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TRAMPOLINE ET MINI 
TRAMPOLINE 

 
 
Le travail à cet atelier semble maintenant incontournable. Il permet un gain de temps dans l’apprentissage de 
certains acrobaties, habitue le gymnaste à tout un ensemble de rotations et développe chez lui la prise de repères 
dans l’espace (à la fois par rapport à l’extérieur, mais également sur lui-même). 
Ce travail doit être progressif, construit et logique. Pour être optimal, il doit être le plus régulier possible, pas 
forcément longtemps, mais souvent. 
L’entraîneur veillera à être le plus précis possible dans ces consignes : par rapport aux bras et jambes, aux actions à 
effectuer et au regard ! 
 
I. INTRODUCTION AU GRAND TRAMPOLINE 
 
1°) Dispositif de sécurité 
      Indispensable à toute séance de trampoline, à défaut d’un trampoline aménagé en bord de fosse. 
 

 

 
 
2°) Aspects mécaniques 
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3°) Les positions fondamentales au trampoline 
 

• Les sauts de base 
 
La chandelle :  
Il est très important de maîtriser la chandelle pour pouvoir évoluer en toute sécurité. 
Ne pas oublier de travailler l’arrêt sur la toile (chandelle + stop) 
 

- Le regard dirigé sur l’extrémité du trampoline 
- La poussée complète des jambes légèrement écartées dans la toile et serrées en l’air 
- Les pieds légèrement écartés dans la toile, sont serrés en l’air 
- Les bras sont « collés » aux oreilles au point haut et s’abaissent latéralement dans la phase de retour à la 

toile 
- Eviter soigneusement toute angulation ou toute extension (cambrure), mais au contraire rechercher au point 

haut une légère fermeture (rétroversion du bassin) 

 
Si cette figure est exécutée avec une grande amplitude chez les trampolinistes, il est conseillé de ne pas dépasser 1 
mètre d’amplitude avec le gymnaste dont on exigera une rigueur parfaite dans l’exécution. 
 

• Les tomber de base  
 
Essentielles dans l’apprentissage, car ils conditionnent la prise de conscience de la rotation, du placement des 
membres inférieurs, supérieurs et de la tête. 
 
Assis :  
 

 

 

 

 

  
Dos :  
 

  

 

 

Point haut Phase de retour 

A partir de la chandelle et sur le même principe 
Travailler les sauts : 

• Groupé 
• Ecart 
• Carpé 
• ½ tour 
• Tour complet et + 

Puis :  
• Assis-1/2 tour/--assis  
• Assis-vrille-assis 

 

Corps groupé ou carpé 
Permet l’apprentissage des rotations 

arrières 
• Dos arrivé debout 
• Dos enchaîné dos 
• Dos-3/4 salto arrière 
• Dos-vrille-dos 
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Plat dos :  

 
 
4 pattes (ou 6 pattes) :  

 
Ventre :  

 
 
Le piqué américain : 
Ange, tomber dos 
 

• Les acrobaties de base 
 

- Flip avant : à Flip avant, salto avant – flip avant, flip arrière – salto avant tendu 
- Flip arrière : à Flip arrière, salto arrière – flip arrière, flip avant – tempo 
- Salto avant : à salto avant groupé – carpé – tendu – ½ vrille – vrille et plus 
- Salto arrière : à salto arrière groupé – carpé – tendu – ½ vrille – vrille et plus 

 
• Terminologie 

 
Back Salto arrière Front Salto avant 
Ball out Salto avant, depart plat dos Pull over Rotation arrière, depart dos 
Barani Salto avant, ½ tour Kaboom av Plat ventre et salto avant 
Cody Salto arrière, départ sur le ventre Kaboom ar Plat dos et salto arrière 
In 1er salto Half ½ vrille 
Out Dernier salto Full Vrille 
 
4°) La part method 
 

 

Corps tendu 
Permet l’apprentissage du Kabbom arrière 
(mettre un tapis en avant) 

• 4 pattes-ventre 
• 4 pattes-1/2 salto avant 
• 4 pattes-3/4 salto avant 

(Faire attention à la position) 
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5°) Modélisation de la démarche 
 

Rotation Avant Arrière Longitudinale 
Base 1 Chandelle Chandelle Chandelle 

Evolutions 
groupé, écart, tendu 

 
Saut 

 
Saut 

 
Saut 

Base 2 4 pattes, dos, ventre 4 pattes, dos, ventre Assis ½ tour 
Evolutions 

groupé, écart, tendu 
4 pattes ¾ salto 
Piqué américain 
Kaboom avant 

Dos salto arrière 
(pull over) 

Kaboom arrière 

 
Dos vrille dos 

(Cat twist) 
Base 3 Flip avant 

Salto avant 
Flip arrière 
Salto arrière 

 
Salto ½ tour 

Evolutions 
groupé, écart, tendu 

Double salto  Double salto  
Vrille e tplus 

Analogies 
principales 

Acrobatie avant Acrobatie arrière  
Combinaison d’acro 

 
6°) Du trampoline à la gymnastique 
 

 
II. LE MINI-TRAMPOLINE 
 
1°) Généralités 
 

 
2°) Principes techniques 
 

 
 
 
 
 
 



 CDGE   40 

 
 
3°) Le travail vers l’avant 

 
 

4°) Le travail vers l’arrière 

 
 
 



 CDGE   41 

5°) Quelques exemples d’utilisation en parcours pédagogiques 
 

 
 

 


