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e skii

Sauter a Panglaise

Entrainement et compétition, recherche de nouveaux défis,apprentissage
de chorégraphies, exécution en groupe:le «rope skipping» a plus d’'une corde a son arc.

Stefan Lerch, Ralph Hunziker, Photos: Derek Li Wan Po

Basic Jumps

1| Two-FootJump

Décoller et atterrir simultanément avec
les deux pieds a chaque saut. Dans cet
exercice, il est important de n’exécuter
qu’unsaut par rotation de la corde. Les dé-
butants sautent parfoisinvolontairement
a deux reprises pendant une rotation
(double bounce).Ce geste n'est pas fonda-
mentalement faux ni malsain, mais il
risque de perturber lestechniquesde saut
plus évoluées.

Variantes: «Twist» (sauter en twistant
avec les jambes serrées) ou «Cross» (croi-
ser les bras pendant la préparation du
saut).

Par le bon bout

e Longueur delacorde: debout avec une jambe surla
corde. Les poignées touchent le creux des aisselles.
@ Echauffement: préparer soigneusement les arti-
culations des chevilles. Commencer par de petitsre-
bonds a partir des chevilles, puis commencer a sau-
ter. Augmenter progressivement la difficulté.

o Technique de saut: contrairement a d’autres sauts
présentés dans ce numeéro, éviter de sauter plus
haut que nécessaire. Affiner la technique pour
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2| JogStep

Sauter alternativement d’une jambe sur
I'autre comme si I'on courait sur place.
Pourcela,leverle genouvers|’avantet non
le talon vers I'arriére. Sauter une fois par
rotation de corde. Cette technique de saut
est la plus économique en énergie. Elle se
prétebienaunentrainementdelavitesse.

3|4 JumpingJack

Commencer par le «Two — Foot Jump».
Ecarter les jambes pendant la phase d’as-
cension et retomber avecles jambes écar-
tées. Les refermer au saut suivant. Cet
exercice nécessite un bon timing.
Variante: au lieu d’écarter les jambes, at-
terrir en position fendue en alternant les
jambes a chaque saut.

Avis aux défenseurs de la langue francaise!
Nous avons respecté la terminologie anglo-
saxonne qui prévaut dans toute la littérature
relative d ce théme.

économiser ses forces. Pour sauter longtemps, il

faut appliquer une technique rationnelle.

e Attitude et maniement de la corde: le haut du
corps reste droit pendant le saut, la rotation de la
corde est commandée parles poignets,le regard est

toujours dirigé vers1l'avant.

® Prévoir des pauses pour se réhydrater: le «rope

skipping» fait transpirer!
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1| HighKnee

Comme pour le «Jog Step», mais toujours
tirer le genou a hauteur des hanches. Ce
saut se préte bien a un entrainement par
intervalles.

Variante: «Cancan». En sautant sur une
jambe, lever 'autre genou et I'abaisser au
saut suivant. Ensuite, lancer la méme
jambe en avant et laramener.On effectue
donc quatre sauts sur la méme jambe,
pour autant de passages de lacorde.ldem
sur l'autre jambe et continuer en alter-
nance.

2|3 Doubles

Lesautdedépartestle «Two—FootJump».
Maisonsaute plus haut que d’habitude et
onaccélérelacordede maniereacequ'elle
passe deux fois sous les pieds a chaque
saut.

Variante: «Cross Double». La corde passe
normalement a la premiere rotation de la
corde, puis on croise les bras pour se re-
trouveravec les bras croisés a la deuxieme
rotation.Linverse—d’abord croiserles bras
puis les ouvrir—est aussi possible.

Power Jumps

4| Quarter Rope Jump

Replier deux fois la corde et la tenir a ses
extrémités. Sauter en tirant les genoux
contre la poitrine. Faire passer |a corde re-
pliée sous les pieds et la ramener vers
l'avant en la faisant passer par-dessus le
dos et |a téte.

Advanced Jumps

Stefan Lerch est instructeur «Health/Fit-
ness» del/American College of Sportsmedi-
cine (ACSM). Détenteur actuel du titre de
champion suisse de rope skipping, il anime
des ateliers individuels. Les exercices pré-
sentés icisont extraits de son livre: Lerch,S.:
Rope Skipping — Seilspringen. Sportverlag
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1| Crougar

Lever la jambe droite aprés un saut habi-
tuel. Le bras droit passe ensuite sous la
jambe levée. Une fois le saut effectué, le
bras droit passe sur le c6té gauche et la
corde tourne a une reprise a coté du corps
sans qu’on saute.

2| Toad

Ce saut consiste en une combinaisond’un
«High Knee» et d'un «Cross». Aprés avoir
sauté sur la corde, lever un genou et croi-
serlesbras.Le bras quise trouve du coté de
la jambe levée passe sous cette jambe.
Rouvrir les bras apres le saut.
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Berlin. 2001.

3 Plus d’infos sous www.rope-skipping.ch.

3| Front/Back Cross

Aprés un saut normal, déplacer le bras
gauche vers le c6té droit en passant der-
riere le corps. La corde tourne une fois sur
le c6té. Puis on raméne le bras gauche et
onsaute a nouveau.

Ensuite, déplacer le bras droit en méme
temps que le gauche (qui passe par der-
riére) et 'amener sur le coté gauche en
passantdevantle corps.Continuerde sau-
teren position croisée.
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