
Les niveoux de protiques ou
trompoline

Pour commencer

)Les Niveoux de prolique sonf des repères, des
guides dons lo progression du trompoliniste el
por voie de conséquence pour I'entroîneur.
Lo liste des éléments, séries, éducotifs et
mouvemenis qui s'y lrouveni n'esl pos exhoustive,
mois doit, en lermes d'hobiletés motrices, rendre
comple de l"'esprit" de choque niveou.

) Les niveoux sont des révéloleurs probobles
d'une moîlrise ocquise.

à Un niveou donné constitue le bogoge
d'hobiletés molrices indispensoble
pour oppréhender le niveou immédiqtement
supérieur.

à Un niveou donné recouvre le chomp des
possibles.
On y trouve donc :

. des élémenls ou figures, c'est à dire les entités
fonctionnelles de l'octivité indispensobles à
moîtriser.

. des séries c'est à dire l'enchoînemenf de 2 à
6 élémenls:

o séries courtes :2 ou 3 éléments.
o séries longues :jusqu'à 5 ou 6

éléments.
Une série longue représente lo voleur d'un
% mouvemeni de compétition ovec so
césure lo plus oppropriée, §§n1s eu (ème
touche.

Ces séries prenneni lo forme:
o d'emboîtement de figures différentes.
o de répétition ou minimum 3 fois du

même élément.
o de répétition d'un groupe de 2 ou 3

figures.
. des éducotifs, c'est à dire les réolisolions, à

portir de conlocts pieds ou ventre ou dos, de

rolotions de iype solto combinées ô de lo
roiolion vrille, ovec des réceptions ventre
et/ou dos.Les éducotifs préporent lo
réolisotion d'éléments des niveoux supérieurs.

. l'enchoînement complet de l0louches
oppelé mouvemenl ovec son indicoTeur
minimol de difficulté el d'exéculion.

Ce quicoroctérise le trovoil des séries :

- voriolion de rythme,
- olternonce des quontités de sollo,
- répétilion ou olternonce des sens de solto,
- modificotîon des positions du corps dons les

combinoisons diversifiées,
- oméliorotion de lo poussée, fquolité de

I'entrée el de lo sortie de toile)
- rupture des stéréotypes de compéiition voire

d'entroînement,
- être copoble de diversifier ses prises

d'informotions.

Les séries se coroclérisent por:
- des enchoînements conventionnels "ovont-

orrière" ou "orrière-ovonl"
- ei des enchoînements non conventîonnels

"ovoni-ovont" ou "orrière orrière"
et peuveni se mulliplier en foisoni vorier les
positions: "Groupé", "Corpé" ou "Tendu".

) Altention ou foil de ne pos entretenir des
défouts que l'on renforce por
lo répétition, du foit du choix d'une série
inoppropriée ou niveou du protiquont ei
notomment dons les séries non conventionnelles.
Les séries doivenl renforcer quelque chose de
bon, "un hobitus voloble".
Possibilité de rojouter des souts de bose comme
intermédioires.
Si lo série monque d'ossuronce, rojouter ou bon
endroii un sout de bose fociliiont.


