COMPOSITION
D'EXERCICES AU
TRAMPOLINE




POSITION D'EXERCIC

inverne de lactivite:

enchainer 10 sauts consecutifs en tenani
ote de 3 aspecis essentiels:

La tenue du corps:

Position des segments, respect des angles d‘ouverture ei dk
fermeture, placement des segments

a stabilite:
Déplacement au cours de |'exercice et arrét final
mplitude:

te d'amplitude se traduit par une penalité en terr
mais €galement une géne en terme d ‘enchai



COMPOSITION D'EXERCICES

Les principales regles a retenir:

°> agérer les enchainements avec des sauts de base:
» Chandelles (a lentrathement), saut groupé, saut écart
Ces sauts permettent de :
v se replacer sur la toile

¥ rendre plus faciles certaines phases charniéres de
lenchathement

respecter lalternance avant arriere:

» Sans la respecter, la possibilité d'enchainer 10 sauts
s ‘amenuise considérablement.

Cependant, Il ne faut pas pour des raisons de préparation a la
compétition, ne jamais travailler les liaisons « avant - avant » et « arriere
- arriere ».



COMPOSITION D'EXERCICES

Les principales regles a retenir

° Jes nouvelles figures sont placées en 1¢¢ ou derniére
position chez le débutant

» une nouvelle figure est une figure qui vient d 'étre apprise et
qui va étre placée dans un contexte d'enchainement

s Eviter des écarts trop importants entre les libres

» la composition d'un exercice libre n'est pas /'addition de
touches isolées pour satistaire a un total de point. Ce doit
étre un enchainement cohérent dans les liaisons et dans le
niveau concerne.



>OSITION D'EXERCI

s principales regles a reten

damplitude est normale pour certaines

figures partant du ventre: cody
figures partant du dos: barani ball out
s figures ont leur place en 2éme ou 106me touche



DSITION D'EXERC

’I

s » Exemple :

= Saut groupé
= AssIS ,
)auts de base = Debout

jglire de base = Saut écart

~




DSITION D'EXERC

’I

s » Exemple :

= Saut groupé
= AssIs

yauts de base

jglire de base . debol

»Saut écart
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>ITION D'EXt

nr

B » Exemple :

=5 Assis $

= Debout 0,

aut de base = Saut groupé 0,
glire de base = ASSis 0
1/2 vrille » = 3 debout 0,
g,




enrs »

DSITION D'EXER

Exemple :

aut de base

j@lires de base
1/2 vrille »

" ventre ¢
= Debout 0]
= Saut groupé O
= Assis o)
=  debout 0,

0,
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DSITION D'EXER

Exemple :

gut de base
jglires de base

= Debout
= Saut groupé

= debout




SITION D'E
s de 0,7 pt

Exemple :

1uts de base = \Ventre

jglires de base = Debout

= Saut groupé

= Assis

" > Assis

= > Debout

= Saut écart
ASSIS

= Debout

= Saut carpé
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SITION D'E
s de 0,7 pt

Exemple :

1uts de base = > ASSis
jglires de base = Debout
=Saut écart

= Assis

" > Assis

= > Debout
= Saut carpé
= Saut groupé
= Dos

= Debout

~
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SITION D'E
s de 0,7 pt

Exemple :
1uts de base " Assis

jlires de base avec = > Debout
Bans vrille =Saut écart 0,C
= 5 AsSsis 0,1

= > AsSsis 0,1
= Debout

= Saut groupé
*Dos

= > Debout

= Saut carpé




Exemple :

= ASSIS

= Debout

= Saut carpé
= VVentre

= Debout

= Saut groupé
* dos

= > Debout

= Saut écart
= vrille debou




jllires de base

Exemple :

= \Ventre
* Debout
= debout
= Saut groupé

= > Debout
= Saut écart
= dos

= -~ debout




Exemple :

= \Ventre
jlires de base = Debout

= Saut groupé

debout
= Saut écart
= dos

debout
= saut carpé




SITION D'E
et 12 pt

Exemple :

ts de base

= > Debout
» Saut serré

= Debout

= Saut groupé
= - Debout

» Saut écart
= Salto arr. o




'1

et 12 pt

ts de base

ON D'EX

Exemple :

= > Debout
= Saut carpé

= Debout

= Saut groupé
= - Debout

» Saut écart
= Salto arr. o




SITION D'E;
2 et 1,8 pt

Exemple :

Sauts de base = Salto arr. o
res de base avec = > Assis
sans vrille = 2 Debout
otations (avant et = Saut groupé

~

<~

= 2 Ventre

= Debout

= Assis

= Debout

= Saut écart
= Salto avt. o
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ON D'E
8et25pis

3 Sauts de base
res de base avec
sans vrille

otations (avant et

Exemple :

= Salto arr. o
= Saut groupé
= Barani carpé
= Saut serré
= VVentre

= Debout

= Dos

= 1 Debout

= Saut écart
= Salto avt. <
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SITION D'E
et 3,1pts

Exemple :

uts de base = Salto arr. /

res de base avec = Barani carpé
sans vrille = Saut serré
otations (avant et = 1 Assis 0,1
iere) B = 3 Debout 0,1

= Saut groupé
& aes = Salto arr. o
e 6@“7( " Barani groupé
\> = Saut ecart
= Salto avt. «
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2 et 4 pts

Sauts de base
res de base avec
le

1ison "back-barani"
ue - ball out <

—\

ON D'E

Exemple :

& 0%
Y\e’m d@\)*
9o

= Salto arr. /

= Barani carpé
Z ventre

= Debout

= Saut groupé

= Salto arr. o

= Barani groupé

= Saut écart

= Piqgué américain

= Ball out carpé
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SITION D'E

et 4,8 pis Exemple
t de base =2 arr./ v
son "back-barani" = Cody groupé 0,
‘barani-back" = Saut écart 08
sauts spécifiques = Salto arr / 0,6
= Barani carpé 0,6
= Salto arr < 0,€
= Barani groupé 0O
= Salto arr. o 0
= Piqué américain
= Ball out carpé




SITION D'E

8 et 55pis

1ut de base
otations successives
lle arriere

sauts spécifiques

Exemple :

=2 arr. /

= Cody groupé
= Salto arr /

= Barani carpé
= Full

= Barani groupé

= Salto arr o

= Piqué américain
= BBo carpé

= Salto avant <

~

~

o\ O

~

<~
) | [ )

0000000 C




SITION D'E

,Jet6,0pts . mole

ani Tendu = Salto arr /
ly et full = Rudolph
auts spécifiques = Salto arr <
= Barani Tendu

= Full

= Barani groupé
= Salto arr o

= Piqué américain
= BBo carpé

= Salto avant <
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SITION D'E

,0 et 6,5 pts Exemplel

ani Tendu =12 Avant o
ly et full = B.B.Outo
e Double rotation = Back /

ant ou arriere) o Rud0|ph

= Back carpé
* Barani Tendu

= Full

= Piqué américain
= B, B. out <«
= Salto avant «
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SITION D'EX

et 7 pis Exemple :

bles rotations * Half out o
fout ou 1 2 avant, ou 2 = Back /

k) = Rudolph
= Back carpé

* Barani Tendu
= Full

= Barani o

* Back o

=12 Avant o

= B.B.out o




>ITION D'EXt

pratigues :

onstruisez un libre a 2,5 pts

onstruisez un libre a 3,5 pts.

onstruisez un libre a 4,5 pts.

struisez un libre a 5,5 pt

isez un libre a 6.5




POSITION D'EXERC
AU TRAMPOLINE

Merci de votre attention !

ours moniteur Trampoli
6 - janvier 201




JMPOSITION D'EXERCI
AU TRAMPOLINE

W.B.2 Trampoline
4/19 - octobre 2C



POSITION D'EXERCIC

inverne de lactivite:

enchainer 10 sauts consecutifs en tenani
ote de 3 aspecis essentiels:

La tenue du corps:

Position des segments, respect des angles d‘ouverture ei dk
fermeture, placement des segments

a stabilite:
Déplacement au cours de |'exercice et arrét final
mplitude:

te d'amplitude se traduit par une penalité en terr
mais €galement une géne en terme d ‘enchai



COMPOSITION D'EXERCICES

Les principales regles a retenir

> Aerer les enchaitnements avec des sauts de base:
> Chandelles (a entrainement), saut groupée, saut écart
Ces sauts permettent de .
V' se replacer sur la toile

v’ rendre plus faciles certaines phases charniéres de
[enchainement

Respecter |alternance avant-arriére:

> Sans la respecter, la possibilité d'enchainer 10 sauts
s ‘amenuise considérablement.

Cependant, Il ne faut pas pour des raisons de préparation a la
compétition, ne jamais travailler les liaisons « avant - avant » et « arriere
- arriere »,

=l'=
=il=;



COMPOSITION D'EXERCICES

Les principales regles a retenir

> Les nouvelles figures sont placées en 1¢¢ ou derniére
position chez le débutant

» une nouvelle figure est une figure qui vient d 'étre apprise et
qui va étre placée dans un contexte d'enchainement

s Eviter des écarts trop importants entre les libres

» la composition d'un exercice libre n'est pas /'addition de
touches isolées pour satistaire a un total de point. Ce doit
étre un enchainement cohérent dans les liaisons et dans le
niveau concerne.



COMPOSITION D'EXERCICES

Les principales regles a retenir

* La perte damplitude est normale pour certaines
figures:

> figures partant du ventre: cody
> figures partant du dos: barani ball out
Ces figures ont leur place en 2éme oy 10°me touche

* Respecter les niveaux de progression:

» les niveaux de progression correspondent aux
différentes étapes dans [apprentissage des éléments



’ ON D'EXER
principales regles a rete

des doubles rotations
vas avant 5,5 / 6 points de difficulté



SITION D'E

,0 et 6,5 pts Exemplel

ani Tendu * Half out o
ly et full = Back /

e Double rotation = Barani /

= Full

= Barani o
= Back <«

= Rudolph

* Back o

= 2 Avant o
= Barani B. out ¢
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SITION D'E;
o et /pts

Exemple :

bles rotations » Half out o
out ou 1 2 avant, ou 2 = Back /

= Barani <

= Full

= Barani o

= Back <«

= Rudolph

* Back o

=12 Avant o

= Barani B. out ¢

)




SITION D'E

7.5 pis Exemple :

bles rotations = Half out «
out et 1 £ avant) » Back /

sarition du RBO = Barani Tendu

= Full

= Barani <

= Back «

= Rudy

= Back o

=12 Avant o

" Rudy Ball out




SITION D'E
Det 8 prs

Exemple :

bles rotations = Half out «
out o et < et 1Zavant) » Back /
= Half out o
= Back carpé
= Barani o
= Full
= Rudy
* Back o
=1 2 Avant <
* Rudy Ball out

ison Full-Rudy




SITION D'E
t 8,9 pis

Exemple :

bles rotations = Half out <
1t et arriere) » 2 Back o
son FU“-RUdy » Half out o

= Back /

= barani o

= Full

= Rudy

» Back <«

=1 2 Avant <

" Rudy Ball out




SITION D'E
oet 9pts

Exemple :

bles rotations = Half out «

1t et arriere) » 2 Back o
ie des vrilles = Half out o

= Back /

= Barani /

= 2 Full

= Rudolph

= Full

=1 2 Avant <

" Rudy Ball out




S ON D'E
195 pis

bles rotations Half out <
1t et arriere) HiHo o

ie des vrilles Half out o

= 2 Back o

= Barani /

= Full

= Rudolph

= 2 Full

=12 Avant <

" Rudy Ball out

Exemple :
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SITION D'E
9 et 10 pis

Exemple :

Jubles rotations = Rudy ouf <

nt et arriere) » back /
O< en 10°me Half out <

* Hiho o
* Half out o
= 8000

= barani /
= Full
=410

= 2 back <«

= O

—
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COMPOSITION D'EXERCICE
Quelgues regles d retenir :

= Aerer les enchainements avec
des sauts de base

= Respect de Il'alternance
"avant — arriere"

= Placement stratégique avec
les nouvelles figures



COMPOSITION D'EXERCICE
Quelgues regles d retenir :

= Eviter les ecarts trop
iImportant entre les exercices

= Tenir compte de la variation de
I'amplitude

= Regle des 0,6 pts de difference



>ITION D'EXt

pratigues :

onstruisez un libre a 7,0 pts

onstruisez un libre a 7,5 pts.

onstruisez un libre a 8 pts.

struisez un libre a 8,5 pt

isez un libre a 9 ¢




>ITION D'EXt

pratigues :

onstruisez un libre a 9,5 pts

onstruisez un libre a 10 pts.

;onstruisez un libre a 10,5 pts

struisez un libre a 11 pts

isez un librea 1




POSITION D'EXERC
AU TRA

Merci de votre attention |




