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1 Piece droite sur la téte: Surface pla-
ne : les mains et le front forment un

triangle équilatéral. Position «de dé-
part : Comme i la figure 6.
“ 2 3 Pitce droite sur la téte et pont:
Laisser tomber le corps en arriére et
chercher le sol avec les pieds — Co-
‘ ET SO N J lonne vertébr;l‘e cintrée — Aide d'un
1

partenaire. nécessaire, faciliter

T'exercice en laissant tomber la jam-
be sous 2.

4 5 Elan pour la piece droite sur les
mains. Observez les prises du parte-
naire destinées & faciliter l'exercice.

pAR HANS RUEGS EGGER, MACOL‘ N 6 7 8§ Exercices de monter a la pidce droite

sur les mains : Exercices avec parte-
naire: A monte a la piece droite con-

. tre B, B repousse les jambes de A
qui revient a4 la position de départ
tandis que B monte, & son tour, a4 la
piece droite contre A et ainsi de sui-
te. Accélérer la cadence.




9 Piéce droite sur les mains contre une
paroi. Essayer d'éloigner petit i petit
les pieds de la paroi et d'effectuer
la piece droite libre. Poser les mains
a environ 30 cm. de la paroi.

10 Comme 9 mais alternativement flé-
chir et tendre les bras.

11 12 Exercices avee partenaire: Inipor-

tant : les bras des deux partenaires
doivent é&tre complétement tendus.
Regard : les yeux dans les yeux.

13 14 Pikce droite libre. (N'est pas absolu-

ment nécessaire pour I'étude du saut
de mains, mais avantageux). Position
de départ: Epaules poussées trés en
avant! Bras tendus. Pieds dans la
position du pas. Pieéce droite : Obser-
vez la position des doigts, de la téte
et des reins.

12

13

14



	Le saut de mains et son étude

