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(Suite et fin)

PAR HANS RUEGSEGGER, MACOLIN

ETUDE ET APPRENTISSAGE
DE L’ELAN POUR LE SAUT .
DE MAINS

a) Lancer souplement la jambe gau-
che en avant en haut, avec exten-
sion des bras en arriere et en haut
(v. fig. 6 et 11). Poser les mains a
environ 40 cm. de la paroi et mon-
ter & l'appui sur les mains jus-
qu'au «stand » parfait.

b) Marcher 3 a § pas — entrechat et
monter a l'appui.

¢) La méme chose avec élan. Poser
les mains toujours plus loin de la
paroi.

d) La méme chose avec un élan plus
long et une vitesse accrue.

123 4 Saut de mains avee JYaide d'un
partenaire depuis 1’armoire de saut.
Observez les prises de soutien!
(fig. 1) main et épaule. Maintenir
les prises jusqu'a l'exécution com-
plete du saut.

4 5

ET POUR TERMINER, UN CONSEIL

Chers amis !

Je préviens tout de suite vos objections du genre de
celle-ci : « Tout cela c’est trés bien et trés beau, mais
chez nous, a2 la campagne, nous n’avons pas les magni-
fiques engins de gymnastique de Macolin ».

Non et non! Un moniteur qui a de l'initiative trou-
vera toujours un engin de remplacement. En lieu et
place de l’armoire de saut avec ses sections amovibles,
prenez un long banc, ou méme une simple table, les-
quels pourront vous rendre de précieux services. Dans
la nature, vous trouverez partout un petit promontoi-



5678 Saut de mains avec élan depuis
Parmoire de saut. (Processus -des
mouvements) Commencer avec une
armoire de 1 m. de haut environ.
Puis au fur et 4 mesure que I'on
acquiert «de la sareté, diminuer la
hauteur en démontant I'armoire,
section par section, jusqu'au saut -
de mains A partir du sol. Plus
I'armoire est basse. plus énergique

et décisive doit étre la poussée sur
i les mains, bras, coudes et épaules:

(celle-ci doit commencer au mo-

ment o0 le corps se trouve a la

verticale.)

9-10 Saut de mains avec aide a partir
du sol. Elan court, mais énergique.
Observez les iprises et leur effet!

11-12 = Processus des mouvements du saut

13-14 de mains libre avee élan, depuis le
sol. Tmportant : Vigoureuse pous-
sée des bras tendus, mains au sol.
Sur les images 13 et 7 la nuque
devrait étre mieux tendue.

12

re, une bosse, une dépression, de petits murs de di-
verses hauteurs d’oll vous pourrez vous élancer. Ce qui
est trés important, c’est d’avoir en tous cas quelqu’un
pour vous aider et prévenir ainsi tout accident. C’est
par les prises de soutien et d’aide que vous donnerez

13 ‘ 14

a vos éléves ce sentiment de sécurité qui leur permet-
tra d’apprendre le saut de mains en un minimum de
temps.

Alors, on y va! Du courage! Le succés ne se fera
certainement pas attendre.
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