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THEORIE ET PRATIQUE

Cheval-arcons Le cercle des jambes
i du début a la perfection

Texte: Jack Gunthard

Il'y a 25 ans déja, Hans Tschudi nous
racontait qu’a l'occasion d’un camp
d’entrainement en Chine, avec les
gymnastes égyptiens, il.avait vu un
Chinois de 12 ans qui était meilleur au
cheval-argcons que nos gymnastes de
pointe. |l était compréhensible que
nous restions trés sceptiques face a de
telles déclarations. Nous croyions alors
fermement aux enseignements sacro-
saints de nos coryphées qui préten-
daient que |I'on ne devait charger|’appa-
reil d’appui des adolescents que pen-
dant une trés courte durée. Comme la
gymnastique au cheval-arcons sollicite
particulierement cette partie de |'appa-
reillocomoteur, de telsenfantsgymnas-
tes devaient subir de graves lésions.
C’est a peu prés a cette époque que
nous vimes aux Etats-Unis d’Amérique
les spécialistes au cheval-arcons qui
avaient un tout autre style que nous:
avec le corps tendu, beaucoup plus
d’élan et de nouvelles parties d’exer-
cice. Mais, comme nous obtenions de
bonnes notes avec notre technique,
nous n’avions pas de raison...
Audébut des années 70, nous avons vu
une équipe nationale hongroise avec, a
sa téte, le jeune Magyar qui possédait
justement ce style et démontrait cette
technique. Contrairement a la gymnas-
tique des spécialistes américains, celle
des hongrois fut acceptée et propagée
comme nouvelle forme. On s’intéressa
naturellement immédiatement a cette
gymnastique moderne au cheval-
arcons. Il s’avéra que les hongrois
entrainaient déja tout a fait systémati-
quement les cercles des jambes avec
des jeunes de 10 et 12 ans, ce qui
n’entrainait aucune perturbation de la
santé des enfants.

Pour tenir compte des exigences de la
psychologie dudéveloppement, oncréa
de nouveaux engins auxiliaires et déve-
loppa des méthodes adaptées. Le but
de cet article est de les faire connaitre
sur une plus grande échelle.
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Procédé méthodologique

avec jeunes gymnastes
pour apprendre les cercles des deux jambes

® En appui brachial, sentir le cercle des jam-
bes autour du mouton

L’engin auxiliaire «champignon» se préte a mer-
veille pour I'apprentissage des cercles des jam-
bes.

La surface est arrondie pour protéger |'articula-
tion des poignets. La hauteur est variable.

Si on ne posséde pas de «champignon», on
peut aussi utiliser la méme progression métho-
dologique sur un petit mouton.

Regle absolue:

Dés I'initiation, il faut insister sur la techni-
que correcte:

— le corps est toujours maitrisé
® Sur le champignon: passé costal en av. et en

arr. d'un seul élan. Plusieurs cercles des j. - il ne faut pas soulever les hanches lors

du passé costal en arriére

- pendant tout le cercle, les hanches
conservent toujours la méme position,
elles ne tournent pas lors du passé cos-
tal en arriére

— les talons sont constamment serrés
I’'un contre I'autre.

L’engin auxiliaire sur lequel on peut fixer un
anneau ou des arcons permet également un tra-
vail fonctionnel.

Pour la phase suivante, on peut aussi exécuter
des cercles des jambes en appui transversal sur
I"'extrémité du cheval. C’est relativement facile
car, derriere, les jambes peuvent passer assez
® Cercles des jambes sur I'anneau - bas.

Au début, le passage aux cercles des jambes
sur le cheval normal peut causer certaines diffi-
cultés. Lors des premiéres tentatives, on con-
duit I’éléve par les jambes. Ensuite, grace a la
construction méthodologique systématique, il
devrait pouvoir résoudre le probléme.

@ Cercles des jambes en appui transversal sur
I'extrémité du cheval

Traduction: Jean-Claude Leuba
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® Sur le champignon: prise d’élan et passé
costal en avant a la station

@ Méme exercice au mouton

® Cercles des jambes sur les arcons

Cercles des jambes sur le cheval (au début
avec aide)
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® Cercles des jambes au cheval avec mouton
placé devant |’engin

® Cercles des jambes sur I’engin auxiliaire bas

16 Cercles des jambes en appui transversal sur
le caisson avec transport en av. et en arr,

@ Progression:
arcon, d’abord sur I’engin auxiliaire haut

cercles des jambes sur un

Application

du cercle des jambes

L'application commence lorsque le gymnaste
peut exécuter la forme initiale des cercles des
jambes sur le cheval normal. C’est la phase la
plus importante, elle exige de la part du maitre
et des éléves beaucoup de soin et d’endurance.

Par des corrections constantes, il faut éviter
|'apparition d'une faute, car les schémas de
mouvement sont maintenant imprimés dans les
cellules du cerveau.

Chaque faute automatisée dans la phase
d’application et d’entrainement réapparait
toujours dans une situation de stress (con-
cours, fatigue, etc.). )

Il est plus difficile de corriger une faute
automatisée que d’apprendre la technique
correcte.

Le moniteur qui travaille avec les gymnastes
des degrés inférieurs porte donc une grande
responsabilité, car il transmet |'apprentissage
de base des éléments. Si celui-ci est mal congu,
I’éléve sera constamment géné par des fautes
persistantes.

Toutes les formes d’application mentionnées
servent, de différentes maniéres, a perfection-
ner le cercle des deux jambes.

Elles peuvent donc aussi étre utilisées sous for-
mes combinées. L’entrainement devient donc
ainsi plus varié, surtout si on ajoute encore des
formes de compétition.

L’expérience montre que seule |'application de
telles formes permet I’étude correcte du cercle
des jambes.

La gymnastique au cheval-argcons d’aujourd’hui
exige:

Un corps constamment tendu dans les
hanches, un cercle horizontal sans rota-
tion des hanches et une maitrise soutenue
de la musculature.

Photos: Hugo Lortscher
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® Cercles des jambes avec mouton placé
devant et derriére le cheval

@ Cercles des jambes sur I'engin auxiliaire bas
et tapis supplémentaire

® Cercles des jambes en appui transversal sur
le cheval avec transport en av. et en arr.

Cercles des jambes sur un arcon sur I’engin
auxiliaire bas )
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