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Se glisser dans la peau d'un astronaute et s’entrainer comme a la NASA: vaincre la force de gravité,
maitriser son corps, ressentir la sensation de la chute libre,se mouvoir librement dans les trois dimen-
sions, tester ses limites. Voici un bref résumé des expériences proposées par le trampoline.

Barbara Bechter, Jean-Michel Bataillon
Rédaction: Francesco Di Potenza
Photos: Ueli Kanzig; graphisme: Monique Marzo

es ventes de trampolines de jardin ont explosé au

cours de ces cing dernieres années. Grands et petits

sont sous le charme. Leffet de rebond permet a cha-
cunde dompter la force de gravité, quel que soit son poids.
Il nexiste aucun autre appareil, accessible par tous, qui
soit susceptible de favoriser ainsi le développement sen-
sorimoteur. Les qualités d’équilibre et de rythme consti-
tuent labase de chaque saut.Lorientation est indispensa-
ble pour la réception et les rotations. La différenciation est
une qualité fondamentale pour varier la hauteur des
sauts, |a vitesse de rotation et les positions du corps. Ce
n'est donc pas un hasard si le trampoline est employé en
thérapie, pour la réhabilitation ou encore a des fins de sti-
mulation précoce des personnes handicapées.

Densité osseuse et confiance en soi

Lalternance continue de charges et de relachements
sollicite les systémes cardiovasculaire et lymphatique et
active le processus de dépuration. La densité osseuse est
dépendante des charges provoquées —entre autres—par
les sauts. Voler est, en outre, une délicieuse sensation
qui donne un apercu de ce que peut signifier étre léger
comme une plume. Les regards émerveillés sont autant
de signes qui démontrent de I'effet d’'un saut réussi sur
la confiance en soi.

Comme cet engin ne mérite que des éloges, nous
avons décidé de lui consacrer toute notre attention avec
un seul souci: que tout un chacun éprouve ce plaisir.

Sécurité et discipline

Le trampoline,aussifascinant soit-il, présente son lot de
dangers a ne jamais sous-estimer. Afin de les réduire au
strict minimum, il suffit d'observer a |a lettre les consi-
gnes de sécurité (voir p.2) et les conseils des moniteurs
et des enseignants. La discipline est le facteur de sécuri-
té le plus efficace! Elle se décline en trois points: respec-
ter les indications des enseignants, progresser sans bri-
ler les étapes et évaluer correctement -ses propres
capacités.

Grands et petits

A quel age peut-on sauter sur un trampoline? Est-ce
que tous les exercices sont adaptés a chaque utilisa-
teur? En général,il n’y a pas de limite d’age inférieure, ni
supérieure pour découvrir le trampoline. Quiconque
parvient a grimper sur I'engin sans le soutien d’une
tierce personne satisfait le minimum requis.En d’autres
termes: n‘aidez jamais une personne a se hisser sur le
trampoline.
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Installer — la moitie du travail

Qui réussit a installer un trampoline de 250 kg sans se coincer les doigts, ni se blesser

sérieusement a déja franchi le plus grand obstacle. Pour une mise en place du matériel

en toute sécurité, au moins deux adultes formés et suffisamment robustes sont requis.

chaque coté étroit (front) du trampoline doit se trouver une

plateforme de sécurité, formée parexemple par des caissons

oudes barres paralléles recouverts de tapis de 16 cm d'épais-
seur. Dans la longueur du trampoline, au moins trois tapis de sol
sont disposés de chaque coté au sol. D’autre part, aucun autre en-
gin niinstallation ne doit se trouver a moins de deux métres sur ces
cotés.

Grand trampoline (Eurotramp) et trampoline de jardin
IIn’y a aucune différence d’approche méthodologique selon que les
exercices sont réalisés sur un trampoline de jardin ou un grand
trampoline dans une école. La méthode adoptée le plus fréquem-
ment hors du cadre scolaire, basée sur le principe «try and error»,
rend la pratique du trampoline bien plus dangereuse.

Dans les écoles et les clubs de sport, les enseignants proposent
une suite d’exercices dont le degré de difficulté est croissant. Ce
processus d’apprentissage réduit les risques d’accidents et parle en
faveur de I'introduction du trampoline dans les lecons d'éducation
physique et sportive.

Qu’est-ce qu’'un moniteur qualifié?
Les écoles exigent une «formation appropriée». Elle n’a toutefois
pas cours au sens strict du terme puisque le trampoline est intégré
dans la gymnastique aux agrés. Les instituts de sport ne I'abordent
d’ailleurs pas tous de la méme maniere.

Le trampoline fait partie des disciplines sportives du sport sco-
laire J+S, avec des prescriptions de sécurité particuliéres, qui né-
cessitent une formation correspondante. Dans le cas du trampo-
line, il s’agit des modules J+S «ABC Trampoline» ou «Trampoline a
I'écolex. Le suivide I'un de ces deux modules garantit la mention
«Enseignement du trampoline» dans la banque de données de
Jeunesse+Sport.

A ce jour, cette formation est la seule en Suisse qui atteste d’'une
initiation au trampoline. Les détenteurs du dipldme fédéral [l de mai-
tre de gymnastique et de sport avec une spécialisation «Gymnastique
auxagrées» peuvent demander l'inscription de cette mention dans la
banque de données J+S en remettant une copie de leur dipléme a
Barbara Bechter, cheffe de discipline J+S Gymnastique aux agres.

Dix régles de sécurité

1. Enlever montre, bijoux et chaussures, couvrir les
piercings.

2. Uneseule personne évolue sur la toile.

3. Nesauter qu’avecdes chaussons de gymnastique ou
en chaussettes.

4. Lesdébutantsdoivent se limiter dans le temps et par
passage a trente secondes ou dix sauts consécutifs.

5. Nejamais réaliser de salto sans maitriser les sauts de
base. :

6. Nejamais sauter,directement de |a toile du trampo-
line,au sol. Interrompre ses sauts puis descendre
prudemment.

7. Lapersonne suivante grimpe sur le trampoline par le
coté opposé duquel 'utilisateur précédent est des-
cendu. :

8. Deux personnes,au minimum,assurent la sécurité le
long du grand coté.

9. Aucune personne n'est assise sur la toile ou sur le
bord.

10. Nejamais passer ou se placer sous le trampoline.

Prescriptions de sécurité:
www.bpa.ch - Recherche «Trampoline»
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Puissance guatre

Les quatre composantes de la performance sont en étroite corrélation dans toutes les
disciplines sportives. La qualité du mouvement exécuté, ou la technique comme forme

de présentation de la motricité sportive, est I'expression de ce lien. La capacité de coordi-

nation figure au premier plan dans la pratique au trampoline.
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Potentiel de condition
physique

La pratique au trampoline
exige une musculature de
base solide et compacte, in-
dispensable a une bonne te-
nue du corps.La musculature
doit agir et réagir rapidement
pour obtenir le meilleur effet,
lors du bref contact sur la toi-
le, et le déclenchement des
actions en phase aérienne.

Capacité de coordination

Placer le centre de gravité du
corps exactement au-dessus
du point d'appui lors d'un
sautvertical,l'incliner sciem-
ment d'un ou deux degrés
pour exécuter une rotation,
détecter le bon moment
pour I'interrompre par une
extension du corps: c'est la
grande école de la coordina-
tion.
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Potentiel émotionnel

Se mouvoir librement et avec
habileté dans un espace tridi-
mensionnel débouche sur une
autre perception que I'on a de
son corps. La référence d'appui
différe a chaque saut, la prise
de reperes est variée; le tram-
poline sollicite des réactions
au /100 de seconde, met en
émoi tous les sens et fait évo-
luer Iindividu sur son moi
émotionnel.

Capacité tactico-mentale

Dans la pratique au trampo-
line, la fatigue du systéme
nerveux central est I'ennemi
qui se manifeste le premier.
La contribution mentale la
plus importante a fournir ré-
side dans le fait de se rendre
compte a quel moment le
mouvement n’est plus sous
controle.

Un ceil sur les niveaux

Les indications «débutants, avancés, chevronnés» ne font pas référence
aux capacités des enfants sur un trampoline, mais se basent sur leurs
aptitudes a maitriser leur propre corps.Elles correspondent plus ou moins
auxindications de I'age lors de I'exécution normale d’un mouvement.

Les indications suivantes figurent a chaque exercice:
« N1=débutants ouenfantsde5ayans;

» N2=avancésouenfants de 8 a10ans;

+ N3 =chevronnés ou jeunes a partirde11ans.



Sans tenue,
pas de saut

La tenue du corps est une condition préalable essentielle pour
que le gymnaste puisse étre catapulté danslesairs,envertudela
loi physique d’action-réaction.Cette implication de toute la mus-

culature sollicite fortement le systéme de commmande et exige

Trampoline Potentiel de condition physique

Contact étroit

Comment? Marcher en traversant toute la toile sur sa

longueur ou faire le tour de celle-ci; un pied demeurant

toujours au contact de la toile. Leffet de renvoi de la

toile est annulé par une flexion des genoux.

Variantes:

« En courant.Qui comptabilise le plus grand nombre
de pas?

« Enréalisant de petits «sauts amortis» sur les deux
pieds.Qui comptabilise le plus grand nombre de
sauts?

Surfdes mers1

Comment? Se mettre au centre du trampoline, un pied

placé devant l'autre, mains en appui sur les hanches.

Sauter 3 x avec lajambe droite en avant, 3 x avecla jam-

be gauche en avant. Qui parvient, aprés trois sauts, a

changer de jambes sans interrompre le mouvement?

Important: Aprés 20 a 30 secondes de saut, 'apprenant

cede sa place au suivant!

Variantes:

+ N2/3:regard en avant, fixer un point sur le mur

« N1:mouvement en avant

+ N1/2:mouvement en arriére

- Trois sauts suivis de trois rebonds amortis (flexion
des genoux), série a renouveler 2 x

des qualités de coordination élevées.

Force de freinage

Comment? Position de départ au centre du trampoline,

pieds légérement écartés (largeur des épaules), mains

enappuisurles hanches. Deux sauts d’affilée,amortir le

rebond au troisieme saut en fléchissant les genoux

(amorti de toile) et maintenir le contact avec la toile.

Effectuer I'exercice trois fois consécutivement. Qui par-

vient a sauter sans perdre I'€quilibre?

Variantes:

+ Achaque combinaison de sauts,augmenter la hau-
teur afind’amplifier 'amorti dans la toile

« Sautsd’une hauteur définie:N1=15cm,N2=25cm,
N3=50cm

+ Aunsignal acoustique donné, amortir le rebond

« Traverser le trampoline dans sa longueur en alter-
nant un saut et un amortide toile

« Traverser le trampoline dans sa longueur en enchai-
nant des amortis de toile. Qui comptabilise le plus
grand nombre d’amortis de toile (comme dans un
champ de bosses a ski)?
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Coccinnelle sur le dos

Comment? Sur le dos au centre du trampoline, jambes et bras flé-

chis en direction du plafond, menton sur la poitrine. Qui parvient a

rebondir dans cette position uniquement par la dynamique de la

flexion des jambes sur le tronc (N 1)? Incontestablement la meilleure

maniére d’entrainer la musculature abdominale!

Variantes:

+ N2:allonger le corps pendant la phase de vol

- N2:avec'/2tour,apres trois rebonds, pour se retrouver en posi-
tion quadrupédique

+ N3:avec1tour complet,aprés trois rebonds, pour se retrouver a
nouveau surle dos

Appuis faciaux

Comment? Cette position exige beaucoup de force et une bonne

stabilisation du tronc (recommandée uniquement a partir du ni-

veau N 2).Qui parvient a rebondir dix fois dans cette position avec le

dos droit (N 2/3)?

Variantes:

« N1:rebondir en position quadrupédique

« N2:alterner la position quadrupédique et |a position «appui
facial»

« N 2/3:ditoen position «appui dorsal» inversée

Banana split

Comment? Sur le ventre au centre du trampoline. Bras tendus et col-
Iés aux oreilles. Les mains et les pieds exercent simultanément une
pression sur la toile de sorte que le centre de gravité oscille dans
I'axe vertical. Qui parvient a rebondir?

Variantes:

+ N3:soulever le bassin pour permettre le passage d’une balle

» N 3:ditosurledos (sans balle!)

+ N3:alternerles positions ventrale et dorsale

Profiter de la pause

Etantdonné qu’unseul apprenant peut se trouver sur la toile,
il est judicieux d’introduire des stations supplémentaires
pour se préparer aux sauts sur le trampoline. Ces exercices
doivent mettre 'accent sur la tenue du corps. Quelques
exemples:




Trampoline Capacité de coordination
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Ne jamais perdre le nord

Sauf indication contraire, on débute toujours
I'exercice au centre du trampoline. La position de
départ est la suivante: jambes écartées de la largeur

des épaules, bras le long du corps.

contrdler son corps sur une surface instable exige une concentration maximale pendant toute la

Les qualités de coordination sont les organes vitaux de la gymnastique au trampoline. La capacité a

durée du saut. Il s'agit de synchroniser en permanence les membres supérieurs et inférieurs et le

centre de gravité du corps.

Surf des mers 2

Comment? Mains en appui sur les hanches, trois sauts

avec la jambe droite en avant, trois sauts avec la jambe

gauche en avant. Débuter dans un angle, sauter en dia-
gonale (alterner les deux diagonales). Cette position

(pieds décalés) facilite la stabilisation du tronc.

Variantes:

+ N2:départ au milieu du c6té frontal,déplacement en
avant,en zigzag:en trois sauts sur une diagonale vers
la droite, puis en trois sauts sur une diagonale vers la
gauche

+ N 2/3:départ au milieu du coté frontal, mais en posi-
tion latérale, sauter de c6té, en effectuant des «sauts
de marche» jusqu’a I'autre extrémité

« Ditoenenchainant un/2toursurl'axe longitidinal
tous les deux sauts

Saut de base

Comment? Position de départ, mains en appui sur les

hanches. Qui parvient a enchainer trois (N 1), cinq (N 2)

ou sept (N 3) sauts d’'une hauteur croissante en restant

toujours au centre du trampoline?

Important: Si I'apprenant manifeste une trop grande

instabilité, I'arréter et |ui faire reprendre I'exercice avec

une amplitude plus adaptée.

Variantes:

« Départ au milieu du c6té frontal, sauts de base en
avant sur une longueur, puis en arriére, mains en
appuisur les hanches, travail actif des pieds

- Départ depuis un angle,sauts de base dans les deux
diagonales

« Départ au milieu du coté frontal, mais en position
latérale, sauts de base latéraux en avant et en arriére

Tour de toile

Comment? Position de départ, dans un angle du tram-

poline, mains en appui sur les hanches. Faire le tour de

la toile en effectuant quatre sauts latéralement (en

avant par c6té), avec rebonds sur les deux pieds. Amor-

tira chaque réception d’angle de toile et effectuer /4 de

tour puis répéter les sauts demandés. Qui parvient a ef-

fectuer le méme nombre de sauts par coté?

Variantes:

+ Ditosansamortiachaque réception d’angle de toile

+ Ditosans/4detour:succession de quatre sauts en
avant, latéraux, en arriére, puis a nouveau latéraux
jusqu’a la position initiale

- Trois sauts en avant par c6té, /4 de tour a chaque
angle

« Deuxsauts en avant par cété,/4 de tour a chaque
angle

Funambule

Comment? Tendre un élastique de saut dans la lon-

gueur du trampoline en partageant celui-ci en son mi-

lieu. Se placer en bout de toile, pieds décalés, mains

constamment en appuisur les hanches. Sauter en avan-

cant sur I'élastique, les pieds décalés. Qui comptabilise

le plus grand nombre de sauts sans rebondir a coté de la

corde?

Variantes:

« Définir le nombre de sauts par longueur: sept, cing,
trois

« Alterner la position des pieds a chaque saut (d’abord
le pied droit en avant puis le pied gauche)

« Sauteren arriére en maintenant la position des
jambes

- Sauteren arriére en alternant la position des pieds.
Attention:appuis sur les deux pieds
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Action des bras

Comment? Position de départ, jambes complétement tendues.

Effectuer de grands cercles avec les bras (montée devant soi et des-

cente sur les cotés) pouramener I'ensemble du corps a décoller pro-

gressivement de la toile sans aucune flexion des jambes.Image: les

bras dessinent un soleil levant.

Variantes:

« Reprendre I'exercice «Surf des mers 1» (sauts sur place) en ajou-
tant ce travail des bras

« Sauterenzigzagen ajoutant ce travail des bras

+ Reprendre I'exercice «Saut de base» (sauts sur place) en ajoutant
cetravail des bras

Jeude bras

Comment? Position de départ, bras tendus latéralement. A chaque

saut,alterner la position des bras: tendus vers le haut, puis latérale-

ment, etc.

Qui parvient a enchainer quatre, six, huit sauts consécutivement en

alternant la position des bras dans le bon timing?

Variantes:

« Position de départ, bras tendus latéralement, une balle dans une
main.Tous les deux sauts, lorsque les bras sont tendus vers le ciel,
changer la balle de main

« Position de départ, bras tendus latéralement. Doubler |a vitesse
des bras. La balle change de main a chaque saut lorsque les bras
sont tendus vers le ciel

Pas touché, pas pris

Comment? En se placant au milieu d'un cerceau positionné au cen-

tre du trampoline.Qui parvient a enchainer huit sauts sans rebondir

hors de celui-ci et sans se faire toucher par ce dernier? Action des

bras libre.

Variantes:

+ Ditoenfaisant décoller le cerceau de la toile,a chaque saut et
toujours sans se faire toucher par celui-ci?

Horloge

Comment? Le centre du trampoline est matérialisé par une croix
rouge. Celle-ci est supposée représenter le cadran d’une horloge.
Effectuer,en position debout, des /4 de tour sur soi-méme, symboli-
sant le passage a 3, 6, 9 et 12 heures, aprés chaque rebond, tout en
gardant impérativement les mains en appuisurles hanches.
Variantes:

Méme principe a respecter,mais en sens inverse

Augmenter 'amplitude de la rotation a un1/2 tour (dans un sens
puis dans l'autre)

Qui parvient a symboliser 3 x 12 heures en trois rebonds apres
deux sauts préparatoires? Dito dans le sens inverse

Un partenaire indique,a 'apprenant, I'heure qu’il doit matérialiser
au saut suivant. Ce méme partenaire a la possibilité de demander
d’aller ou de revenir dans le temps en variant les options possibles
(p.ex:passerde12a 6 heures, revenira 3 heures, etc.)

Réaliser une suite de rotations (p.ex.:/a+1/4+1/2+1/4+1/4+/2)
Varier 'amplitude et e sens des rotations sur soi-méme (p.ex.: 2x
/23 droite,1a gauche,2 x /4 a gauche,1a droite)

Effectuer des rotations de /2 tour en se déplagant en avant,en
arriere, latéralement

Un grand merci aux deux auteurs de ce cahier pratique:

Barbara Bechter, enseignante a la HEFSM et cheffe de branche J+S Gymnastique
aux agres/Trampoline et Jean-Michel Bataillon, ancien entraineur national de
trampoline et expert J+5S-Kids et Trampoline.

Contact:

barbara.bechter@baspo.admin.ch

Jjm.bataillon@bluewin.ch



Sauts tous azimuts

Lessautsgroupé,carpé écart et carpéserré nécessitent une coordination élevéedes bras,
des jambes et du tronc. Léquilibre et la différenciation sont les qualités les plus forte-
ment sollicitées.

Ballon sous contrdle (orientation) Boussole (différenciation/orientation)

Comment? 'enseignant fait face a l'apprenant,luilance ~ Comment? Position de départ, pieds posés sur un élastique de saut
un ballon. Qui parvient a échanger trois, cing, sept pas-  tendu (a une hauteur de 15 cm au-dessus de la toile) dans la largeur
ses avec I'enseignant? A chaque rebond, I'apprenant  dutrampoline. Effectuer des sauts verticaux (chandelles) avec des

doit retourner le ballon tout en gardant son équilibre. rotations (autour de I'axe transversal) tout en gardant, a chaque re-
Variantes: bond, le contact des pieds sur I'élastique . Qui parvient a effectuer
« Lapprenant saute dans le sens de la largeur du tram- les combinaisons suivantes sans perdre le contact avec I'élastique

poline (plan latéral). Deux passeurs se trouvent hors en réception de toile:

delatoile,de partetd'autre de I'apprenant. Le ballon « 1/2touradroite, suivide1tour, puis1/2 tour a gauche, suivide

doit circuler d’'un passeur a l'autre par I'intermédiaire 1tour

del'apprenant sautant sur le trampoline. « 1/2tour adroite, puis 1/2 tour a gauche, suivi de 1tour a droite,

puis1touragauche

Privilégier la coordination a la tactique

Chaque saut exige des actions rapides, dynamiques et une to-
tale tenue du corps, de I'envol a I'atterrissage. Lintroduction des
«pointes de pieds tendues» génére une meilleure extension.

Autout début de 'apprentissage, les bras ne participent pas a
la réalisation des sauts; les mains sont en appui sur les hanches
afin d’éviter une amplitude tropimportante,augmentant le dé-
séquilibre. Laccent doit étre mis sur la coordination entre les
jambes et le tronc, ainsi que sur la tenue du corps a chaque éta-
pe du saut (surtout au niveau N 1,en rapport a leur tenue mus-
culaire).

A partir des niveaux N 2/3, I'équilibre étant supposé poser
moins de probleme, les bras sont intégrés plus rapidement. En
effet, le travail des bras représente un acteur déterminant dans
la réalisation des sauts et plus particulierement en matiére de
rythme et de préparation.

Trampoline Capacité de coordination
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Saut groupé Saut carpé écart

Comment? Aprés trois chandelles (sauts préparatoi- ~ Comment? Aprés trois chandelles, lever les deux jambes
res), lever un genou (jambe fléchie a I'horizontale),le  tendueset écartées a 45° enrentrant le ventre (rétrover-
toucher rapidement avec les deux mains, le rabaisser  sion du bassin) et toucher les genoux avec les mains,
pour une réception sur les deux pieds dans latoile.Qui  puis repositionner le corps verticalement pour la récep-
parvient a enchainer trois sauts consécutivement en  tion. Qui parvient a enchainer trois sauts consécutive-
levant le méme genou, puis trois autres sautsen levant ~ ment (N 1:chandelles,mains sur les hanches; N 2/3:avec
I'autre genou (N 1: chandelles, mains sur les hanches;  action des bras)?

N 2/3:avec action des bras)? Variantes:
Variantes: « Ditoen effectuant une fermeture (jambes sur tronc)
« Leverenalternance les genoux droit et gauche, plus importante (les jambes sont proches de I'hori-
toucher le genou levé des deux mains zontale) et toucher les tibias avec les mains
« Sauteren levant les genoux simultanément et les « Toucher les pointes de pieds avec les mains
toucher des deux mains + N1:ditoavectravail des bras lors des sauts prépara-
+ Enchainer deuxa trois sauts groupés consécutive- toires.
ment
Danse du saut groupé
Saut carpé serré Comment? Apres trois chandelles, enchainer successi-
Comment? Méme déroulement que pour le saut carpé ~ vement la montée genou droit, puis la montée genou
écart, mais avec les jambes serrées. gauche, tout en touchant des mains ces derniers au
Variantes: point culminant du saut.Qui parvient a enchainer:
« Ditoen touchant les tibias puis les pointes de pieds » N1:4 x cette série,
+ N1:dito avectravail des bras lors des sauts prépara- + N 2:6 x cette série avec une amplitude moyenne,
toires « N3:8 x cette série avec une grande amplitude,
en gardant I'équilibre et sans se tromper?
Variantes:

« Ditoenfrappant des mains sous la cuisse
« Ditoenfaisant passer une balle de tennis
d’'une main a l'autre sous la cuisse
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Sensations fortes garanties

Sauterlesyeuxfermésrequiert un grand effort sur soi-méme et unevisualisa-
tion parfaite du mouvement a exécuter.Rebondir sur le dos ou sur le ventre ne
sont pas des actions naturelles; elles nous obligent a vaincre nos mécanismes

instinctifs de protection.

Tombé assis

Comment? Assis au centre du trampoline, jambes ten-
dues et serrées. Dos droit légérement incliné vers I'ar-
riere. Bras fléchis, mains en appuisur la toile placées en
retrait des fessiers et doigts en direction des pieds. Qui
parvient,dans cette position, a rebondir sur la toile?

9,

Variantes:

Enl'air,allonger le corps et atterrir a nouveauen
position assise, le bassin en rétroversion

De |a position de départ debout, rebondir légere-
ment et atterrir en position assise (comme énoncé
ci-dessus),en déplacant les pieds vers I'avant
Deux ou trois petits rebonds des chevilles, puis action
des bras (montée devant soi et descente sur les
cotés) pour se retrouver finalement en position
assise (comme énoncé ci-dessus). Mémo action:
«bras—bassin - pieds—mains»

«Debout —assis —debout —assis —debout —assis»
1/2 tour—tombé assis

+ Tombé assis—1/2 tour —retour debout

.

Sauteren aveugle

Comment? Position de départ debout, au centre du
trampoline, pieds décalés.Enchainer de petites chandel-
les combinées avec un 1/4,7/2 ou 1 tour complet dans un
sens. Dito en sens inverse. Qui parvient a garder I'équili-
bre avec les yeux fermés tout en restant au centre de la
toile?

Les autres appprenants et I'enseignant doivent crier
«stop» lorsque I'apprenant s’éloigne du centre du tram-
poline et l'obliger ainsi a s’arréter de sauter.

Variantes:

+ «Surfdes mers 2»:debout, pieds décalés, mains sur les
hanches.Dans la longueur du trampoline, effectuer
trois sauts avec la jambe droite en avant, puis trois
sauts avec lajambe gauche en avant;en se déplacant
enavant,en arriére et sur les cotés (latéralement).
«Saut de base»: position de départ, mains en appui
surles hanches. Depuis le coté frontal du trampoline,
sauteren avant,en arriére, latéralement

«Horloge»: position de départ,mains en appui sur
les hanches.Selon I'annonce de I'enseignant, effec-
tuer1/4,7/2 ou1tour complet dans un sens ou dans
l'autre.

Pour une meilleure approche et compréhension, mais aussi
pour éviter tout risque, il est indispensable que I'apprenant
se familiarise progressivement avec le trampoline. Gérer si-
multanément les appuis, I'équilibre, la hauteur et les actions
d réaliser n’est pas envisageable. Raison pour laquelle les
exercices sont abordés avec peu, voire pas de rebond du tout.
Les rebonds et/ou enchainements sont intéqgrés graduelle-
ment.
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Saut dorsal
Comment? Sur le dos, au centre de |a toile, bras et jambes orientés
vers le plafond, menton sur la poitrine. Qui parvient a rebondir dans
cette position (N1-3)?
Variantes:
+ N2/3:dito en augmentant 'amplitude du mouvement et en
allongeant le corps en I'air.
» N1:pieds décalés, bras croisés sur la poitrine. Poids du corps sur la
jambe avant pour lever la jambe arriére tendue devant soi, laisser
partir les épaules en arriere afin d'assurer une chute sur le dos.
Jambe d’appui tendue et bras toujours croisés. Avant la récep-
tion, lever lajambe d’appui a hauteur de I'autre et ramenerle
menton sur |a poitrine. Au renvoi de |a toile, se grandir progressi-
vement pour se retrouver debout et décroiser les bras.
N 2-3:dito mais avec les bras paralléles tendus devant soi.
Debout, pieds décalés, bras paralléles tendus devant soi. Effec-
tuer une petite impulsion sur les deux jambes, pousser la poi-
trine et le bassin vers le haut, lever doucement les deux jambes
tendues a hauteur des yeux, garder le dos plat.Au renvoide la
toile, se grandir progressivement pour revenir debout.
Ditodepuis la position de départ, bras tendus latéralement.
Mémo action: «bras —poitrine —bassin —jambes»

Pluto le chien

Comment? Position quadrupédique,au centre du trampoline, nom-

bril au-dessus de la croix. Qui parvient a rebondir d'un seul bloc en

exercant une poussée égale sur les mains et les genoux (N 1)?

Variantes:

+ N1:«Pluto marche sur place»:le bras droit et la jambe gauche
sont déplacés en avant pendant que le bras gauche et la jambe
droite sont déplacés en arriére

+ N2:«Plutoamble comme un cheval»:déplacer simultanément le
braset lajambe du méme coté

« N2:Plutoalterne 'amble et la marche tous les quatre rebonds.

+ N3:Pluto tourne autour de son axe latéral (autour de son nom-
bril): rotation de 1/4,7/2 ou 1 tour complet

Saut ventral

Comment? A plat ventre sur la toile. Bras fléchis, coudes écartés,

mains ramenées a hauteur du front.Jambes serrées et talons en di-

rection du plafond. Qui parvient a rebondir?

Variantes:

« Dela position quadrupédique, tendre le corps, se laisser tomber
surle ventre et revenir a la position initiale

+ Enappuisurune jambe, bras tendus devant soi,corps incliné a
I'oblique, effectuer une impulsion sur la jambe d’appui, lever
celle-ci dans le prolongement de I'autre. Avant I'impact sur la
toile, prendre la position ventrale. Au renvoi, pousser avec les
mains et ramener les jambes a la verticale.

« Aprés un rebond, lever les bras et les épaules, tout en montant
légérement les fessiers vers I'arriere. Monter les talons afin de
faire basculer 'ensemble du corps jusqu’a I’horizontale. Avant
I'impact sur la toile, prendre la position ventrale. Au renvoi de la
toile, pousser avec les mains et ramener les jambes a la verticale.
Mémo action: «bras —fessiers/talons —bras/pieds»

Attention: Sil'impact avec la toile s'avére dangereux (mauvaise
inclinaison du corps), prendre immédiatement la position qua-
drupédique.
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Space Shuttle

Avoirun contrdle permanent de ses mouvements sur un trampoline.Toujours une bonne tenue du
corps,indépendamment que I'on se trouve la téte en bas, sur le dos ou le ventre. Les défis qui atten-
dent les apprenants sont inédits et demandent une qualité d'orientation particuliere. Méme la
NASA forme ses hommes sur le trampoline avant de les envoyer dans I'espace.

Approche du salto avant

Quadrupédique —Dos (rotation en avant)

Comment? Effectuer deux rebonds en position quadrupédique. Au troisiéme,

dans sa phase ascendante, arrondir le dos en placant le menton sur la poitrine

et en rentrant le ventre, tout en montant les fessiers. Ce mouvement crée une

rotation vers I'avant autour de I'axe des épaules. Qui parvient a effectuer et

contréler cette rotation de 180° jusqu’a la réception dos ou assis?

Attention:

- Latonicité doit étre maintenue pendant toute la rotation

« Latéte doit toujours rester dans I'axe frontal

+ Ne pasfléchir les bras au déclenchement de cette action

« Les jambes sont fléchies durant toute la rotation

+ N1:I'enseignant aide I'apprenant durant toute la rotation (une main surle
ventre et l'autre sur le dos)

Plus difficile:

« Doser précisément la rotation pour atterrir sur le dos puis revenir debout.
Enchainer I'exercice précédent trois fois consécutivement

Dos —Quadrupédique (rotation en avant)

Comment? Deux rebonds en position dorsale. Au troisieme, enrouler les épau-

les et le dos vers le haut (comme si 'on mettait un capuchon sur la téte; dos

rond), rentrer le ventre et placer le menton sur la poitrine, talons contre les fes-

siers. Maintenir cette position pendant une rotation de 180° et préparer la ré-

ception en position quadrupédique. Qui parvient a effectuer cet exercice a son

premier essai?

Attention:

« Le corps tourne autour de I'axe des épaules

Plus difficile:

« Qui parvient a enchainer cet exercice trois fois consécutivement sans appui
intermédiaire sur les pieds (dos —4 pattes —dos —4 pattes —dos — 4 pattes)?

3/4 salto avant

Comment? De |a position debout, jambes fléchies, bras tendus latéralement

(paumes ouvertes vers I'avant),dos arrondi. Se pencher légérement vers 'avant.

De cette position, effectuer une impulsion dynamique sur les pieds afin de

monter les fessiers (rentrer le ventre et regarder le nombril). Accompagner si-

multanément cette action d’une rotation des bras vers I'intérieur (pronation).

Maintenir cette position jusqu’a la réception sur le dos, tout en restant toni-

que. Qui parvient, de la position dorsale, a rebondir sur ses pieds?

Attention:

+ N1:I'enseignant aidera I'apprenant durant toute la rotation (une main surle
ventre et I'autre sur le dos)

« Bloquer I'angle jambe/tronc (par un ventre tonique) lors de la réception sur
le dos permet d’éviter le retour des genoux dans le nez.
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Approche du salto arriére

«Schuss» en arriére

Comment? N 1: position groupée (au départ: menton sur la poitrine,

brasrepliés surla poitrine,jambes fléchies), poussée dynamique des

jambes et /4 de salto arriére. Réception dos en position groupée sur
un tapis,dos et téte tenus.

Variantes:

« N 2/3:position groupée sur le bord du tapis de sécurité, dos
orienté contre la toile.Se laisser tomber en arriere sur la pointe
des fessiers tout en tenant ses genoux et en gardant le menton
sur la poitrine. Ne pas se désunir dans la toile et profiter de cette
«position de I'ceuf» pour poursuivre la rotation et se retrouver sur
les pieds

+ N1-3:dito avec les jambes tendues au départ. Lenseignant peut
faciliter la rotation en accompagnant les pieds de I'apprenant

Attention:

- Cet exercice nécessite une bonne dose de courage. Il faut oser se
laisser tomber en arriere sans savoir ot I'on va. Menton toujours
surla poitrine!

Bombe

Comment? N 2-3:départ au milieu du coté frontal, dos orienté contre

la toile. Effectuer une chandelle, puis un saut groupé et garder la

position jusqu’a la réception dans la toile (contact pieds-fessiers).

Qui parvient a effectuer cet exercice a son premier essai?

Attention:

+ Menton sur la poitrine; les mains ne lachent jamais les genoux

- Tirerlégerement les genoux en arriére et en haut aprés réception
surles fessiers

+ Genoux légerement écartés

Roulé-boulé

Comment? N 2-3: départ au milieu du coté frontal, dos orienté

contre la toile. Se laisser tomber sur le dos (rond) en position grou-

pée.Au rebond, tirer les genoux légeérement en arriére et en haut

en gardant la position groupée et se laisser tourner en arriére (sal-

to complet) jusqu’a la réception sur le dos. Les mains ne lachent

jamais les genoux.

Variantes:

« Dito, position de départ au centre du trampoline, deux a trois
sauts préparatoires

+ Qui parvient a enchainer trois séries consécutivement (dos—
rotation arriere —dos —rotation arriére —dos — rotation arriere —

pieds)?
vd
Pull-over
Comment? N 2/3:effectuer un saut dos; au renvoi de la toile, tirer sur 5
les deux jambes tendues vers l'arriére tout en contractant le ventre R p)
/

afin de déclencher une rotation arriere. Maintenir la position jusqu’a

la réception sur les pieds.

Attention:

« Lorsde laréception, les jambes se trouvent devant la ligne verti-
caleet aprés le rebond derriére cette ligne

+ Latéte demeure toujours dans le prolongement de la colonne
vertébrale
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Petites combinaisons de sauts

La succession contrdlée de plusieurs sauts différents est le prochain défi sur un tram-

poline. Ces combinaisons stimulent la coordination des divers segments du corps et

obligent constamment la recherche du bon équilibre.

(chandelles) et de saltos.Elles sont présentées selon un degré de

difficulté croissant. Chaque apprenant a un sens de rotation
préféré. Afin d'étoffer leur répertoire de mouvements, il est toutefois
conseillé de les obliger a tourner dans les deux sens. Les combinai-
sons sollicitent particulierement le systéme proprioceptif et déve-
loppent le contrdle et la perception du mouvement.

| es combinaisons suivantes se composent de sauts verticaux

Bébé kangourou (N 1)

Comment? Saut groupé - chandelle —saut carpé écart —chandelle -
stop.

Comment?'/2tour debout - chandelle—saut carpé serré —chandelle
—stop.

Comment? Saut assis retour debout —1/2 tour debout —chandelle -
stop.

Comment? Saut assis — /2 tour debout — chandelle - saut carpé
écart—tourdebout —stop.

Jeune kangourou (N 2)

Comment? Saut assis —1/2 tour (axe longitudinal) 4 pattes —retour
debout —saut groupé - stop.

Comment? Saut assis—1/2 tour (axe longitudinal) 4 pattes —1/2 tour
assis—retour debout —chandelle—stop.

Comment? Saut assis — 1/2 tour (axe longitudinal) assis — retour
debout —chandelle —saut groupé —stop.

Comment? Départ 4 pattes—1/2 tour réception dos—1/2 tour 4 pattes
—retour debout —chandelle—stop (idem mais sens de vrille inversé).

Kangourou adulte (N 3)

Comment? Saut dos — assis — passer en saut ventral (carpé écart,
groupé ou carpé serré) —retour debout —chandelle - stop.
Comment? Saut 4 pattes —1/2 rotation salto avant au dos —1/2 tour
(axe longitudinal) 4 pattes — 1/2 rotation salto avant au dos —
1/2tour debout —stop.

Comment? Chandelle —saut dos—pull-over (3/4 rotation salto arrie-
re)—chandelle —1/2 tour debout —1tour debout - stop.

Comment? Chandelle — 3/4 rotation salto avant au dos — /2 tour
debout —saut dorsal — pull-over (3/4 rotation salto arriére) — chan-
delle—stop.

Attention:

Il est recommandeé de débuter par les sauts
«Bébé kangourou», indépendamment du
niveau des apprenants. Ce n’est que lorsqu’une
combinaison de sauts est maitrisée que I'on
passe d l'exercice suivant.
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Une lecon
bien préparée

Un trampoline, 24 éléves. Une lecon de 9o minutes, dont
un tiers consacré a I'échauffement et a l'installation du
matériel. Soixante minutes de travail a diviser parle nom-
bre d’apprenants. Résultat: deux minutes et demie par

personne sur le trampoline.

des.On arrive a la conclusion suivante: quatre passages par
éléve et par heure (30 secondes pour les changements). Que
font-ilsdonc entretemps?

C haque passage dure au maximum une trentaine de secon-

Organisation d’une halle avec un trampoline

Organisation d’une halle avec deux trampolines

i—_l AN Jeu

4:4

p.ex.:
badminton

iy ou

s football-tennis

&

Jeu 2 Jeu 1
4:4 4:4
p.ex.: p.ex.:
L badminton unihockey i
ou

football-tennis

Halle divisée en trois parties, huit éléves par terrain

Partie1: Trampoline

Partie 2: Piste avec exercices de renforcement au sol ou mini-
trampolines

Partie 3: Terrain de jeu

Changement de terrain aprés deux passages des huit éléves sur le

trampoline

Halle divisée en trois parties, huit éléves par terrain

Partie1: Deux trampolines + mini-trampolines pour des exercices
de tenue du corps

Partie 2: Terrain de jeu; choisir un jeu qui ne perturbe pas les sau-
teurs (balles, etc. = risques)

Partie 3: Terrainde jeu

Changement de terrain apres quatre passages des huit éléves sur le

trampoline
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