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par H. Riiegsegg

Pour éviter des accidents, il est nécessaire de disposer d’un sol tendre,
tel que des nattes de caoutchouc ou de coco. Il est possible également
d’'utiliser des sacs de paille ou de vieux matelas recouverts d'une toile;
en été, des tas de foin.

1. Sur un sol mou ou une penie légérement déclive, le genou gauche
a terre - rouler en avant avec appui des mains.

2. De la position a genoux, assis sur les talons: rouler en avant a la
position initiale. Les genoux et le menton sont tirés contre la
poitrine.

. Jambe gauche en avant, genoux légérement pliés: rouler en avant,
lT'une des jambes est fléchie, I’autre, plutét tendue, sert a donner
I’élan pour arriver a la position. Si 1’éléeve se met bien en boule, il
se relévera avec facilité.

. Rouler plusieurs fois de suite en avant.

. Rouler plusieurs fois de suite en arriére.

De la marche ou d’une légére course, rouler en avant.

. Courir et sauter a la station pieds joints et rouler en avant. Le .
corps ne doit pas quitter le sol. Avant le saut a la station pieds
joints, les bras sont élancés en avant en haut, et lorsque le corps se
fléchit en avant, les mains tournées vers l'intérieur sont posées sur
le s¢l Les coudes sont tournés vers l'extérieur.

8. Courir, sauter a la station pieds joints et rouler en avant a la station
debout. Répéter plusieurs fois.

o

- NS TN

9. Rouler en avant en posant une main sur le sol et en mettant lautre
a la nuque. Plus tard, rouler en avant avec les deux mains a la nuque.

10. Rouler en avant sans appui. Le mouvement est toujours pareil et
s’exécute avec aisance. Au dernier moment, I’éléve au lieu de poser
les mains sur le sol tire fortement les bras en bas et en arriere
(bras pliés, coudes vers l'avant). Le corps roule alors sur le dos.
Les éléments de base étant parfaitement connus, ce dernier exercice
nous ameéne naturellement au saut périlleux avant. Nous devons
cependant exécuter encore la rotation non plus au sol, mais en vol.
Pour gagner de la hauteur, nous nous servirons de moyens auxiliaires.

11. Quatre éléves maintiennent un tapis (chacun a un angle), a environ
30 em. du sol et perpendiculairement & I’élan:

a) Courir, sauter a la station a pieds joints, détente énergique le
plus haut possible et rouler sur le tapis sans l’appui des mains.
b) Répéter le méme exercice avec le tapis placé a 70 cm. jusqu’a
100 cm. de hauteur. Le tapis est horizontal. Il peut étre remplacé
par un drap, une toile de tente ou une couverture. L.e moniteur
avisé saura trouver un moyen auxiliaire pour faciliter I’exercice.
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12.

13.

14.

Remarque: Les exercices 1 a 9 seront répétés jusqu’a ce que I'éleve
roule aisément sur le dos et sans a-coup. Lorsqu’ils seront parfaite-
ment connus, ils seront exécutés sans tapis. Le moniteur doit tou-
jours surveiller le mouvement de son éléve et étre prét a l'aider.
Il se place de facon a pouvoir le soutenir par la téte ou la nuque.
Il facilite ainsi la rotation et évite une chute sur la téte.

Le saut périlleux a trois. Il est exécuté comme dans les exercices
10 et 11. Le tapis est remplacé par deux camarades: A et B face a
leur camarade C, plient leur bras intérieur, I’avant-bras est dirigé
vers le bas et dans la direction de la course. Ces bras remplacent
des poignées auxquelles C peut se tenir. Elles le sont véritablement,
mais elles devraient étre employées plutdét comme appui. L’éleve
doit apprendre a s’élever et seulement lorsque l’extension. est com-
pléte, il peut chercher a tourner. En aucun cas, il ne doit bousculer
ses camarades ou faire un saut de poisson. Sa rotation est bonne
lorsqu’il ne touche pas ou peu les bras de ses partenaires. Durant
cet exercice, le maitre est prét a intervenir.

Le saut périlleux avant.

Apreés un élan court, progressif et un appel énergique, 1’éléve cherche
a s’élever. Au point le plus haut, il se met en boule. La colonne
vertébrale se fléchit en avant, les genoux sont repliés, le menton est

" tiré contre la poitrine. Les bras aprés avoir pris un élan =n avant

en haut sont fortement pliés el tirés sous le corps. Ce dernier mou-
vement cst souvent le facteur de réussite du saut périlleux avant.
Lorsque le mouvement de rotation est terminé et que I’éleve com-
mence a descendre, il se tend légérement pour amortir I'atterrissage.
Par mesure de prudence, quatre éléves maintiennent le tapis a une
Tézere hauteur. Si le saut est mal exécuté ou si 1’éléve prend peur,
le tapis est soulevé. Plus tard, seul le moniteur sera présent et prét
a porter aide en saisissant son éléve a la nuque. Avec l'autre main,
il augmentera la rotation. Une trop forte rotation peut causer un
accident. Il faut donc non seulement observer la rotation, mais encore
surveiller également la chute. Une trop grande rotation ou une chute
en avant est souvent due & une position en boule maintenue trop
longtemps par le sauteur. Elle peut également étre la.conséquence
d’'une installation dont la fosse de chute est plus basse que la place
d’appel. '

Méme exercice que 13, mais sans aide, puis par-dessus des obstacles.
Remarque: On recherchera tout d'abord la hauteur du saut, et en-
suite la longueur.

(Extrait du Guide d’entrainement de l'instruction préparatoire qui peut
étre obtenu dans les librairies ou directement a la bibliothéque de
'E.F.G.S. & Macolin.)
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