase sui+ante, le corps

tounne autou! dtrme sé:rie diaxes de r'otation passant tous

Par nc'r  '

4.2.2.3. Accé1"érar ion de . Ia ! ' r j l fe

Le corps srallonge afin de peinettre 1e dé]lou]-eûent lapide

de 1a û'j.l-Le. Le corps étant ptat fe noûent drineltie pa! lrap-
port à ltaxe longitudinal est rédrit ce qui accélère 1e

mouvelrent autor.É de cet axe mais ralertit la rotation en

sâ-Lto.

4 .2 .2 .+ .  Re tou r  à  1a  to i f e

. BAIJL OUT

Liouverture progressjve des menbres infé:rieurs su::

troncr augmente Ie monent dtinertie du corps donc ralentit

v i tesse de notat ion.

Poux des laisons de sécù1ité 1a rîéception dans fa

toile doit se fair'ê en tégei déséquilibne apniè?e crest-à-

dile en sous-rotation,

. BARANI BA],t OUT

Le mouvernent de ra,i1lê est ?afeati par l'écaftement

des ner0br:es supér'ieurs, 1a fetmeture des haDches conplète cette
âctj.on. Ce mouvement produit, par réaction, ]a fermetutae des
henches sur. Ies menb!.es inférieurs, Au courîs de .la phase

d rouvertune de la hanche que ce soit en BALL OUT ou en BAP\ANI
BAI,L oUT.. le Lronc semble f jxé ên di ]"ect ion, Ceci esE alû eu
fait qùe fe nonent dtinertie du t)îonc est slrpér.ieu! à celui
des membr,es infér'ieurs.

Poun l renciainernent ale l-a figure suiàte, it est
essentief que les mernbnes infé::ieu:rs. pénètrent verticalement

dêns 1a toi-le. Cette remarque ne s rapp_lique qurau BARANI BALL
OUT cêr i l  n 'y e pas d,enchainement sur BALL oUT.
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5. .,ACQIJI$ TECHNIQUE

Avant d I aborden f'étude de ces de\rx é-Iéments. il est néceÊsair"ta" or"n'

naitr iser toutes les potations sinPles vers 1'avant dePuis Ia posit ion "DoS"'

ûais éga1enen1 fes sauts suivant€: r ..

5.1. Salto avant gr3oupé et cappé, départ dêbout.

5.2. Salto avant groupé '  déPart Cos (PoRPUS) 3600

.5r9. $ar"-to av_aût.€9!pÉ l/2 \'l'iLI? , -. ..,: .:...

5.4. Salto avant groupé l/2 vri l  Ie

J .  y .  l q l q u J  e e r y !

5,6. Barani g:r,iupé

5./ .  Sa-LtO J/ |+ en avaDr,

6. EXERCICES PREPARATOIRES CONSTRUC1IFS

6.1-. Sélie de lebonds su! Ie do6

6.2. série i Dos. ventre. codt avant

: '

Ces deux figr!'es sont relati?emënt sinp.Lês,.et 1iaPPrehtissage ne Pose

guère ae problènes. Le pfus déIicat étant Le îégfage du 9l4. avant, afin de

perBet'tre une'i"iaison rcoùrecte.

'  
?. i . .  Dos - Debout

7.2. Dés - fentt 'é

?.3. Dos - Dos (PORPUS)

7.4. Bal.L out gï,oupé

7.5. Ba]I out carpé, 
.

Attention Dou! ces deux exercices à la chute en avf,nt ! iI vaut nieux

prévoir. la pose dtun.tapis su! 1â toife au cours des prerniens essais.
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?.6. Dos. Salto avant ca}.pé I/2 l ' l i l le tald (Tapis) Arrivée -à 4-pàtteË.

Avant dtabonder cet éLénett, il est souhaitalfe de neprenéle Ie salto avaDt

ca!'pé et groupé avec 1/2 vt"i11e, de Ia statioD debout,
-,. .-- --* i  1/2 \ 'r i l te (rarC), Debout

?.8. La vl i1le seia décfenchée pLus tôt, avec vision de fa toi le I

BARANI BALL OUT

N.B. Travaillen systématiquenent cette figule en position carpée. et gn position

groùpée. La fo?me tendue ne doit ôt!,e étudiée qu i utiérieurement : car ell€ ris.

que de perturbe! Ie déroulement du BARANI.

lous ces é1éments se?ont ensuite ::epr.is , nais avec enchàineti€nt su! le

Sa.lto 3/4 er avant. (voir' Tr'amtr)oline No 5)

8. DEFAUTS TYPES

8.1. Impact su! la toi le

8.1.1. Mauvaise posit ion du conps

. Trop su!.  . le cou (Dangen : l ! )

.  Trop sulr  1e bassin ( impossibi l i té de créer fa rotat ion)

8.1.2. l lemb)res infér ieuls na1 pfacés

. Trop fel.nés : pas de rotation

, Trop où;erts : pas drélévation

8.2. Appui sur la toi ie

8.2.1. Dos r,ond (che! 'che! 'à col fer à la toi le avec toute ta surface

du dos)

6.2.2. Relâchement abdoûina1

8.2.3. Tête en extension (f ixer 1e ?egard sur,  les gencux)

8.2.4. Mein}!]es supélieut s rnal pfacés (ils reôtent approximativement

pana-lfèles aux menblîes infénieut s).

8,3. Dépa!"t  de fa toi fe

8.3,1. Lancen de janbes insuff isant le KICKI est un élément foûda-

.  mental  de la créat ion dê I ' inpulsior, ,

8.3.2. Blocage alror'ti. Pouto bénéfici.e!, complèteûent de l,aetior du
trKICKn il est iDdispensable que 1e lfocage soit brutal.

2A
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,,8-4.,3!eÊ9_gé3!e$. l
8.4.1. BALL OUT

soit peut-êrre t!'au,rnatisant pours

II peut êt!'e utile poul nieux

l t exerîcice sulvant bien qutil

1a régioil forôai!'e.

Exécutant couché srrf'.te dos mairls tqnent jrles, chevilles dê llaide

debout, les pieds de chaque côté de sa tête. t,aide lance les men-

bnes infé:rier:r's de son. caûarBde ve_ rs L lay,ett celui-qi cherche à

les bloquer le plus tôt poss-ible.

. , ' ;. Dép.Iaceme.nl: vers l ravant (V.qir l ralrgle der'blocage des
nênh rê<  i h f éh iô , , n<

:: : " Grgupe! ou carper .itsuf'fisapt ; :

. Réception roD çontrolée (êttre torljoutis
(TAPIS )

8.4.2. BÂRANI, 3ALL OUT

, VfiIIe déclenchée t!.op tôt. ( Engager.

à la vr'il.Ie que lot'sque le tlonc est

ên -so.lrg rotatiô!)

' . j

. ! , . : - :

le safto et ne penser'

vertical, la tête

vers 1ê bas).
'i .. V:ri11e !éâtisée co:ps légèlenent fléchi

: .. TRAI{POi,nm.

dans fe la Rel'ueno 10 de

Pie)ile BL01S et l4ichel RoUQUETTE
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Nouve.lf es interratioÈa-Ies

t l ( t r à l t  d e  ! . 1 , t ,  N e w s  -  n -  r /

4. L,Ëquipe Soviétique a confiïmé sa venue en FLance du 12 au

18 octobie 1978.

Bu.Uetin de La Èeder"ation Britannique. de Trarnpoli.ne

1. Un nouvê1" exercice a été néa]isé par f'ancien intennational

DAVE CURTISS, bien connu des tranpolinistes français. 11 s ragit de ii1 1/2 IN,

fULt oUT, BAI,L oUT FLIFFIS . Il ne sragit pas comne on se?ait tenté de le

cro!îe de KUDI l l l  IUl, l ,  uul rna-Ls alnsj '  que nous I exPllque uAvL ce . l /z Tlr lst!

f-! a découvert cet exencice en s réchauffant sur "JONA BALL OUTfl.

Après avoip effectué l-a premiène 1,/2 vril-Ie au lieu de !éaliser un salto

ar:rièr'e g::ougé, i.I a enc-Ienché une vritle. L'étape suivante consistait à

enchairie8 la deuxiène vrill-e su! la prenière.

Ddve pense êtne.Ie pnemier à réa.l iser cettc f igure, car. selon lui

si FITTAiIAY ne Lia pâs fai le pensonne draurre ne.I 'a renEée.

2. Quefques irnages srur Melbourne.

Les Championnats du t londe pnévus à l , letbourne; .Ia f in féla.ier
causent beaucoup de probfèmes à 1a F.I.T. ED effet, 1es pays du Common Wealth
ont décidé de refuset: lrentîée sur leu! temitoi?e aùx ressoptissaDtF Sud
Afpicains. La position de ta FIT, iep!éciséê à.Essen est clair,e et sairs
amligùité : "Aucun interdit sur la participation d,une nation pour des laisons
politiques ou racia.Iesri, Comment évoluera ta sitaêtion ? Ei les ÂÈstxaliens
âccepteot 1es Sud Af?icains, les Soviétiques refusent de pJnticiper au
Chaûpionnat. Voilà où ncus en sorûres, einq nrois avant ta compétit1on.

J. La Coupe DoBRoVOLSKY Êe déiculera eette alDée 1e 13.mait9?8 en URSS
LrEquipe de france est invitée.


