	la préparation physique en EPS – Cirque      

    

	
	1. mobiliser
	2. tonifier en équilibre 
	3. muscler
	4. s’étirer (actif)
	5. s’étirer (passif) 
	6. se détendre
	7. se relaxer à 2

	Acrobatie
	Passer accroupi sur les orteils puis  sur les talons et revenir à genoux
	Tenir en appui sur les poings et les orteils
	Faire des pompes

 mains et genoux / sol
	Sur ledos amener les pieds par dessus la tête 

- la charrue 
	L’un assis

jambes écart

L’autre assis s’appuie dos à dos 
	Allongé sur le dos les jambes repliées, les bras en croix
	Chauffer et rouler les muscles des épaules de l’autre avec ses 2 mains

	Acrosport
	     à 2 croiser décroiser les mains              en tournant sur soi  - danser le rock
	           à 2 

le bras de fer en appui sur :

avant-bras-orteils
	L’un sur le dos repousse l’autrre avec ses pieds :

- la presse
	L’un debout étire les bras écart de l’autreà genoux devant lui
	L’un couché à plat ventre, replie les jambes l’autre assis contre les jambes  
	L’un sur le dos

L’autre appuie sur les genoux pour le culbuto
	Chauffer et rouler les muscles des cuisses  de l’autre avec ses 2 mains

	Assiettes
	Faire tourner avec la baguette sur le rebord
	L’assiette posée sur la tête

Tenir sur 1 pied
	Faire tourner 

Assis en levant les pieds
	Faire tourner avec la baguette

 sur le menton
	Assis, enrouler la tête en avant l’assiette posée sur la nuque 
	allongé sur le dos

bras et coudes  

en chandelier90° assiette / ventre 
	L’un sur le dos

L’autre fait rouler le bras au sol avec ses  2 mains

	Balles
	Faire de moulinets  des mains en jonglant 2 balles
	Jongler en équilibre sur…

au choix 
	Allongé sur le dos jongler en patte de chat
	Tenir la balle sur le front
	Assis tenir les  balles aux pieds jambes tendues
	Allongé sur le dos poser les balles sur les mains ouvertes
	Rouler la balle sur le dos de l’autre

	Boule
	Franchir en saute mouton
	Tenir dessus assis sans les mains
	Enchainer montée descente 

boule tenue
	Debout poser une jambe tendue sur la boule
	A plat ventre

 sur la boule
	Allongé dos au sol 

les pieds sur la boule
	L’un allongé sur le dos l’autre lui fait balancer les pieds : le serpent

	Cerceaux 
	Sauter dedans (comme à la corde)
	Faire tourner autour des 

2 mains jointes   bras tendus
	Passer accroupi d’un côté de l’autre cerceau vertical au sol 
	Tenir le cerceau des 2 mains et d’un pied en arrière
	Assis 

le cerceau tenu par les jambes et le cou
	Se mettre replié

 sur le côté dans le cerceau posé au sol
	L’un allongé sur le dos 

L’autre passe le cerceau sous la tête et

balance juste un peu  

	Cordes 
	Sauter à la corde
	Faire un swing en équilibre sur… au choix 
	Sauter à la corde en cloche pied
	Tenir la corde des 2 mains et d’un pied en arrière
	allongé sur le dos tenir la corde sous le pied, la jambe verticale et tendue 
	Les bras en écharpe faire un nœud avec la corde
	L’un allongé sur le dos 

L’autre passe la corde sous le pied et

balance juste un peu  

	Diabolo


	Rouler le diabolo au sol 
	Faire du diabolo en équilibre sur … au choix
	
	
	
	
	

	Fil 
	monter / descendre sur les pointes de pieds
	Tenir en plombé sur 1 pied
	descendre accroupi sur 1 pied, se relever
	Etirer les mollets mains / support, jambes tendues
	A genoux la tête posée en arrière sur le fil

(quadriceps)
	Allongé sur le dos les pieds sur le fil, jambes fléchies
	Allongé sur le dos,  lui glisser le pied au sol : le tobogan 

	Massues swing
	Tourner en swing d’un  poignet
	Swing en équilibre sur … au choix
	Croiser devant/derrière la tête 2massues 

dans 1main
	Tenir la massue sur l’épaule,la  tirer dans le dos
	Tenir la massue sur le dos plat
	Allongé sur le dos lever et relâcher l’avant-bras, coude au sol
	L’un allongé sur le ventre, l’autre le masse en roulant la massue sur le dos

	Massues jonglage
	Tourner en swing d’un  poignet
	Jongler en 

équilibre sur … au choix
	Croiser devant/derrière la tête 2massues 

dans 1main
	Tenir /épaule tirer dans le dos
	Tenir massue sur dos plat
	Allongé sur le dos lever et relâcher l’avant-bras, coude au sol
	L’un allongé sur le ventre, l’autre le masse en roulant la massue sur le dos

	
	
	
	
	
	
	
	

	Monocycle
	Tourner autour du mono en tenant la selle
	Tenir sur le mono dos aux espaliers
	En chaise tenir le mono sur les genoux
	Assis sur le mono 

étirer talon-fesse
	Debout s’étirer en posant un pied sur la selle
	Allongé sur le dos pieds en l’air au mur ou espalier
	L’un sur le dos 

L’autre lui roule le quadriceps à 2 mains

	
	
	
	
	
	
	
	

	Rolla
	Enchainer 

Sauter 2 pieds /rolla fixe
	Tenir sur rolla

(+ aide si nécessaire)
	Accroupi debout rolla fixe ou  mobile
	Tenir accroupi au sol talons au sol
	Pieds croisés

 se pencher en avant
	Allongé sur le dos les jambes verticales au mur
	L’un allongé sur le ventre, lui rouler les cuisses (ischios) avec les pieds 

	
	
	
	
	
	
	
	

	Rouleau
	Lever le rouleau au-dessus tête  bras tendus, poser
	Tenir sur rouleau tenu par le pied d’un partenaire
	Sauter pieds joints sur le rouleau tenu par un partenaire
	Accroupi poser un pied, jambe tendue sur le rouleau
	Se mettre à plat ventre sur rouleau (avec les mains)
	Allongé dos au sol 

les mollets sur le rouleau
	L’un allongé sur le dos jambes repliées lui balancer les genoux serrés

	Souplesse

Mur,plint
	Sur les genoux lever le bras toucher le talon (d/gauche)
	Tenir 2 mains au mur au-dessus de la tête en arrière
	Pompes

 à plat ventre pieds relevés
	Crocheter 

les 2 mains 

dans le dos
	Rester en pont posé sur un plint mousse partenaire 

à 4 pattes
	Se tenir en boule sur le dos
	L’un sur le ventre l’autre masse en chauffant le dos des 2 mains

	Tissu (+nœud)
	
	
	
	
	
	
	

	Trapèze
	Sauter et tirer sur les bras
	Tenir assis 

dos droit  sans les mains
	Enchaîner 

Jarret / assis 
	Engager pied et tenir en sirène
	Se laisser pendre 

à plat ventre sur barre
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	 
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Acrosport 


	D4 :La  quille

Porteur :

Couché pieds en l’air

Voltigeur :

En appui
	D6 : Assis genoux

P: couché

V: assis sur

genoux du Porteur
	D8b Le  dromadaire

P: debout dos plat

V: assis sur bassin
	      D19

Assis / épaules 

P: sur un genou puis debout

V : assis sur épaules 
	     D39 

La chaise

P: debout en chaise

V: debout sur genoux
	         D41

Le drapeau

P: en tunnel

V: assis crocheter les pieds/aisselles
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Balles 


	Lance- passe

2 balles 
	Lance- lance

colonne
	Cascade 2 balles

lance-lance croisé
	Cascade 

3 balles
	Figures 

à 3 balles

pont…
	A 4 balles
	A 5 balles

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Diabolo 


	Rouler 
	Lancer 

rattraper
	1 Figure Ascenseur 
	Figure Trampoline

Slide    
	Passer sous la jambe
	Figures enchaînées 
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Fil 


	Monter descendre 

Barre/fil/sol
	Traverser plomber barre
	Plomber  

     et  traverser sur le fil
	Accroupi 

+½ tour sur le fil
	Assis 

sur le fil

et se relever
	Sauts 
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Swing 

Massues 
	sous la main ou sur le côté 

 1 seule main
	croisé décroisé

2 mains
	Dessus dessous

 2 mains

en simultané
	Dessus dessous 

en décalé
	Devant derrière
	Figures

enchaînées


	

	
	
	
	
	
	
	
	


Document UNSS cirque : Didier Mandrilly Académie Aix-Marseille

	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Passing à 

2 jongleurs

Massues
	Lancer 2M/2 verticalement
	Lancer 

2M/2 +1/2tour
	Lancer 

4M/2 +1/2t
	Lancer 4M/2 +1tour
	Lancer 5M/2
	Lancer 

6M/2
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Monocycle pédalgo 


	pédalgo avec aide
	Pédalgo 

seul 
	Monocycle +aide
	Mono seul
	Plan incliné 

ou

bordure
	Départ sans appui et faire du 

sur place
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Rolla bolla


	Se tenir  aux espaliers
	Lâcher, poser les mains
	Tenir 20 secondes
	Ramasser un objet au sol 
	Passer le cerceau
	S’habiller

(+short)
	Les  étages

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Rouleau


	Sur place 

30 secondes
	Rouler 

 + aide
	Rouler 

seul
	Rouler en arrière
	Sauter 

½ tour
	Tourner

½ tour et ramasser 1 objet au sol
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Souplesse 


	   Tunnel  
	Pont 

départ du sol
	Pont 

+ aide
	Pont 

seul 
	Souplesse arrière
	Souplesse et revenir debout
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Trapèze 


	Lune debout 
	Lune assis sans les mains
	Lune couchée
	Panier dans les cordes 
	Roulade avant
	Tourner autour

d’1 corde 
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Boule 

Fixe 


	Assis réaliser 1 tour
	A genoux passer debout 
	Debout réaliser 

1tour 2sens
	Du sol sauter debout
	Sauter la corde 

à 2 pieds
	10 sauts enchaînés

+ corde 
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Boule 

mobile


	Assis réaliser 1 tour
	A genoux passer debout 
	Debout avancer 


	Du sol sauter debout
	Sauter la corde 

à 2 pieds
	10 sauts enchaînés

+ corde 
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	Niveaux
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
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