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Jongler!

Regarder, s’extasier, essayer!

Ernst Riiegg, maitre de sport diplomé de 'EFSM

Adaptation: Yves Jeannotat

«Lancer en I'air plusieurs boules ou autres objets qu’on recgoit et relance alter-
nativement en variant leurs trajectoires», tel est le sens premier du verbe
«jongler». Mais il veut aussi dire: se jouer de quelque chose, exposer des .
idées avec aisance en passant d’un développement a un autre. Cette pratique,
en tout cas, a coté de la fascination qu’elle exerce sur petits et grands, vaut la
peine d’étre approchée et essayée, car elle développe chez celles et ceux qui
s’y adonnent une multitude de facultés utiles non pas seulement dans le
sport, mais également dans la vie de chaque jour. (Y. J.) '

Origines
La jonglerie date sans doute de plus
de quatre mille ans. On retrouve des
vestiges attestant de cette pratique
aussi bien en Egypte qu’en Asie et en

Ces deux femmes en train de jongler sont
visibles sur une fresque de tombeau égyp-
tien (Beni Hassan) datant de 2040 avant J.-C.
environ.

Amérique. Tout donne a penser que, de
tout temps, elle a été exercée comme
un jeu propre a se faire plaisir et a dé-
montrer son habileté aux curieux éba-
his, ces deux données constituant I'es-
sence méme du spectacle. A la lecture
des chroniques, on apprend que les
jongleurs étaient fort prisés du temps
des Romains, qui leur demandaient de
se produire dans presque toutes les
fétes et d’agrémenter les banquets.
Dans I'Europe médiévale, on appelait
jongleurs les musiciens ambulants qui
pimentaient leurs récitals de tours
d’adresse. Les passants s’arrétaient, les
fenétres s’ouvraient. On leur lancait des
pieces de monnaie.

Vers la fin du XVille siécle, la nais-
sance du cirque leur a ouvert les portes
de la célébrité. Leur présence s’y est
maintenue jusqu’a nos jours et elle y
occupe généralement une place cen-
trale. Au XlVe siecle également, I'Eu-
rope s’est extasiée devant l'incroyable
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dextérité d’artistes orientaux comme
I'aindien» Ramo Samee qui, rapporte
Ron Graham, «enfilait des perles avec
la bouche tout en faisant tourner des
anneaux autour de ses doigts et de ses
orteils», ou comme le Japonais Taka-
shima, «qui faisait danser une balle de
coton au haut d'un baton serré entre
ses dents.» Mais c’est I'ltalien Enrico
Rastelli qui est considéré comme le
plus grand jongleur de tous les temps.
«Quand il est mort, en 1931, cet artiste
de variétés savait jongler avec huit
massues, huit assiettes ou dix balles; il
parvenait méme a jongler... avec la
téte en faisant rebondir trois balles sur
son crane.»

En fait, de par l'impression qu’il
donne de rendre l'impossible ac-
cessible, I'art de la jonglerie conti-
nue a fasciner aujourd’hui comme
hier!

Jongler: un art!

Comme tout art, la jonglerie éveille
la curiosité et I'admiration. Tout
parait si simple et si facile qu’on ai-
merait s’y essayer!

Et pourquoi pas? Il suffit de se procu-
rer quelques objets, voire de se les fa-
briquer soi-méme, de comprendre quel-
ques principes physiques comme celui
qui veut que, en raison de la gravité, un

. objet redescende a une vitesse plus

grande qu’il ne monte. En s’y mettant,
on finira par acquérir, méme en jouant,
tout un éventail de qualités motrices.
On peut apprendre a jongler seul ou en
groupe, chez soi ou presque partout ail-

- leurs, et cela en n’ayant a suivre, pour

régle, que celle qui renferme tout a la
fois concentration, patience et persévé-
rance. Des que I'adresse commence a
prendre forme, I'apprenti jongleur peut
commencer a varier les mouvements
au gré de son imagination. N’étant pas
sous pression, il a tout son temps pour
tenter un «truc» et le recommencer jus-
qu’a ce qu'il le réussisse. La satisfaction
éprouvée est alors incommensurable.
Mais, en apprenant a jongler, c’est
toute une panoplie d’autres qualités qui
peuvent encore étre développées:

¢ |la maitrise ambidextre

e la capacité de coordination avec ses
composantes:

rythme

différenciation

orientation
— adaptation

¢ [a maitrise des difficultés d’ordre phy-
sique, psychique et émotionnel.



Les qualités requises par la jongle-
rie sont si nombreuses et si variées
que, en apprenant a jongler, on
sert également, par simple voie de
transfert, I’assimilation de tout un
arsenal de mouvements spécifi-
ques d’autres sports.

Apprendre a jongler

«On progresse plus vite en s’en-
trainant souvent, a raison d’une di-
zaine de minutes chaque fois,
qu’en usant ses nerfs pendant des
heures d’affilée!»

Il 'y a plusieurs fagons d’enseigner la
jonglerie. Si I'on en croit les expé-
riences accumulées dans le cadre de
I"apprentissage du schéma de base, la
monitrice ou le moniteur auront avan-
tage a s’en tenir a de simples indica-
tions d’abord, puis a encourager les
éléves par des marques d'approbation

tout en corrigeant avec doigté les er- -

reurs les plus grossieres. Trés rapide-
ment, chacun trouvera la méthode qui
lui convient le mieux pour progresser
et s'il préfére travailler seul, avec un
partenaire ou en groupe.

Le schéma de base

La meilleure méthode pour tenter ses -

«premiers pas» dans I'art de jongler est
de faire décrire a trois balles une trajec-
toire en forme de huit couché devant le
corps, a hauteur du nombril. Cette «fi-
gure» simple mais fondamentale, porte
le nom de «cascaden».

10

Premier essai a trois balles: une aide bienvenue.

Ernst Riiegg, maitre de sport di-
pléomé de I'Ecole fédérale de sport .
de Macolin, est 4gé de 41 ans et,
depuis douze ans, il entretient des
contacts tres étroits avec le monde
de la jonglerie. Il dirige de nom-
breux cours de formation et de
perfectionnement dans ces domai-
nes artistiques autant que sportifs
que sont la jonglerie, I'acrobatie, le
cyclisme artistique et la danse sur
corde!

De une a deux, de deux a trois
balles

Pour bien choisir ses balles, il faut te-

-nir compte des éléments suivants:

— Volume: les balles devraient avoir de
5 a 7 cm de diameétre, de telle sorte
qu'il soit possible d’en tenir facile-
ment deux dans la méme main;

— Poids: de 120 a 170 grammes;

— Matériel: on préférera les balles mol-
les aux balles gonflées qui, lors-
qu’elles tombent sur le sol, rebondis-
sent et sont difficiles a rattraper.
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‘Une balle |

— Trouver la meilleure position possi-
ble et laisser les bras pendre souple-
ment le long du corps;

— Ramener 'avant-bras devant le corps,
jusqu’a ce qu’il forme un angle droit
au coude;

— Saisir une balle, sans crispation, avec
I'ensemble des cinqg doigts;

— Se fixer, en pensée, un point imagi-
naire a gauche, et un autre a droite
de la téte, & hauteur des yeux;

— Lancer la balle, a hauteur du nombril,
d’'un léger mouvement de l'avant-
bras vers I'intérieur en haut, en direc-
tion du point imaginaire et la repren-
dre avec I'autre main;

— Comme cela a déja été dit, la trajec-
toire de la balle a la forme d’un huit
couché;

— Rattraper la balle en douceur, comme
s'il s’agissait d'un ceuf cru et en sa-
chant que c’est elle qui vient a la
main et non pas l'inverse;

— Procéder de la sorte de droite a
gauche, de gauche a droite, et ainsi
de suite;

-— Marquer le rythme de la voix ou a

I'aide d’'une musique;

— S’exercer jusqu’a ce que l'on soit
bien familiarisé avec la trajectoire de
la balle, jusqu’a ce qu’elle soit bien
en mémoire et facile a retrouver a
tout moment;

— Imaginer soi-méme d’autres facons
de lancer et de rattraper la balle, par
exemple l'envoyer par-dessous la
jambe, par-derriére le dos; la récep-
tionner sur le dos de la main, sur la
nuque; trouver des formes a deux ou
en groupe; toutes ces variations faci-
literont, par la suite, le travail avec
deux, puis avec trois balles.



{ Deux balles

— La position du corps et des bras, la
fagon de tenir la balle, la fixation des
points imaginaires, la facon de lan-
cer la balle, la trajectoire et la fagon
de rattraper la balle sont les mémes
qu’a I'étape précédente;

— Saisir une balle de la main droite et
une autre de la main gauche;

— Lancer la premiere balle, a hauteur du
nombril, en direction du point imagi-
naire; lorsqu’elle y parvient, lancer la
deuxiéme de la méme fagon;

— Essayer d’alterner le lancement des
balles: droite-gauche; gauche-droi-
te; droite-gauche; etc.;

- Marquer le rythme de la voix ou a
I'aide d'une musique et, pour stimu-

ler la visualisation, utiliser des balles

de couleurs différentes;
— Chercher soi-méme a varier la fagon
de lancer et de rattraper les balles.

Trois balles

— La position du corps et des bras, la
fixation des points imaginaires, la fa-
con de lancer la balle, la trajectoire et
la facon de rattraper la balle sont les
mémes qu’aux étapes une et deux;

— Saisir une balle d’'une main et deux
balles de l'autre;

— De la main qui tient les deux balles,
lancer celle de devant, a la hauteur
du nombril, en direction du point
imaginaire; au moment ou elle I'at-
teint, lancer de la méme facon la
balle de I'autre main en direction de
'autre point imaginaire; lorsqu’elle
|"atteint, lancer la troisieme balle de
la méme facon, et ainsi de suite;

— |l ne faut rien brusquer; le succés de
I’'exercice a trois balles viendra pro-
gressivement et a force d’avoir tra-
vaillé avec une et deux balle(s);

— Essayer de modifier le schéma de
base par d’'autres formes person-
nelles (s’inspirer, éventuellement, de
la littérature existante ou assister a
des rendez-vous de jongleurs).

Centre de sport
berner et de détente
oberiand  Frutigen soo oo

Information: Office du tourisme CH-Frutigen @ 033
711421, Fax 033 715421 — 180 lits, un grand nombre
de dortoirs de douze et six personnes. Salles de séjour.
Installations de sport: piscine couverte et piscine a ciel
-ouvert, terrain de football, court de tennis, salle de
musculation et de fitness, minigolf. Sol synthétique
pour: handball, basketball, volleyball et tennis.
Pension compléte a partir de Fr. 32.-. .
Idéal pour camp de sport et de marche, camp de éki.

trop longtemps des formes d’exercice
que I'on maitrise bien. Garder toujours

Le schéma de base de la jonglerie
avec anneaux et massues correspond a
celui de la jonglerie avec balles. La po-
sition des bras est toutefois légérement
différente (plus haut qu’a angle droit
pour les anneaux, plus bas pour les
massues) et la fagon de saisir, de lancer
et de rattraper ces engins doit étre
adaptée en conséquence.

Remarque importante

Ici comme pour les autres activités
sportives, un bon échauffement facilite
le travail. Il est inutile de poursuivre

un parfait contréle du matériel a dispo-
sition.

Lintroduction d’exercices d’assou-
plissement et de décontraction a inter-
valles réguliers facilite le travail et le
rend plus efficace. Plus on variera la fa-
con de jongler avec une ou deux balles,
plus on aura de facilité, par la suite, a
s’adapter a la jonglerie a trois, voire a
quatre balles!

«Celle ou celui qui a réussi une
cascade a trois balles voudra ins-
tinctivement se lancer dans d’au-
tres figures. En fait, I'art de jongler
n‘a pas de limites: on peut tou-
jours réver d’ajouter une balle a
son record personnel!»

En guise de conclusion

La jonglerie est si variée dans ses
mouvements et elle fait prendre si for-
tement conscience de son corps qu’elle
permet, par voie de conséquence, de
mieux maitriser les autres problémes
de méme ordre, qu’ils émanent du
sport ou de la vie de tous les jours.

Gustave Reverhos

Les grands jongleurs aiment combiner cet art avec un exercice d’équilibre (corde tendue

comme ici, échelle, etc.).
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