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Contrairement a ce qu’on pourrait croire, I'équilibre ne
dépend pas uniquement de l'oreille interne. Il implique la coordination parfaite
de plusieurs récepteurs. Démonstration avec le trampoline.

Ralph Hunziker

Jean-Michel Bataillon, entraineur national

detrampoline. «Parexemple,quand ontra-
verse unruisseau pieds nus,tout notre équilibre ha-
bituel est remis en cause, car les changements de
surface ou d’élément modifient notre aplomb.»

L’ équilibre est un état fluctuant» affirme

Des repéres extérieurs...

Le trampoline est par définition un sport axé sur
I'équilibre, car il consiste arester en équilibre dyna-
mique sur un support instable. Jean-Michel Ba-
taillon en sait quelque chose: «C'est trés difficile au
début. On fait des sauts désordonnés et quand on
retombe, on n’arrive pas a se rétablir.» La raison en
est simple: les débutants recourent a leurs sens vi-
suel et tactile (cf. encadré) au détriment de la ten-
sion musculaire et de l'orientation spatiale.

...auxrepéres intérieurs.

Les plus expérimentés, au contraire, savent s’orien-
ter dans l'espace en recourant essentiellement a
leur organe vestibulaire et a leurs perceptions ki-
nesthésiques. Leeil, lui, n'a besoin que de quelques
repeéres fixes lorsquele corps amorce ou interrompt
une rotation. L'athléte se concentre sur l'essentiel:
tension musculaire, orientation spatiale, points
fixes, toile du trampoline. Il fait presque complete-
ment abstraction de son environnement et de ses
perceptions extérieures.

La réussite ne tombe pas du ciel

Il faut beaucoup d'entrainement pour parvenir a
une telle maitrise. Jean-Michel Bataillon explique:
«On y arrive a force d'exercices de coordination —
sauts et éléments décomposés.» L'athléte entraine
équilibre et tension musculaire dans des conditions
simplifiées, sur le trampoline ou au sol, en répétant
des exercices relativement faciles. Ensuite, pour
controler la précision de ses mouvements et la coor-
dination des différents facteurs d'équilibre, il effec-
tuera ces exercicesles yeuxbandés.C'estuntestim-
parable!

__lean-Michel Bataillon,domicilié a Sempach,

est entraineur national de trampoline.
E-mail:jm.bataillon@bluemail.ch
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