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Phase Il — Introduction
Echauffement
Mobilisation

Vitesse

Concentration — Equilibre

Le parkour a investi le paysage urbain depuis quelques années déja pour
devenir un véritable art du mouvement et du déplacement. Ce théme du mois montre
comment enseigner cette discipline selon les principes de la méthode TruST.

N N U

Phase Ill — Partie principale
Techniques de base 10 Publicite films d'acti 4 horé hie d
Appliquer et jouer 15 ublicités et films d’action regorgent d’images savamment chorégraphiées montrant des

athlétes — des traceurs dans le jargon du parkour — se jouant allegrement des architectures
urbaines. Sans parler des vidéos diffusées sur YouTube, Vimeo et autres médias sociaux qui
présentent les «<moves» et les «skills» des adeptes du monde entier. Cette pratique, issue des
banlieues de Paris et qui plonge ses racines historiques dans la guerre d’Indochine (1946-1954),
s'est établie comme un véritable sport freestyle.

Phase IV — Partie finale
Force 17

Au service de la promotion
du mouvement 19

Indications 20 Au départ, le parkour est concu comme un art de se déplacer efficacement dans une optique

de fuite devant un danger, une sorte de kit de survie pour se sauver ou sauver les autres. Et

personne ne s'improvise roi de la fuite et maitre de chaque situation sans un entrainement
trés ciblé. On ne s'étonne donc pas que son cofondateur, David Belle, associe le parkour avec
des mots tels que sang, sueur et larmes. Cet entrainement exigeant évoqué par les péres fon-
dateurs refléte I'environnement dans lequel le mouvement a pris racine, a savoir les banlieues
parisiennes ou le travail et I'abnégation représentaient les seules voies pour s’en sortir.

¢ Tranche d'age: 12 ans et plus

¢ Degrés scolaires: secondaires | et Il

¢ Niveaux de progression: débutants
et avancés

¢ Niveaux d'apprentissage: acquérir
et appliquer

Un outil de développement personnel

ParkourONE Academy englobe dans I'entrainement la démarche et le caractére sérieux voulus
par ses initiateurs francais. Avec la méthode TruST (voir p. 4), elle a aussi développé un outil
pédagogique qui favorise I'épanouissement de la personnalité des pratiquants. L'académie s'en-
gage pour une compréhension globale et une diffusion du parkour selon TRUST. Cette approche
intégre non seulement le mouvement pur, mais aussi différents aspects tels que la créativité,
la résistance au stress, I'évolution personnelle et le contexte historique a I'origine du parkour.

Plus d’ouga-ouga dans les lecons

Le parkour est un outil idéal pour aborder des themes transversaux dans I'enseignement du
sportal'école. C'est pourquoi ParkourONE Academy et GORILLA —le programme international
de promotion de la santé de la Schtifti Foundation — se sont associés avec mobilesport.ch pour
élaborer cette brochure qui s'adresse aux enseignants désireux d’introduire et de développer
le parkour avec leurs éléves de 12 ans et plus.

Les ambassadeurs GORILLA et les coachs de la ParkourONE Academy présentent dans ce
Schweizerische Eidgenossenschaft . X e, o i
Confédération suisse théme du mois les différentes facettes de la discipline dans un langage clair et proche des
Confederazione Svizzera jeunes. Les films d‘apprentissage en ligne sur gorilla.ch et mobilesport.ch permettent de se
Confederaziun svizra e ) .
familiariser avec les astuces du parkour. Tout cela pour mettre plus d’‘ouga-ouga dans la vie
Office fédéral du sport OFSPO et les lecons d'éducation physique.


https://academy.parkourone.com/
http://www.gorilla.ch/fr/

Parkour a I'école

Le parkour se préte particulierement bien a I'enseignement de I'éducation
physique car il se pratique en plein air et sans équipement particulier.

Les éléves peuvent donc s’exercer au gré de leurs envies dans leur envi-
ronnement quotidien.

L'enseignement aiguise la perception de I'environnement dans lequel I'activité sportive
se déroule. Tant que la sécurité est garantie, les éleves peuvent donner libre cours
a leur pensée créative, sans crainte de se tromper. De leur c6té, les enseignants
trouvent dans le parkour un champ idéal pour entrainer non seulement les capacités
physiques, mais aussi les compétences sociales, la coopération et I'esprit d'équipe.

Le parkour selon TRUST se caractérise par I'absence de concurrence et par I'accent
porté durant les unités d'entrainement sur I'amélioration de I'équilibre et du tra-
vail d'équipe. Indépendamment de leurs capacités physiques, les éléves ont ainsi la
possibilité de participer activement a la lecon et de vivre des expériences positives.

Pour franchir efficacement des obstacles, les éléves apprennent a estimer leurs ca-
pacités et a les mettre en relation avec I'objet a surmonter. Cette exigence de base
les incitent a améliorer leur perception personnelle et la confiance en leurs propres
compétences. En plus de tous les effets positifs que génére le parkour selon TRuST,
il ne faut pas oublier un aspect essentiel: le plaisir li& au mouvement et a la liberté
offerte par cette discipline.

«Avec TRuST, je ne veux pas créer un corset qui nous bride et nous étouffe
et qui nous détourne des joies du parkour. Je veux proposer un instrument
avec lequel nous puissions mettre des idées en musique et apprendre aux
musiciens a jouer leurs propres mélodies.» Roger Widmer, ParkourONE Academy

© OFSPO

mobilesport.ch 06-07/2017 | Parkour | Bases a



Accents et phases selon TRuST

L'enseignement selon le modéle TRuST est divisé en quatre phases et planifié en fonction
des accents thématiques. Ce théme du mois respecte cette structure et classe chaque exercice

selon ces domaines.

Entrainement physique |

Résistance psychigue —

Souplesse d'esprit
et perception

Maturité personnelle —

Entrainement physique (corps)

Résistance psychique (psyché)

Efficacité —

Efficience Parkour

Philosophie —

Force, vitesse, mobilité, coordination et endurance

Courage, capacité d'auto-évaluation et confiance en soi

Souplesse d’esprit et perception (créativité) Réflexions transversales et recherche de solutions

créatives

Maturité personnelle (personnalité) Prise de décision et évaluation des ssituations

Si nécessaire ou souhaité: aide mutuelle pour atteindre
les objectifs

Cette brochure présente les quatre phases développées par le modéle TRuUST. Dans la phase IV, différentes
propositions de renforcement du corps et de I'esprit sont abordées. Le retour au calme et le feedback sont
vivement conseillés mais reposent sur la compétence professionnelle des enseignants.

Phase | Phase préliminaire
Phase Il  Phase introductive
Phase Il  Phase principale

Phase IV  Phase finale

© OFSPO

Intentions, objectifs et contenu de I'enseignement
Echauffement, mobilité, vitesse, concentration
Contenus principaux de I'enseignement

Force, retour au calme, réflexion et feedback
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Valeurs selon TRuST

La diffusion de la philosophie et le maintien de ces valeurs représentent
un point central dans la transmission du parkour d’aprés TRuST. La main
définit et symbolise les principales valeurs.

Pas de compétition (pouce): Le principe «Etre fort pour étre utile»
s'inspire de la «<méthode naturelle» et pose un fondement essentiel:
|"aide réciproque remplace la rivalité. Comme il n'y a pas de place pour

I'esprit de compétition dans le parkour, les jeunes peuvent donner . HUMILITE

libre cours a leur besoin de bouger sans étre jugés ni classés. Comme
ils n'ont rien a prouver et personne a battre, les éléves peuvent se
développer librement quelles que soient leurs capacités physiques et
mentales de départ. Ce qui compte, c’est le processus et non le produit.

Prudence (index): La sécurité et la prudence passent avant tout.
Comme l'entrainement s'effectue presque toujours a l'extérieur et
sans accessoires autres que ceux donnés par |'environnement urbain
ou naturel, il estimportant de bien le structurer pour garder le contréle
sur ce qui se passe et assurer la sécurité des éléves. La sécurité résulte
d'une double évaluation: évaluation de ses propres capacités et evaluatlon correcte
de la situation. Utiliser des accessoires, tels que des matelas, donne aux éléves une
fausse impression de sécurité qui pourrait les pousser a dépasser leurs limites.

Respect (majeur): Le respect de soi est une forme d’estime qui s'instaure automa-
tiguement quand on s’entraine réguliérement. Le corps est I'instrument qui permet
de se déplacer librement et efficacement. S'entrainer en respectant son corps est
donc le but supréme de tout traceur. Le respect de I'environnement nait de ce qu‘on
y évolue inlassablement. L'utilisation non conventionnelle qui en est faite et les expé-
riences tactiles qui en découlent débouchent sur une gestion et une compréhension
naturelles des matériaux et de leurs caractéristiques. Le respect et la préservation de
I'environnement sont des conséquences logiques de cette démarche. Car sil'on veut
pouvoir utiliser durablement un site d’entrainement, il faut I'utiliser avec ménage-
ment. Le respect d’autrui requiert une remise en question perpétuelle de soi. Pour
étre capable d’empathie, il faut se respecter et réfléchir a ses comportements. Le
parkour développe la compréhension mutuelle et I'acceptation d‘autrui en consolidant
I'image et la conscience de soi.

Confiance (annulaire): Sortir des sentiers battus et évoluer de maniére créative
dans son environnement exigent beaucoup de confiance en soi. L'interaction entre
succes et échec contribue a renforcer la conscience de soi et a développer I'efficacité
personnelle. Les éléves apprennent a se faire confiance et, ce faisant, a faire confiance
aux autres. De plus, en s’habituant a surmonter des obstacles, ils s’habituent aussi
a relever de nouveaux défis.

Humilité (auriculaire): Une profonde réflexion sur soi et sur son environnement
permet de prendre conscience qu'il y aura toujours plus d’obstacles qui ne pourront
pas étre surmontés que d'obstacles qui pourront étre surmontés. L'humilité permet
par conséquent d’envisager le processus sous un autre jour et de le voir comme un
cheminement. Pour les traceurs, le chemin est le but.

Courage (poing): Le poing — a savoir la préhension — réunit les valeurs isolées dans
une main. Le poing signifie prendre sa vie en main. Le parkour permettant de sentir et
d'appréhender I'environnement, il apprend aux jeunes a mieux discerner les relations
causales entre action et réaction. Le poing symbolise aussi la force intérieure. Il exprime
I'acceptation de la responsabilité de ses actions et le courage de prendre des décisions.

© OFSPO
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Phase Il: Introduction

Les exercices de mise en train générale, de mobilisation spécifique,
de vitesse et d'équilibre préparent physiquement les éléves.

Mais il ne faut pas négliger la préparation mentale pour aborder
le parkour dans des conditions optimales.

Echauffement. son objectif est de signaler au corps que I'entrainement
démarre. L'échauffement prépare aux exercices de mobilisation ultérieurs.

En douceur

Une petite course légere entrecoupée d’exercices simples est la forme qui convient
le mieux a cette entrée en matiére. Exemples d’exercices:

¢ Talons-fesses

e Skipping (lever les genoux)

¢ Rotations des bras et des épaules

e Sauts latéraux

Remarque: L'échauffement vise a activer progressivement le corps sans toutefois le
conduire a I'épuisement.

Personnalité o

Mobilisation. va mobilisation poursuit plusieurs objectifs tels que
maintenir le corps a température constante, améliorer I'amplitude articulaire
et affiner la coordination neuromusculaire.

Quadrupede

www.mobilesport.ch/quadrupede u

Cet exercice sollicite la coordination et se préte bien a la mise en train. Il favorise la

stabilisation des épaules et du trong, I'étirement/activation de la face postérieure des
jambes, de la ceinture scapulaire et des poignets.

Les éleves avancent ou reculent a quatre pattes en veillant a la plus grande stabilité
possible au niveau des hanches. L'activation de la musculature du tronc (gainage)
revét ici une importance majeure. Avancer (ou reculer) simultanément le bras droit
et la jambe gauche et inversement.

Variante

* A l'amble (bras et jambe droits se déplacent en méme temps).

©O0FSPO

Accents TRuST

Corps 000

. syche .............. . ..................................
.C. r eat|v|te ........... . ..................................

Personnalité o
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Chenille www.mobilesport.ch/chenille n

Les objectifs de cet exercice sont la stabilisation des épaules et du tronc ainsi que  Accents TRuST
I'étirement des muscles postérieurs de la jambe, des poignets et des épaules. Corps 000
Paumes des mains au sol, jambes tendues et muscles abdominaux contractés, les o rrwt i

R . . . } . Psyché [ )

éleves avancent progressivement et le plus loin possible les mains afin de former -7
un pont avec leur corps. lls avancent ensuite les pieds jusqu’a la position initiale, Creatlvr[e ,,,,,,,,,,, . ________________________________
uniguement grace au travail des chevilles (les jambes restent tendues). Personnalité o

Variante

e [dem mais en reculant.

Remarque: Avancer jusqu’a la position qui permet de rester gainé (pas de dos creux).

Pas de cigogne www.mobilesport.ch/pas-cigogne u

Cet exercice permet d'améliorer la mobilité globale des hanches, des épaules et des  Accents TRuST

membres inférieurs. Corps o000

Debout en appui sur la jambe droite tendue, les fessiers contractés, les éleves saisissent 1w rw o
leur genou gauche en dessous de la rotule et raménent la cuisse contre le torse re- -7
dressé. lls descendent avec la jambe gauche en fente avant, en amortissant la chute =9 Vs
avec le bras droit. Le genou de la jambe postérieure ne touche pas le sol. Les éléves  Personnalité ]

pointent ensuite le coude gauche vers la cheville gauche et étirent les hanches vers

le haut et I'arriére, jusqu’a ce qu'ils ressentent une tension dans les muscles posté-

rieurs de la jambe. Les orteils peuvent étre aussi tirés vers le haut pour augmenter la Astuces

tension. Enfin, les éléves relachent, redressent le buste et changent de jambe d‘appui. Les exercices visent notamment le rétablis-
Variantes sement de déséquilibres posturaux tels que
o Effectuer la fente vers |'arriere. la chute des épaules vers l'avant et le rac
o Intégrer |'étirement de la colonne vertébrale. courcissement des fléchisseurs des hanches.
Remarque: Lors de |'étirement des hanches, les mains restent au contact du sol. Veiller donc a étirer les épaules vers I'arriere

et le bas, et a «sortir la poitrine». Les mus-
cles fessiers, antagonistes des fléchisseurs de
hanches, doivent étre renforcés de maniére
ciblée afin de compenser d'éventuels déficits.
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Vitesse. pour entamer la partie principale proprement dite avec ses
contenus spécifiques, il s'agit d'activer les fibres musculaires rapides et de
mobiliser I'ensemble du corps dans des situations dynamiques.

Sauts a la ligne

Transfert de la mobilisation vers la partie principale: cet exercice contribue a accélérer
les pulsations des éléves.

Debout, les pieds paralleles a une ligne, les éleves sautent par-dessus la ligne le plus
rapidement possible pendant 10 secondes (au maximum). Deux ou trois séries.
Variantes

e En avant et en arriere.

e Pieds écartés.

e Sur une jambe.

Remarque: Le haut du corps reste stable, seules les jambes bougent. Les contacts sur
le sol sont les plus brefs possibles.

Personnalité o

Concentration — Eq uilibre. Les exercices de coordination - en
particulier d'équilibre — et les taches qui sollicitent la coopération au sein du
groupe permettent de mobiliser les ressources mentales des éléves. L'équi-
libre est plus qu’une simple technique: c'est une qualité de base indispen-
sable a toute activité motrice qui permet aussi d’améliorer la capacité de
concentration. Les éléves apprennent a évaluer les situations et a garder la
téte froide dans les situations de stress.

Centre de gravité

Dans cet exercice, les éleves apprennent a positionner consciemment leur centre de

gravité, un préalable important en vue des passages en équilibre sur les barres et

autres obstacles.

En position accroupie, les éleves déplacent leur centre de gravité d’une jambe a l'autre

en les soulevant et les tendant alternativement vers |'avant ou de coté.

Variantes

e Sur la bordure du trottoir, sur un mur ou une barre.

e Par deux: les éléves accroupis se font face et se repoussent avec les mains pour
se déséquilibrer mutuellement.

® En groupe: les éléves forment un cercle et se poussent doucement a gauche puis
a droite, sans toutefois perdre I'équilibre.

Accents TRuST

Corps 000

Psyche oo
Creativite e

Personnalité ( 1}
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Funambule www.mobilesport.ch/funambule u
Offrir ou demander de I'aide n’est pas une évidence chez les éléves. Cet exercice les =4 : : :

confronte a des situations qui les invitent a coopérer.

Les éléves se tiennent debout en équilibre sur une barre, latéralement ou frontale-
ment. lIs se soutiennent mutuellement. En se déplacant, ils posent soit la plante du
pied en premier, soit le talon sur la barre.

Plus facile

e Sur la bordure du trottoir ou sur un mur.

Plus difficile

e A reculons.

o Avec les yeux fermés ou les bras croisés.

e Sans aide.

e Tenir I'équilibre sur différents supports et structures, stables ou instables.

¢ Modifier les positions et les hauteurs. Accents TRuST

Remarque: Cet exercice requiert un certain sens de I'équilibre et met en évidence les Corps 000

éleves capables de rester concentrés sur une certaine période et ceux qui connaissent [t s e
encore quelques difficultés au niveau de la coordination. L

Forces en équilibre

Les éléves apprennent a se focaliser sur I'essentiel — I'équilibre — sans toutefois perdre
de vue I'entourage.

Deux éléves placés sur une barre essaient de se déséquilibrer mutuellement. Celui
qui tombe effectue une tache annexe (p. ex. dix appuis faciaux).

Remarque: L'exercice exige beaucoup de concentration, de coordination et de
confiance mutuelle. Il montre de maniére ludique la complexité des taches combinées.

Personnalité 0000

Indications méthodologiques

¢ 'entrainement de I’équilibre représente |'entame idéale dans la séquence d’entrailnement, apres les exercices de mobilité,
car il permet de se focaliser en priorité sur soi.

e Principes généraux: sol avant bordure de trottoir — bordure de trottoir avant mur — mur avant barriére.

¢ Afin de rendre les exercices plus difficiles, on supprimera certaines ressources (vue, ouie, toucher, etc.), on augmentera
la pression de I'environnement (surfaces instables, glissantes, etc.) ou on réduira le temps a disposition (chrono).

¢ En tombant, essayer de garder le contact avec I'obstacle afin de s'établir en suspension de maniere controlée. Intégrer
cet élément de sécurité confére une grande souveraineté mentale.

¢ Une interruption non contrélée d'un exercice d'équilibre se solde par un gage immédiat (p. ex. exercice de force).
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Flexions sur la barre

Cet exercice requiert une attention mutuelle ainsi qu'une bonne capacité d‘auto-
évaluation. Les éléves apprennent a communiquer et a s'aider les uns les autres.
Les éleves se tiennent cote a cOte en équilibre sur une barre. lls effectuent des flexions
de genoux toutes en méme temps, en se tenant par les épaules.

Variantes

e Une éléve sur deux est tournée de |'autre coté.

Plus facile

e Sur un mur.

Accents TRuST
Corps

Psyché

Personnalité 0000

Construire des ponts

Les éléves sont confrontés a des taches qu'ils doivent résoudre seuls ou en équipe afin
d‘atteindre leur objectif. Pour cela, ils s'appuient sur leur capacité d’auto-évaluation
et d'estimation des situations.

Les éléves effectuent un parcours avec la consigne de ne jamais toucher le sol. Pour
faciliter leur mission, ils disposent d'un certain nombre de cailloux qu'ils peuvent
poser par terre pour avancer.

Variantes

e Seul ou en équipe.

e Varier la taille et la forme des supports.

¢ Imposer les supports.

e Retirer certaines ressources: yeux fermés, en silence, etc.

Personnalité ( I}

Huis clos

Impossible d'effectuer cet exercice sans aide mutuelle: les éléves apprennent a penser
en fonction des objectifs. lls communiquent, partagent leurs atouts tout en gérant
leurs points faibles.

Former un cercle. Chacun a leur tour, les éléves effectuent un tour complet en mar-
chant sur les pieds des camarades.

Variantes

e Selon la constellation des participants, marcher sur les cuisses au lieu des pieds.

o Effectuer un tour complet avec les yeux fermés.

Remarque: L'exercice devient difficile en cas de grandes différences de corpulence.
Il exige en outre une grande confiance mutuelle, car les contacts sont nombreux et
rapprochés.

©O0FSPO

Accents TRuST

Corps [ )

Psyche e
Creativite o0
Personnalite ~ eee®e
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Phase lll - Partie principale

Durant cette partie, les éléves acquiérent les techniques de base
du parkour et les appliquent ensuite sous la forme de jeux.

TeChnlqueS de base. Les techniques du parkour ne représentent en
aucun cas des regles fixes, elles englobent tout le répertoire moteur des spor-
tifs. Les mouvements restent si possible naturels et personnalisés. L'efficacité
dans les déplacements constitue I'objectif initial — I'esthétique se développe
automatiquement avec I'entrainement, elle ne doit donc pas étre évaluée.

Franchissement assis

Le passage en position assise est I'une des techniques les plus simples et les plus stres

pour franchir un obstacle. Il permet a chaque éléve de surmonter ses craintes et de
maitriser un mur d’environ un meétre (hauteur de hanches).

Les éleves s'assoient sur le mur puis ils rameénent leurs pieds en effectuant une demi-
rotation de I'autre coté.

Variantes

¢ Modifier la hauteur.

e Changer I'angle d'élan.

e Passer les pieds a gauche et a droite.

Remarque: Cette technique est plus lente que les autres du fait de la position assise
et du demi-tour. Elle peut servir de base de réflexion pour imaginer des moyens plus
efficaces de passer |'obstacle.

Accents TRuST

Corps [

Psyche e
Créativite e

Personnalité o

Passement latéral

T %

Cette technique représente I'un des moyens les plus rapides et les plus sdrs pour franchir

des murs ou des balustrades aprés un élan latéral. Elle permet en plus de moduler la
vitesse et le point de réception grace a I'engagement du bras d‘appui. Le mouvement
peut en effet étre encore orienté en lair.

Les éléves se placent parallelement a I'obstacle et le franchissent latéralement (saut
en ciseaux), aprés un élan. L'appui se fait sur une main, puis la deuxiéme.
Variantes

e Varier les hauteurs.

¢ Modifier I'angle de la course d'élan.

e Alterner les passages a gauche et a droite.

Remarque: Exercer ce franchissement seulement sur des murs peu élevés et poser
brievement le pied si nécessaire.

©O0FSPO
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Accents TRuST

Corps (X ]

Psyche e
Creativite e

Personnalité o
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Passement rapide www.mobilesport.ch/passement-rapid n

..

Avec cet exercice, les éléves apprennent la technigue la plus efficace pour franchir ~ Accents TRuST

frontalement un obstacle d'une hauteur allant des hanches jusqu'a la poitrine. Corps PP

Les éléves franchissent I'obstacle (hauteur de hanches jusqu’a hauteur de poitring) 177w w i s
aprés un élan et en appuyant briévement la main afin d'accélérer le mouvement. -7 .
Possibilité de poser le pied sur I'obstacle au début. R
Variantes Personnalité [

e Impulsion sur la jambe gauche — réception sur la jambe droite.

¢ Impulsion et réception sur la méme jambe.

¢ Varier I'angle d'attaque (droit, oblique) et I'obstacle (mur, balustrade).

Saut de chat www.mobilesport.ch/saut-chat u

Cette technique s'applique pour gagner une certaine distance apreés le saut. Elle se  Accents TRuST
combine aussi avec d'autres enchalnements tels que sauts de bras, sauts de précision Corps 000
ou autres sauts du méme genre. Les éléves améliorent aussi leur approche ciblée de w2 orr e

. i ) Psyché (1]

|'obstacle, ce qui augmente leur confiance et leur assurance. R L SRR TR RRRRLT .
Les éléves franchissent un obstacle de moyenne hauteur, court ou long, en s'appuyant Creatmte ,,,,,,,,,,, . ________________________________
brieévement sur leurs mains et en passant les jambes entre les bras. Personnalité ]

Variante
e Selon les prédispositions, le saut de chat peut étre plus ou moins long et s'effec-
tuer avec impulsion sur une ou deux jambes.
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Grace a la technique démontrée dans cet exercice, les éléves franchissent des obstacles

d’'une hauteur déja conséquente.

Aprés I'élan, les éléves prennent appui sur le mur avec un pied afin d'atteindre une
plus grande hauteur.

Variante

o Les éléves s'aident mutuellement pour franchir le mur.

Remarque: En travaillant soigneusement cette technique, les éleves vivent des ex-
périences positives trés motivantes. Cela renforce la confiance en soi en permettant
de franchir des obstacles que I'on pensait insurmontables.

www.mobilesport.ch/passe-muraille

e

Accents TRuST

Corps 000

Psyche .............. . . ...............................
.(.: r eat|V|te ........... . ..................................

Personnalité @

Demi-tour

Les éléves apprennent a franchir un obstacle et a se réceptionner de maniére siire sans
connaitre au préalable les conditions de réception. Ils sont sensibilisés a I'importance
d’'un entrainement préventif destiné a ménager leurs articulations.

Les éleves passent par-dessus un obstacle, puis se raccrochent de I'autre coté afin
d‘amortir la chute (saut en profondeur).

Remarque: Entrainer ce saut a hauteur de hanches pour commencer. Cela permet
d'apprendre la prise correcte et de faciliter ainsi le transfert. Cet exercice augmente le
sentiment de sécurité lorsque I'on ne connaft pas les conditions de réception derriére
le mur. Il limite la hauteur de chute et améliore la conduite du mouvement suivant.

©O0FSPO

Accents TRuST

Corps 000

Psyche .............. . . ...............................
.C. r eat|v|te ........... . ..................................

Personnalité o
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Les éléves entrainent leur technique de réception afin de préserver leurs articulations
et d'exploiter I'énergie pour enchainer avec les mouvements suivants. Ce travail s'avére
trés utile pour d'autres disciplines sportives.
Les éléves atterrissent sur les jambes et les bras (quatre appuis) afin de répartir les
forces.
Remarques
o Transformer I'énergie verticale du saut en profondeur en une énergie
de propulsion afin d’enchainer les mouvements suivants.
e Eviter d’atterrir sur les talons, car cela allonge le temps de contact et ralentit
I'enchainement suivant.
e Expirer lors de la réception afin de ménager la colonne vertébrale.

Accents TRuST

Corps 000

Psyche .............. . . ...............................
.C. r eat|V|te ........... . ..................................

Personnalité @

Roulade

Cette technigue complexe mais trés efficace permet de répartir les forces lors de la

réception et d’amortir ainsi les chocs. Elle exige beaucoup d'efforts et de persévérance
avant de pouvoir la mettre en pratique de maniére optimale.

Les éléves se réceptionnent en douceur sur leurs quatre appuis (mains et pieds). lIs
déplacent ensuite les forces vers I'avant et roulent en diagonale par-dessus les épaules.
Variantes

e Technique squat: I'énergie est déja absorbée par les jambes lors de la réception.

e Technique réactive: la réception s’effectue sur la plante des pieds, le contact est
bref et réactif afin de propulser le corps vers I'avant pour le mouvement suivant.
Remarque: En effectuant des roulades sur I'asphalte, les éléves comprennent I'im-
portance d'acquérir une technique propre et stre. Une fois appris, ce mouvement

permet d'envisager le franchissement des obstacles avec plus de confiance.

Accents TRuST

Corps 0000

Psyche .............. . . ...............................
.C. r eat|v|te ........... . ..................................

Personnalité o
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Saut de précision

LL e
R~

Rigueur dans I'exécution du mouvement, maitrise corporelle et grande concentration,
tels sont les ingrédients indispensables a l'acquisition de cette technique.
Les éléves sautent et atterrissent sur un point précis ou sur une petite surface (muret),
sans perdre I'équilibre. La réception se fait sur la plante des pieds, ce qui permet un
meilleur amortissement et un contréle plus aisé.
Variantes Personnalité [
¢ Modifier I'élan et la hauteur de I'obstacle.
o Augmenter la difficulté de I'exercice en définissant par exemple un point

de réception entre deux cailloux.
Remarques
e Observer. L'environnement offre de multiples possibilités pour les sauts

de précision. La hauteur nest pas le critére déterminant. Bordures de trottoirs,

escaliers ou petits rebords prés des habitations conviennent trés bien.
e Ecouter I'impact lors de la réception. Cette indication auditive donne un feed-

back intéressant sur la qualité de la réception.
o S'exercer a pieds nus aussi.
e Varier les hauteurs, les longueurs et les élans.

Saut de bras www.mobilesport.ch/saut-bras u

4%

Cette technigue demande une certaine dose de confiance en soi, de courage et de  Accents TRuST

force. Une fois acquise, elle permet a I'éleve de franchir une distance qui ne serait o 000
pas accessible avec une autre technique comme le saut de précision par exemple. 7o
Les éléves sautent contre un mur (ou autre objet) et s’y accrochent avec leurs Mains. -7 e
lIs profitent de I'élan pour se tracter vers le haut et franchir I'obstacle.  SI=a e
Variantes Personnalité [
e Technique «grip»: la pression exercée par les pieds (plantes du pied) est suffi-

sante pour s'agripper au rebord.
¢ Technique «slip»: I'adhérence des pieds est insuffisante; I'énergie est amortie

prioritairement avec les bras et les épaules.
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Appllquer et JOUET. Les exemples suivants interpellent les éléves
dans différentes situations. Cette approche ludique correspond parfaitement
a l'idée de base du parkour. Ici, les éléves improvisent et cherchent des solu-
tions en équipe.

Tournée

Les éléves exploitent leurs ressources en fonction des possibilités offertes par les lieux.

Ils se concentrent sur la recherche de solutions et apprennent a faire des compromis.

IIs s"éloignent parfois des schémas moteurs classiques, improvisent aprés avoir évalué

les différentes situations.

Les éléeves essaient de faire le tour d’un batiment ou d'une place sans poser les pieds

au sol. Selon les circonstances, des régles et compromis peuvent étre discutés au

préalable.

Déroulement

e Seul: chacun trouve son chemin.

e Par deux: cette variante développe la coopération et la communication. Les
éleves doivent résoudre des taches en abandonnant parfois leurs propres
prérogatives.

e Par groupe: tout le monde doit réussir le parcours. Les éléves doivent composer
avec les forces et faiblesses de chacun pour atteindre un objectif commun. Ils
doivent communiquer, se soutenir et tenir compte des éventuelles difficultés de
chacun pour avancer.

www.mobilesport.ch/tournee u

Circuit

Le circuit offre un bon entrainement de la force, de I'endurance et de la coordination.
Les différentes techniques sont combinées avec des mouvements improvisés. Le
chemin est le but: les éléves reconnaissent et exploitent leurs ressources.

Les éleves effectuent, les uns derriére les autres, un circuit déterminé au préalable.
Chacun choisit les mouvements qu'il pense les plus adéquats, efficaces et écono-
miques en termes d'énergie.

Variantes

e En avant, en arriére.

e Introduire des éléments perturbateurs.

e Retirer des ressources.

* Imposer certaines techniques.

e Sous la pression du temps.

Personnalité
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Charade

Les éléves combinent et enchainent différents mouvements. En s'observant et  Accents TRuUST

s'évaluant mutuellement, ils enrichissent leur répertoire et progressent dans leur Corps
cheminement.

T . . Psyché
Par deux. Le premier éléve effectue un mouvement. Le second le reproduit et ajoute ,,_}’_,_:_: ----------------------------------------------- .
un élément. Le premier reprend I'ensemble et compléte avec une troisieme séquence, ~ Creatvite —— eeee
etc. Qui perd le fil le premier? Personnalité 0000

Variante
e Augmenter le nombre d'éléves par groupe.
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Phase IV - Partie finale

La partie finale d'une lecon est dédiée a I’entrainement de la force en groupe
et a des exercices de détente pour un retour au calme progressif.

FOrce. Les multiples facettes du parkour requiérent différents types de
force: force explosive, force-vitesse et force-endurance jouent un réle majeur
pour les mouvements tels que sauts, escalade, suspensions, etc. L'accent est
mis ici sur les exercices de stabilisation, les renforcements fonctionnels ainsi
que les exercices statiques de résistance qui sollicitent aussi la force mentale.

Mobiliser et stabiliser www.mobilesport.ch/mobiliser-stabiliser u
Cet exercice trouve sa place en début de lecon afin de mobiliser et stabiliser les ~ : '
chaines musculaires. Mais il s'avére aussi intéressant pour conclure un entrainement
de force. La stabilisation de la colonne vertébrale est un préalable indispensable a la
réalisation sGre des mouvements dynamiques. En quadrupédie, les différents segments
coopérent pour assurer un bon gainage. Les épaules, notamment, endossent un réle
stabilisateur important.

Les éléves s'établissent a quatre pattes et se déplacent en avant et en arriere. lIs sta-
bilisent les hanches en activant la musculature du tronc. Bras droit et jambe gauche
se déplacent en méme temps, puis suit le mouvement coordonné du bras gauche
et de la jambe droite.

Variantes

e A reculons.

e Monter et descendre des marches.

Remarque: On doit pouvoir poser un balai sur le dos bien droit. Veiller a I'état du
sol et aux camarades qui circulent dans tous les sens.

Personnalité o

Répéter et renforcer www.mobilesport.ch/repeter-renforcer n

d |

La méthode des répétitions permet d’entrainer la force de maniére efficace. Les Accents TRuST

éleves affinent en plus leur technique et sollicitent leurs muscles de maniere ciblée.  cqrps 0000
Exemple «planches»: aprés un passe-muraille ou un saut de bras, se hisser pour s'éta- 77 e
blir a I'appui bras tendus. Les éléves se suspendent a un rebord ou une balustrade -7 e
et se hissent bras tendus aussi souvent que possible, jusqu’a épuisement des forces. S =Y S T
Variante Personnalité [
e Systéme pyramidal: les éléves montent a I'appui une fois, puis deux, trois fois,

etc., jusqu’a épuisement des forces. Prévoir une petite pause aprés chaque répé-

tition. Une fois le nombre de tractions maximal atteint, revenir en arriére jusqu’a

une répétition.
Remarque: Choisir une technique qui ne soit pas dangereuse malgré I'épuisement.
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Défis mutuels www.mobilesport.ch/defis-mutuels n
L'entrainement de la force peut vite devenir ennuyeux et lassant. A deux, les exercices Vi o : ;

s‘averent plus ludigues et motivants grace aux petits défis mutuels.
Les éléves réalisent en alternance des exercices de force, d’endurance ou de résistance.
lIs choisissent les modalités: nombre de répétitions, durée, jusqu’a épuisement, etc.

Accents TRuST

Personnalité 0000
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Au service de la promotion du mouvement

La fondation Schtifti et ParkourONE Academy s’engagent ensemble pour
développer la compétence personnelle des enfants, des jeunes et des adultes
grace a une prise de responsabilité dans leurs actions. Petite présentation
des deux institutions.

La ParkourOne Academy est une école de parkour, un institut de formation et de
recherche. Elle travaille avec l'instrument de diffusion et de connaissance TRuST et
propose des lecons pratiques, des formations et formations continues ainsi que des
projets de recherche académiques spécifiques. Elle déploie son activité au sein d'une
communauté régionale ParkourONE organisée en Allemagne et en Suisse.

La ParkourONE Academy s'engage en faveur de tous les traceurs et personnes inté-
ressées qui s'investissent dans la pratique de cette discipline. Les résultats de leurs
recherches forment le socle de leurs pratiques didactiques selon TRuST. Les formateurs
croient aux bienfaits de cet art du mouvement et a I'épanouissement de la person-
nalité grace au parkour, car les personnes qui s'entrainent assidment a maitriser des
obstacles seront capables de le faire aussi dans la vie quotidienne.

ParkourONE invite les traceurs et les scientifiques du monde entier a enrichir les
connaissances et a développer de nouvelles voies. Leurs experts agissent dans les
domaines des sciences du sport, de la psychologie, de la pédagogie et de la didac-
tique, de I'histoire et de I'art.

www.academy.parkourone.com

GORILLA est le programme international de promotion de la santé de la Schtifti
Foundation. Il s'engage pour le plaisir de bouger et une attitude optimiste dans la
vie. Cette fondation, née d’une initiative privée, oeuvre depuis 2003 pour favoriser
un poids corporel sain auprés des jeunes générations en Suisse. Le programme est
soutenu par la fondation Prof. Otto Beisheim et la fondation SV.

Chaque année, Schtifti atteint avec GORILLA plus de 195’000 enfants, adolescents
et jeunes adultes via des ateliers journaliers dans les écoles, des applications sur
smartphones, des vidéos, de I'apprentissage en ligne, ainsi qu‘au travers du site
Internet www.gorilla.ch et d'autres publications. Plus de mouvement et une ali-
mentation équilibrée, tels sont les deux messages principaux. GORILLA transmet de
maniere attractive et proche des jeunes la joie de cuisiner et de bouger grace a des
disciplines freestyle.

En mai 2016, le programme scolaire GORILLA a été lancé pour mettre a disposition
des enseignants du matériel didactique «prét a I'emploi» sur les themes alimentation
(par exemple cours pratiques avec des recettes de GORILLA), consommation durable
(lecons sur le gaspillage alimentaire, le recyclage, etc.) et mouvement (lecons de
breakdance, frisbee, etc.).

Avec GORILLA, Schtifti incite les enfants et les adolescents a prendre en main leur
bien-étre. Et tout cela en respectant le slogan: une vie plus ouga-ouga!

www.schtifti.ch

© OFSPO
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Indications

Ouvrages

* Widmer, R. (2016). Burner Parkour — Effizient Uber Stock und Stein. Schorndorf:
Hofmann Verlag.

e Luksch, M. (2009). Tracers Blackbook — Geheimnisse der Parkour Technik.
Tagertschi: ParkourONE GmbH.

o Belle, D. (2009). Parkour. Paris: Septieme choc.

* Angel, J. (2011). Cine Parkour: a cinematic and theoretical contribution to the
understanding of the practice of parkour. Londres: Angel Julie.

® Angel, J. (2016). Breaking the Jump: The secret story of Parkour’s high flying
rebellion. Londres: Aurum Press.

Liens
® Www.parkourone.com

e www.gorilla.ch

Vidéos

e Apprentissage en ligne du parkour (playlist)

Nos remerciements a

Léa Brand et Arvo Losinger — headcoachs de
la ParkourOne Academy et ambassadeurs
de Gorilla — pour leur engagement lors de
la réalisation des vidéos didactiques et des

photos.
mprenm
OQ9 Editeur: Office fédéral du sport OFSPO,

Bs WiSIS 2532 Macolin
o

mpi
y » p ¢ Auteur: Roger Widmer, directeur
for the spirit of sport

ParkourONE

% SVSS-ASEP-ASEF @ bpa

Rédaction: mobilesport.ch
Traduction: Véronique Keim

Pour ce thame du mois Vidéos: René Hagi, OFSPO

GORILLA [iseiactansi N e,

TRuST Education Photos: Ueli Kanzig, René Hagi, OFSPO
Mise en page: Office fédéral du sport
OFSPO

© OFSPO mobilesport.ch 06-07/2017 | Parkour | Indications m


https://www.swissbib.ch/Record/369077911
https://www.swissbib.ch/Record/272949108
https://www.swissbib.ch/Record/266453082
http://julieangel.com/cine-parkour-2/
http://julieangel.com/cine-parkour-2/
https://www.amazon.fr/Breaking-Jump-Parkours-High-Flying-Rebellion/dp/178131554X
https://www.amazon.fr/Breaking-Jump-Parkours-High-Flying-Rebellion/dp/178131554X
http://www.gorilla.ch/fr/
https://www.youtube.com/watch?v=eNPUTXB081A&list=PLMUuC-couB8i2NPTnu4MWfKAmdqxm1RzQ
http://www.bfu.ch/fr
https://www.svss.ch/default.asp?PROJECTID=260
http://www.swissolympic.ch/fr/Home
http://parkourone.com
http://www.gorilla.ch/fr/

	Parkour
	Parkour 
	Parkour à l’école
	Accents et phases selon TRuST
	Valeurs selon TRuST
	Phase II: Introduction
	Phase III – Partie principale
	Phase IV – Partie finale
	Au service de la promotion du mouvement
	Indications




Barrierefreiheitsbericht



		Dateiname: 

		MT_06_Parkour_f.pdf






		Bericht erstellt von: 

		fho


		Firma: 

		





 [Persönliche und Firmenangaben aus Dialogfeld „Voreinstellungen > Identität“.]


Zusammenfassung


Beim Prüfen sind Probleme gefunden worden, die eventuell den Vollzugriff auf das Dokument verhindern.



		Manuelle Prüfung erforderlich: 3


		Manuell bestanden: 0


		Manuell nicht bestanden: 0


		Übersprungen: 2


		Bestanden: 24


		Fehlgeschlagen: 3





Detaillierter Bericht



		Dokument




		Regelname		Status		Beschreibung


		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit		Bestanden		Berechtigungskennzeichen für Barrierefreiheit muss festgelegt werden.


		PDF (nur Bilder)		Bestanden		Dokument ist nicht eine nur aus Bildern bestehende PDF-Datei


		PDF (mit Tags)		Bestanden		Dokument ist PDF (mit Tags)


		Logische Lesereihenfolge 		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokumentstruktur ist logisch in Lesereihenfolge geordnet


		Hauptsprache		Bestanden		Sprache ist im Text festgelegt


		Titel		Fehlgeschlagen		Dokumenttitel ist in Titelleiste sichtbar


		Lesezeichen		Bestanden		In umfangreichen Dokumenten sind Lesezeichen vorhanden


		Farbkontrast		Manuelle Prüfung erforderlich		Dokument verfügt über geeigneten Farbkontrast


		Seiteninhalt




		Regelname		Status		Beschreibung


		Inhalt mit Tags		Übersprungen		Alle Seiteninhalte verfügen über Tags


		Anmerkungen mit Tags		Fehlgeschlagen		Alle Anmerkungen verfügen über Tags


		Tab-Reihenfolge		Bestanden		Tab-Reihenfolge ist mit der Ordnungsstruktur konsistent


		Zeichenkodierung		Bestanden		Zuverlässige Zeichenkodierung ist vorhanden


		Multimedia mit Tags		Bestanden		Alle Multimediaobjekte verfügen über Tags


		Bildschirmflackern		Bestanden		Seite verursacht kein Bildschirmflackern


		Skripten		Bestanden		Keine unzugänglichen Skripts


		Zeitlich abgestimmte Antworten		Bestanden		Seite erfordert keine zeitlich abgestimmten Antworten


		Navigationslinks		Manuelle Prüfung erforderlich		Navigationslinks wiederholen sich nicht


		Formulare




		Regelname		Status		Beschreibung


		Formularfelder mit Tags		Bestanden		Alle Formularfelder verfügen über Tags


		Feldbeschreibungen		Bestanden		Alle Formularfelder weisen eine Beschreibung auf


		Alternativtext




		Regelname		Status		Beschreibung


		Alternativtext für Abbildungen		Bestanden		Abbildungen erfordern Alternativtext


		Verschachtelter alternativer Text		Bestanden		Alternativer Text, der nicht gelesen wird


		Mit Inhalt verknüpft		Bestanden		Alternativtext muss mit Inhalten verknüpft sein


		Überdeckt Anmerkung		Bestanden		Alternativtext sollte keine Anmerkung überdecken


		Alternativtext für andere Elemente		Bestanden		Andere Elemente, die Alternativtext erfordern


		Tabellen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Zeilen		Bestanden		„TR“ muss ein untergeordnetes Element von „Table“, „THead“, „TBody“ oder „TFoot“ sein


		„TH“ und „TD“		Bestanden		„TH“ und „TD“ müssen untergeordnete Elemente von „TR“ sein


		Überschriften		Fehlgeschlagen		Tabellen sollten Überschriften besitzen


		Regelmäßigkeit		Bestanden		Tabellen müssen dieselbe Anzahl von Spalten in jeder Zeile und von Zeilen in jeder Spalte aufweisen


		Zusammenfassung		Übersprungen		Tabellen müssen Zusammenfassung haben


		Listen




		Regelname		Status		Beschreibung


		Listenelemente		Bestanden		„LI“ muss ein untergeordnetes Element von „L“ sein


		„Lbl“ und „LBody“		Bestanden		„Lbl“ und „LBody“ müssen untergeordnete Elemente von „LI“ sein


		Überschriften




		Regelname		Status		Beschreibung


		Geeignete Verschachtelung		Bestanden		Geeignete Verschachtelung







Zurück zum Anfang


