
Favoris – Thème du mois 03/13: Slackline – Sauts

Slackline – Sauts: S’élancer

Dans cet exercice, les élèves apprennent à sauter depuis le sol sur la slackline. La tâche peut être
compliquée selon leur niveau.

Sauter sur la slackline en lieu et place de monter gentiment. Pour cela,
quelques conseils s’avèrent précieux:

• Prendre l’élan parallèlement à la sangle.
• S’élancer avec le pied de devant.
• Poser d’abord le pied de derrière sur la sangle.
• Lors de la réception, s’établir perpendiculairement à la sangle.
• Amortir la réception en fléchissant les genoux.

Variantes

• Sauter sans élan à pieds joints.
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plus difficile

• Sur une sangle plus haute.
• En effectuant un demi-tour.

Source: Samuel Volery, Tobias Rodenkirch
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Slackline – Sauts: Trampoline

Cet exercice pour athlètes de niveau avancé reproduit les sensations de vol qu’offre
habituellement le trampoline.

La slackline peut se transformer en mini-trampoline. L’élève effectue
quelques pas d’élan, saute sur la sangle comme sur un tremplin et se réceptionne sur le gros tapis. Pour cet
exercice, la slackline d’une longueur de cinq à dix mètres doit être très tendue.

Variantes

• Prendre l’élan directement sur la slackline avant de sauter sur le tapis.
• S’élancer du gros tapis et se catapulter vers l’arrière.

Remarque: La sangle réagit de manière plus dynamique au milieu que sur les rebords. Les élèves corpulents
devraient plutôt décoller près des bords, les plus légers vers le milieu.

Matériel: Gros tapis

Source: Samuel Volery, Tobias Rodenkirch
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Slackline – Sauts: Buttbounce

Cet exercice place au centre la figure de base du slackline dynamique: le buttbounce. Un must
pour toutes les personnes qui apprécient l’action.

Le «buttbounce» est la figure de base du slackline dynamique. Il représente
un must pour ceux qui aiment l’action. Assis sur la sangle, le regard et les épaules tournés vers le bout de
l’installation, l’élève effectue des oscillations de haut en bas.

Variantes

plus facile

• Un partenaire aide en tenant la main postérieure.
• Un partenaire accompagne le mouvement d’oscillation vers le bas.

Remarque: L’élan se déclenche à partir des bras. Il est permis de toucher le sol, mais pas de donner l’impulsion
avec les pieds, car l’énergie doit venir de la slackline.
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Matériel: Choisir une longueur de sangle de 15 m environ et la tendre fortement à un mètre du sol. La
hauteur désirée peut être modulée en plaçant la sangle sur des éléments de caisson. Un gros tapis est
prévu de chaque côté de la sangle afin d’amortir d’éventuelles chutes sur le dos.

Source: Samuel Volery, Tobias Rodenkirch
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Slackline: Sauts

Avant de se lancer dans cette leçon, les élèves doivent être capables de maîtriser la station
debout en équilibre sur une slackline courte.

Lorsqu’ils assureront les premiers sauts, ils pourront tester de nouvelles formes personnelles, puis, plus tard, des
formes combinées de plusieurs sauts (combo-jumps). Les élèves portent ici des chaussures plates.

Leçon: Sauts (pdf)

Source: Samuel Volery, Tobias Rodenkirch
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Slackline – Se tenir debout et marcher: Position transversale

La position transversale est la prochaine étape de l’apprentissage du slackline. Cet exercice pose
les fondements pour de nouvelles figures.

Lorsque l’on marche de manière contrôlée sur la slackline, il est temps d’exercer la position latérale qui
représente la base pour de nombreuses figures en mouvement.

• Les deux pieds pointent dans la même direction.
• Pivoter les hanches et les épaules vers l’avant de manière à ce que chaque bras se trouve

respectivement à droite et à gauche de la sangle.
• Ecarter légèrement les pieds (largeur de hanches au moins).
• Fléchir les genoux.

Source: Samuel Volery, Tobias Rodenkirch
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