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LA FORMATION DES
TRAMPOLINISTES

La formation des trampolinistes
doit comporter 6 grands axes de
travail qui en se combinant vont
permettre a chacun d’aller le plus
loin possible dans sa pratique
acrobatique en vue de la perfor-
mance en compétition.

La présence de ses 6 grands axes
de formation permettra au tram-
poliniste de développer harmo-
nieusement toutes ses qualités
acrobatiques en limitant les ris-
ques liés a la pratique (blessure,
perte de figures...).

Les éducatifs sont de multiples
combinaisons des cing positions
de bases (assis, 4 pattes, dos,
ventre, debout).

La variété¢ de ces positions dans
la toile associée aux quantités de
rotations transversales (par tran-
che de 90°) et longitudinales (par
tranche de 180°) fait de 1’agres
trampoline le mode d’entrée pri-
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LA FORMATION DES
TRAMPOLINISTES

Par Philippe LABEAU

vilégi¢ dans le monde de I’acro-
batie aérienne, et ce quelle que
soit 1’activité acrobatique prati-
quée (trampoline, tumbling, plon-
geon, ski acrobatique, gymnasti-
ques artistique, acrobatique...)

Les préparations (des figures
de compétitions) sont des éduca-
tifs spécifiques dont le déroule-
ment est régi par les principes de
la « part method » dans 1’objectif
d’acquérir une nouvelle figure
acrobatique. Ces préparations
sont incontournables afin de tou-
jours maitriser son apprentissage
dans un objectif de sécurité et de
prise de reperes internes et exter-
nes.

Les figures doivent étre travail-
lées dans un souci de sécurité
d’abord (aménagement du milieu
et intervention ou non de 1’entrai-
neur), puis d’exécution et de pré-
cision dans 1’objectif de les pla-
cer dans les exercices de compé-
tition.

Les séries de figures sont indis-
pensables s’il on veut pratiquer le
trampoline de compétition, elles
permettent :

D’affiner les réceptions pour per-
mettre puis perfectionner les en-
chainements.

D’éviter des stéréotypes de liai-
son (ceux des exercices de com-
pétition la plupart du temps)

De répéter des figures dans un
but d’amélioration de 1’exécution

(amplitude, stabilité¢, forme de
corps).
D’améliorer les qualités physi-
ques en jouant habilement lors
d’une séance ou un cycle de tra-
vail sur:

le temps d’effort : Nombre de
figures dans une série et ou dans
une séance
I’intensité de I’effort :

Nombre de rotations transversa-
les enchainées dans une série ou
dans une séance.

Conditions d’exécution de la
série (départ de 1’arrét pour tra-
vailler la reprise d’amplitude
par exemple...)

Les exercices de compétition,
on en distingue deux sortes qui
sont toujours travaillés dans un
souci d’exécution (amplitude,
stabilité, forme de corps).:

Les exercices en conformité
avec le réglement fédéral voire
international (Imposés, libres a
exigence, libre 1)

Les exercice libres (2 & 3) qui
doivent respecter des principes
de construction logiques.

Les renforcements musculai-
res et les assouplissements
sont indispensables dans un ob-
jectif de sécurité (tonicité géné-
rale) d’exécution puis d’amélio-
ration de la performance
(résistance aux pressions de plus
en plus grande et efficacité¢ du
déclenchement et de la conduite
des rotations) .
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Bien sur une séance peut ne
pas comporter obligatoirement
ces 6 composantes, la présence
ou non de celles ci dépend :

De I’objectif compétitif ou non
de la pratique du trampoline

Du niveau du trampoliniste.

De la période de [D’année
(programmation de la saison
sportive)

Les éducatifs Répertoire

Les éducatifs sont les fondations
de I’édifice acrobatique que le
jeune va se construire. Ils sont
incontournables des les premie-
res heures de pratique car le
jeune va tout d’abord se fami-
liariser avec les réceptions
puis impulsions spécifiques au
trampoline puis prendre des
repéres au cours des rotations
arriéres, avants, longitudinales
puis combinées (salto et vrille).
L’aisance dans les réceptions
assise, 4 pattes, ventre, dos per-
mettra au jeune d’utiliser plus
tard d’une manicre efficace
la «part méthod » pour se lan-
cer dans des figures acrobati-
ques plus complexes.
L’enrichissement du vécu acro-
batique (car ces éducatifs sont
innombrables) permettra au
jeune de passer d’un pilotage de
son corps aérien « a vue » a un
pilotage «semi automatique »
avec prises de repéres visuels
bien précis dans le temps et I’es-
pace.

Educatifs classés par difficulté
en fonction du niveau de prati-

que

Les figures de compétitions
et leur préparation

Répertoire
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Chaque figure posséde une ou
plusieurs préparations en fonc-
tion de sa complexité.

Les tableaux ci joints nous pré-
sentent I’apprentissage des prin-
cipales figures grace a la « part
method » qui permet de se réfé-
rer a des éléments connus pour
découvrir une nouvelle acrobatie.

C’est cette référence omnipré-
sente, la maitrise parfaite des ré-
ceptions ventre et dos et I’addi-
tion judicieuse de demi vrille et
de Y4 de salto qui va permettre de
controler I’apprentissage puis de
maitriser la nouvelle figure .

On s’apercoit que toutes les
figures au trampoline ont pour
racines 5 éléments fondamen-
taux :

Le Piqué américain ou %
avant tendu, par son départ en
avant corps tendu pour les barani
tendu, rudy et randy.

Le salto avant pour toutes les
multiples rotations avant de 1 %
a Triffis barani out en passant par
Barani out fliffis.

L.e Barani -outre son utilité lors
du barani out systéme
(systématisation de la fin des flif-
fis et triffis en Barani)- est le
point de départ de nombreuses
figures avants (Full in Barani
Out, Full in rudy out, Full in full
middle Barani out...)

Le salto arriére permet de mai-
triser les doubles et triples rota-
tions arriere avec vrille placées
apres le premier tour (Back in
full out...)
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Le demi piqué va permettre
I’exploration de toutes les rota-
tions arrieres avec un départ
combiné avec un mouvement de
vrille (Full, double full, Half in
Half out fliffis et triffis, full in
full out, Full full full...).

Le demi piqué vers les rotations
transversales simples.

Le demi piqué vers les fliffis et
triffis.

Il est donc indispensable que le
jeune trampoliniste maitrise par-
faitement ces S figures racines
(départ dans le bon axe, bon pla-
cement de la téte, des bras, toni-
cité dans la phase d’appui dans la
toile) qui sont les sésames vers
I’acrobatie complexe.

Philippe Labeau,

Entraineur

Section sportive de St Germain en Laye
Formateur fédéral de 1981 a 2002

Prochain article les séries
d’entrainement, la composi-
tion et le travail des exer-
cices de compétition. ..
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Acrobatic Sports : Quand avez-
VOus pris votre retraite ?
Qu’est-ce qui a motivé cet ar-
rét ?

Elodie Dufau : J'ai arrété le
trampo en mars 2006. J'avais
depuis quelques mois des pro-
blémes de pertes de figures. 3
semaines avant les jeux mon-
diaux I’été 2005 je me suis
fait une entorse a la cheville
en faisantun« 134»ala
place d’un « Qut Pike » et a la
reprise j'avais une petite ap-
préhension sur les out pike.
Ensuite 2 semaines avant les
DN 2005, je commencais mon
imposé par Trifis Pike et un
matin je me suis fais une en-
torse des cervicales en faisant
un « 2 34» a la place de triffis.
J’ai donc commencé a avoir
peur en trifis pike et je ne le
faisais plus, puis ensuite mon
appréhension s’est amplifiée
et j’ai perdu mes outs. A la fin
je commencais méme a me
poser des questions en barani,
j'avais I'impression de ne pas
tourner du bon c6té. Je ne me
faisais donc plus plaisir a I'en-
trainement, je sautais avec la
peur sans cesse et ca deve-
nait dangereux. J'ai réfléchi
pendant plus d’une semaine,
j’en ai parlé a beaucoup de
monde, j'ai pesé le pour et le
contre, la décision a été diffi-
cile mais j'ai décidé d’arréter
ma carriére sportive, et de ren-
trer dans la vie active. Heureu-
sement j'ai été trés bien en-
tourée a ce moment la, mes
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De 1a toile aux é¢toiles

Elodie DUFAU

amis étaient vraiment pré-
sents. J’ai annoncé a mes en-
traineurs Sébastien Jarry et
Franck Bardy ma décision, je
me suis inscrite le lendemain
matin dans une agence d’inté-
rim et le lundi suivant j'avais
déja ma premiére mission, a
La Poste en tant qu’enca-
drante. J'y suis restée 1 mois
et demi et ils m’ont fait une
proposition de contrat, une for-
mation pour étre cadre I'année
d’apres (j’ai un BTS communi-
cation des entreprises).

Elodie DUFAU

Acrobatic Sports : Quand et
comment avez-vous rejoint le
Cirgue du Soleil (date des cas-
tings, etc.) ?

Elodie Dufau : Je n’ai jamais
voulu faire le casting du Cirque
du Soleil, méme avec les en-
couragements de mon entrai-
neur je ne voulais pas. J'étais
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nouveau spectacle. J'ai donc
refusé la proposition tres inté-
ressante de la Poste pour ten-
ter 'aventure du Cirque et je
suis arrivée a Montréal le 3
juillet 2006 .

Acrobatic Sports : Comment
se déroule votre acclimatation

a Montréal ?

Elodie Dufau : Mon arrivée a
Montréal s’est déroulé mer-
veilleusement bien. J'ai été
accueillie comme une prin-
cesse. Toutes les personnes
qui travaillent au Cirque sont
vraiment adorables. Je n’ai
donc au aucun probléme d’in-
tégration. Cela fait 4 mois
maintenant que je suis ici et
j’ai vraiment trouvé une fa-
mille. Je ne m’attendais pas a
trouver une telle atmosphére
et des conditions de vies aus-
si parfaites. Nous sommes
hébergés dans la résidence
juste en face du cirque. Cha-
que artiste a son studio tout
€quipé, jusqu’au linge de mai-
son. Et a la résidence nous
avons tout le confort dont on
a besoin (salle de gym, jacuzy,
salle de jeux, espace Internet,
grande salle télé, laverie...).
J'ai été trés impressionnée
aussi par I'immensité de cette
entreprise. 3 immenses salles
d’entrainements acrobati-
ques, chacune plus grande
gu’un gymnase en France, 2
salles de danse, 1 salle de
théatre, 2 cafétérias, une
grande salle de kiné avec
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inscrite au casting en France
I'année d’avant mais je ne
m’y suis jamais présentée. Je
ne me sentais pas préte a ar-
réter le trampo et a partir loin
de ma famille.

Les championnats d’Europe
de trampoline en mai 2006
se déroulaient en France et j'y
ai assisté en tant que pareur.
La bas se trouvaient des dé-
pisteurs du Cirque. J'essayais
de les éviter au début (rire) je
ne voulais plus faire d’acroba-
ties, ca faisait presque 2 mois
gue j'avais arrété le trampo et
j'étais déja rentrée dans la vie
active.

Mais Didier Sémola
(entraineur national de tum-
bling), qui me parlait du cir-
gue depuis déja un bon mo-
ment m’a amenée aux dépis-
teurs, il leur a dit « tiens je t'a-
méne Elodie Dufau, tu sais la
jeune fille qui ne veut pas en-
tendre parler du Cirque et qui
ne s’est pas présentée aux
casting » (rire) et il m’a genti-
ment laissée toute seule avec
le dépisteur, Philippe Aguo-
gué. Je lui ai donc expliqué
mes pertes de figures, et que
je ne voulais donc plus mon-
ter sur un trampo. La il m’a
répondu : « Ecoute, tu corres-
ponds exactement au profil
de la fille qu’on recherche
pour un nouveau spectacle, et
ce n’est pas du trampoline,
c’est du teeterboard (planche
sautoire). Je vais tout faire
pour te convaincre » . Et voila
il a réussi, il m’a longtemps
parlé du Cirque, il m’a montré
pas mal de vidéos, cela m’a
convaincue, et un mois aprées
j’ai recu mon contrat pour ce

tous les appareils de rééduca-
tions, musculation, sau-
na...,les ateliers costumes
prennent 2 batiments entiers
a plusieurs étages. lly a
méme un centre d’envoi de
courrier, un guichet automati-

que...

Acrobatic Sports : En quoi
consiste votre role au sein de

la troupe ?

Elodie Dufau : Je suis en créa-
tion du spectacle « Cirque

Elodie DUFAU et Arélie GRATAY - 3éme en Synchro a Levallois 2005

© Damien DORNA

2007 ». C’est le nom provi-
soire du show , le vrai nom
nous sera dévoilé en méme
temps qu’aux médias environ
un mois avant la premiéere,
qui est en avril 2007.

Mon numéro principal est le
teeterboard, je suis volti-
geuse. Ca sera le dernier et le
plus gros numéro du specta-
cle. Malheureusement je ne
peux rien dévoiler avant le
début du show mais ca sera
impressionnant. Je travaille

qu’avec des Russes, je suis la
seule non-russe du numéro. J'ai
ensuite un second numéro qui
sera le premier numéro acroba-
tigue du spectacle mais ce sera
de la petite acrobatie, on sera
plusieurs sur la scéne avec
pleins d’accessoires (mini tram-
poline, boules, mats chinois....)
dans une ambiance plutot co-
migue. Ensuite une autre chose
dont je n’ai pas le droit de par-
ler et tout au long du spectacle
il ya ce qu’on appelle des

« Cues », ce sont des passages
Sur scenes.

Acrobatic Sports : Quel est I'ap-
port du trampoline dans votre

numéro au sein du spectacle ?

Elodie Dufau : Je n’ai pas été
prise seulement pour mon
background de trampoliniste
mais aussi grace a mon back-
ground de gymnaste (J’ai fait 9
ans de gymnastique artistique
avant de passer au trampoline).
Car je fais aussi beaucoup de
main a main, des acrobaties au
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sol. Donc la gymnastique m’a
apporté le dynamisme, la vi-
tesse d’exécution des figures,
la solidité, la musculature et la
souplesse. Le trampoline m’a
bien sOr apporté les figures
acrobatiques mais j'ai dd
changer ma technique car ce
n’est pas le méme départ, au
trampoline je devais exécuter
mes figures sur la croix tandis
qu’en sortie de teeterboard je
dois me déplacer au minimum
de 1m50 a 2m.

Acrobatic Sports : Y a-t-il d’au-
tres trampolinistes ou athlétes
issus des sports acrobatiques
(ou de la gymnastique en gé-
néral) qui sont actuellement
en préparation a Montréal

avec vous ?

Elodie Dufau : Dans mon nu-
méro c’est trés varié. Il y a un
Russe, Sergei qui est arrivé en
méme temps que Moi juste
apres les championnats du
monde d’acrosport au Portugal
auxquels il a participé. |l était
en Duo mixte. Il est donc por-
teur, mais il a du apprendre
beaucoup aussi car rattraper
quelqu’un debout sur ses
épaules est différent de ce
qu’il avait I’'habitude de faire.
Mais je fais aussi beaucoup de
main a main donc pour ca il a
toutes les bases. Alexel, volti-
geur au méme titre que moi
était voltigeur d’un quatuor en
Russie. Les autres étaient déja
dans un numéro de teeter-
board en Russie, soit au cirque
de Moscou soit au cirque de
Saint Pétersbourg.

Sinon pour mon deuxiéme nu-
méro je travaille avec un gym
qui était en équipe de France
Yohann Benhamou et un duo
mixte de main en main qui
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vient de I’école nationale du
cirque de Montréal. C’est donc
varié mais ¢a tourne quand
méme autour de la gym, du
trampoline et de I'acrosport.

Acrobatic Sports : Quels
conseils donneriez-vous a des
trampolinistes qui souhaitent
tenter 'aventure de la re-
conversion artistigue dans le
cirque ?

Elodie Dufau : Je leur conseille
de ne pas hésiter a se présen-
ter a I'audition. En fait faire
I"audition ne veut pas dire
qu’on part tout de suite. C'est
ce que beaucoup de personnes
croient. On peut faire I'audition
et dire qu’on continue le tram-
poline encore quelques mois
ou méme années, mais au
moins le Cirque vous a déja
dans sa base de données et
c’est beaucoup plus rapide en-
suite si le Cirque a quelque
chose a proposer.

Pour I'audition il faut vraiment
se lacher et prendre ca comme
un jeu, étre le plus naturel pos-
sible et ne pas avoir peur du
ridicule, car une fois au Cirque,
on fait beaucoup de classes de
jeu ou, par exemple, on doit
faire des animaux ou des cho-
ses en tout genre, mais on est
tous dans le méme cas donc
faut se lacher car si on est ti-
mide, qu’on fait des toutes pe-
tites choses, c’est 1a qu’on pa-
rait ridicule.

Alors évidemment j’encourage
tous ceux qui hésitent a passer
I'audition a le faire, car le Cir-
que c’'est vraiment une belle
reconversion. Moi j'ai long-
temps hésité car a vrai dire je
ne connaissais pas trop le Cir-
que donc j'avais un peu peur
de ce qui m’attendait. En fait je
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regrette méme de ne pas
étre venue plus tot il y a un
an quand j’ai commencé a
avoir mes pertes de figures
et a ne plus me faire plaisir
au trampoline. C’est vrai-
ment quelque chose d’'im-
mense et de magnifique, il
faut vivre cette aventure
pour I'imaginer, comme il n’y
a que de bonnes choses, j'ai
souvent du mal a croire que
ce que je vis est réel.

Acrobatic Sports : Quels sont
vos objectifs a plus long

terme ?

Elodie Dufau : J’espére que
tout se passera bien dans
mon show pour pouvoir res-
ter encore quelques années.
Je voudrais travailler le plus
d’années possible en tant
qu’artiste donc si un jour, ce
que je fais dans mon show
ne me plait plus je peux de-
mander a changer de show.
En tant qu’artiste on est prio-
ritaire pour une formation
spécifique sur un numéro
d’un autre show.

Apres le cirque je voudrais
faire une carriére en tant
gue comédienne, donc je
reviens en France pour, je
I'espére, exercer ce magnifi-
gue métier. Il serait beau-
coup plus facile pour moi de
faire une carriere de comé-
dienne au Canada grace a la
notoriété du Cirque du Soleil
mais pour moi revenir vivre
en France aux coté de ma
famille est primordial. La
guestion ne se pose méme
pas.
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*Anecdote™

A I'hneure ou tout le
monde ne parle plus que
de « Stick it », la derniére
production Disney qui
parle de Gymnastique a
laguelle notre Isabelle Sé-
vérino nationale a partici-
pe,

voici une photo de I'épo-
que (les années 70) ou le
cinéma faisait réguliere-
ment appel a I'équipe de
France de Trampoline
pour le réglage et le dou-
blage de cascades péril-
leuses.

Sur cette photo on peut
apercevoir en arriere plan
Jean-Michel BATAILLON
en plein raccord maquil-
lage et au ler plan Michel
ROUQUETTE donnant
quelgues conseils a J-P
BELMONDO. Philippe DE-
BROCA, le réalisateur,
avait fait appel a nos amis
trampolinistes sur le tour-
nage du film « Le Magnifi-
que » sortie en 1973,
I'histoire d’un écrivain qui
se prenait pour le héros
des ses livres, le fameux
Bob SINCLAR.

Pour info, le célebre DJ
francais du méme nom a
pris le pseudo de ce film...

d

2
Jean-Michel BATAILLON - Jear:BalhBE
Michel ROUQUET ﬁ

A
LMONDO

Merci a Jean-Michel BATAILLON pour nous avoir
fait parvenir ce cliché.
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. Samedi 18 novembre le club de I'Acro Tramp de Sevran

== (93) a accueilli les championnats de France divisions nationa- |
%7 les de trampoline et de tumbling. Au cours de cette compéti-

" tion organisée a merveille par une équipe de bénévoles fort
sympathiques et on ne peut plus dévoués, en partenariat avec les collectivités lo-
cales (marie de Sevran et conseil général de Seine St Denis), les meilleurs clubs

de France ont pu se mesurer en ce début de saison, au palais des sports Gaston
Bussiere.

De I'avis unanime des athlétes et des spectateurs présents a Sevran, I'organisa-
tion a fait preuve d'un grand professionnalisme a tout point de vue. Acrobatic
Sports tient a féliciter le président du club de Sevran, Régis Galeziewski, Cyril
Cloud, entraineur de Sevran, ainsi que tous les bénévoles de I'organisation pour
le succeés de cet événement ainsi que les différents partenaires (notamment Hu-
bert Fougeras pour la réalisation originale du podium).

Pour la petite histoire , Cyril CLOUD est aus-
si le créateur de nos logos et tout récem-
ment de nos pictogrammes gymniques.

F RANCE

PAR. DIVISIONS NATIONALES

.

v o

Y aveis - W=
Mot by 23 ARUBATIC @
e DU e g o /
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Nous projetons de créer un troisieme site dédié spécifiquement a la vidéo :

| ' ’Im\\\
Y - (ﬂ vi// ":“

\ '
“::\"r,z 4

www.Acrobaticsports-tv.fr

Une « WebTV » consacrée a TOUS les sports acrobatiques.
Notre ambition est de pouvoir y parler chaque mois de chaque discipline régie
par la FIG par des reportages spécifiques, des magazines, des news etc... Ce site
serait payant par abonnement annuel (30 €, soit 2.5€/mois), et accessible seu-
lement du territoire francais.

Programmation initiale : 1 heure par semaine de programmes nouveaux.

Pour obtenir les images des passages des équipes de France dans les dif-
férents Championnats mondiaux de toutes les disciplines, la FIG nous impose un
minimum d’abonnés a | ‘année. Question: serez-vous assez nombreux pour que
ce site voit le jour ? Donnez votre avis ici :

contact@acrobaticsports.net

ACRUBATIC. v 3¢ » ¥ Y \,-{’ |

EDITION FRANCAISE B ':.' “h{ ) (,'l RECHERCHER ds
-
| Accuel | 4K

Ol sommes nous 7
Infos & Reporiages

%) ALAUNE &> preves

Trampeoline
Tumibling Championnat de Russie par éguipes el
par...
Gymnastique acrobatique La {hampias d Euroge punior 2004 de trampaling
Oyt Ushakov (RUS] a remponte le championnat
Calendrier & resultats de Fussie par dguipe en catégorie 17-18 ans. ‘
Tatana Mastannikoys et—:_,ee_-. B
Entretiens catégone. EA ravancns 18 cna Q 't L
Forum 06 Mikkail Meinik s
-"4 .ar-r_ e nqarn-‘qan
Videos tion des resuliats
Documents historiques
I Adam Gotz (ALL) réalise 16.8 pts
Liens Lintarnatianal Adam Gotz & dpalizé le recerd
d allgmagre de difficuitd au trampoline en
Partenanats raalisant 15,8 pts lors de la Schwear
= Csaradard (Allemagne du sud
Livre d"Or dézgrmaiz fa regard aves Marous Kub
pme tighael Kuhn, entraineur de Néguips d llemagne
pour la com munication de cette information et des
Mises a jour résultats

La télévision allemande interroge sur...
Lors da 'émussion "Das Quizz” (I'dguivalant de
waul gagner dea milliona” an Allemagne} Su
%010 D0 17 saptemise. une guestion fut posde conoernant
Is discipline dans laguelle Anns Dogonsdze asl
X . N N devenue championne clympigue. Mero & Simone
vouE an rviez. Acrobatic Sports I'a fait Kbt

Championnats du Monde de trampoline:...

nabra corradpondanta Outre-RRin
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- En bref -

en Martinique

Sébastien Laifa, champion d'Europe 2006 de trampoline

synchronisé, et Julie Perreten, membres de I'équipe de

France de trampoling;.p: a une semaine de dé-

monstrations € I"en compagnie d'au-

ican et Yann Cucherat.
otiers.

© Damien DORNA

| L'équipe d'Acrobatic Sports
se joint aux passionnés de
trampoline du monde entier
pour souhaiter un bon anni-
versaire a I'un des personna-
ges les plus charismatiques
== 4 de [|'histoire du trampoline
ry At % % mondial. Retrouvez sur notre
site une vidéo rendant hom-
mage a Michel Rouquette .

Michel Rouquette
a 60 ans!

Apres avoir soufflé les 40
bougies du Trampoline |'an-

0500
née passée en compagnie de “'%
ses deux complices de tou- i'c-—

jours Pierre Blois et Bernard
Ammon, c’est en famille que
Michel a d( en souffler 60 le
9 Novembre dernier.
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