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XII AVANT-PROPOS

anciens et les ecadres. I1 importe, en effet, qu’au moment de
Peffort ces derniers restent en mesure de donner l’exemple.
. i il
* *
Chacun doit étre convaincu que lentrainement physique mili-
taire est et restera, quelles que soient les formes du combat,
indispensable & Pefficacité du combattant.

-

LIVRE |
7
LENTRAINEMENT PHYSIQUE AILITALE




GENERALITES SUR ', p, M. 3

%—%—MM

CHA PITRE PREMIER.

GENERALITES SUR L'E. P, M.

ARTICLE 17, —— Place de Pentrainement physique
dans Pinstruetion militaire,

La guerre moderne exige du combattant ia connaissanee des
méthodes de combat, la pratique deg matériels, une exeeption-
nelle valeur morale et une grande résisiance physigue,

‘Winstruction militaire comporte, pour zboutir i une prépa-
ration compléte du combattant, une formation virile et un
entrainement phrsigue individuel et collectif destinés 3 rendre
la troupe apte 4 soutenir des efforts violents et prolengés, en
conservant la volonté de venir 3 bout de Padversaire,

Pendant toute 1a durée de cette préparation en wne dy
combat, Pentrainement bhysique et Ventrainement technique
s’interpénétrent. Le développement des qualités physiques et
viriles facilite Putilisation efficace des matériels et engins, en
dépit des fatigues of ees risques,

La mise en condition physique intéresse 3 Ia fols la troupe
et les eadres, officiers ef sous-officiers, de tountes lex Zrnes,
Chaque combattant est initié i Paustérité de iovie en cum-
pagne. II est aecoutumé 3 Paction en tontes eirconstunees et §
Putilisation de Ia nuit et des conditions afmesphérigues défa-
vorables.

ARTICLE 2. — Buts de Pentrainement physique militaire.

Llentrainement physigue militaire comme buts direets

— @'amener les recrues 3 une benne condition physigue, indis-
pensable pour recevoir avee profit Pinstruetion milituire de
base:

=~ de préparer, par des procédés réalistes, les futarg combat-
tants & Paceomplissement des gestes du combat dans le cadre
de Lunité élémentaire;

— de développer les qualités physigues et moraies de In troupe
et des cadres, afin daugmenter le rendement a Pexereice et an
combat,




LENTRAINEMENT PEYSIOUE MILITAIRE

LES ACTIVITES D'E. P. M. 3

Son bui plus lointain est de susciter et de développer dans
la masse le goit de I'effort physique, des pratiques sportives et
de I'hygieépe corporelle. Ces pratiques, propres i permetire le
maintien en condition d’un certain nombre de réservistes, facili-
teront, si les circonstances Fimposent, leur réadaptation comme
combaifants.

ARTICLE 3. — Caractéres particuliers de I’E. P. M.
dans ’armée.

La troupe est & préparer physiquement aux difficultés du
combat. ‘

L'entrainement concu pour Ia formation des reerues est e
prolongement de celui qu’ils ont recu a Pécole, & luniversiié
et sur le stade. .

Mals, pour é&tre adapté aux méthodes militaires, cet entrai
nement nécessite une phase de transformation. Llendureisse-
ment de Vorganisme, Vaptitude aux efforts violents of prolon-
gés, Vaccoutumance aunx intempéries, s’obtiennent progressive-
ment par la pratique dun entrainement physique  général
(E. P G).

L’gtnde des technigues de déplacements ef du combat_ choe,
Ia recherche de Tefficacité des gestes et gde Péconomie dans
Teffort, Pinitiation & la survie, sont réalisées an Cours des
séances dentruinement physique aw rombat {(E. P. C).

La pratique des sports individuels, rollectifs, militaires (E. 8.)
favorise Pacquisition on Pamélioration de certaines qualités et
facilite le perfectionnement technique dans certaines spécialités.

L’entrainement des aneiens et dey gradés revét la forme dun
perfectionnement physique of technique ininterrompu dans le
eadre des activités de combat de Parme.

S

CHAPITRE IIL

LES ACTIVITES D’E. P. M.

ARTICLE 17, — Tablean d’ensemble des activités &I’E. P. M.
1. Entrainemen: physique général (& pratiquer en tenue
@’éducation physique) :

“— DE JOUR ET BE NUIT @ séances 1 Parcours (avee ou sang
natation) ;

-— DE JOTUR :
|~ séanees sur platesw {aménagé ou non);
— séanee 4 Ia poutre.

2. Entrainement physique au combat (E. P. .} (i pratiquer
en tenue de combat, de jour et de nuit ot par tous les temps).

PRATIOUE DU TERRAIN {sans matériel, avec matériels) :
1° Déplacements éeonomiques en fous terrains;

2° Franechissements dobstacles;

3° Natation utilitairve.

COMBAT CHOUC (Sans arme, avec armes)

1° Combat corps-fi-corps;

2° Grenades (précision, distance);

3° Assouplissements du tireur,

SEANCES MINTES

1° Entrainement < commandos, guérilla, contre-guérilla »;
2° Raids et grands jeux d’application militaire.

3. Entrainement speortif (B, 8.).

EPrEvves MILITAIRES DE 7YPE SPORTIF (entrazinements A prati-
quer en E.P. M)

1° Pentathlon mititaire (troupe et eadres; : cross-country,
lancer de grenades, natation, pareours d'obstacles, tir;




L’ENTR.-UNE.\IENT PHYSIQUE MILITAIRE

2° Pentathlon moderne {cadres} - cross-country, équitation,
escrime, natation, tir:

3% Grands jenx d’éducation sensorielie on d’applications mili-
taires diverses.

SrorTS 1INDIVIDUELY {a pratiguer en lofsirs)

Athlétisme, natation {pratique de masse) ;

Sports de combat - hoxe, judo, lutte;

Poids et haltéres,

SBPORTS COLLECTIFS {4 pratiquer en loisirg) rughy, hand-ball,
football, volley-bhall, basket-halj, water-polo.

I RANDS JEUX PAPPLICATION SPORTIVE {4 pratiguer en lojsirs).

1. Contrdles médico-physioiogiques (valables pour toutey les
activités militaires). )

5. Contrdles de I'E. P. M. (contréles physiques).

ARTICLE 2. —. Mise en wavre des activitgs @°B, P, B

(Vair tablegu page 7.

ARTICLE 3. Horaire des séances d'E. P. 1‘@

Pendunt toute 1y fhurée du serviee, la séance @B, P, M. guoti-
dienne sexéeute 3 des heures variables, de jour, ou si néees-
salre, de nuit, dang un but utilitaiye précis.

En tous temps. Pinstructeur tient compte dey effets psyeholo-
gigues et pPhysiques  dexs efforts sollieités, deyg eonditions
hygidne fmposées, mais surtout de la nécessité impérieuse
@accontumer Porganisne aux contrastes et auy brasques tran.
sitioms, Préparation aux conditions réelles dup combat et 4 In
survie,

Une des séances, prévue en principe an milien de la, semaine,
est & réserver ayy activités sportives de plein air ou dints
rieur. A partir du cinquidme mojy d’instructiorz, elle peut avoir
une durée de piusiem'f heurey.

DES ACTIVIPES 'K, P M,

o

<
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L'ENTRAIN BMENT PHYSIQUE MILITAIRE

CHAPITRE 11I.  °

ESTIMATION DE LA VALEUR PHYSIQUE,

——

ARTICLE 1%, — Néeessité d’une estimation
de la valeur physique.

> - ST s 5303s 3 i
Pour permetire Padaptation continue du travail physique
anx possibilités de I troupe, il convien: ’

— en début instruction, de déterminer la valeny pPhysique
géné rale de chaque yecrye en procédant 3 la mesure eonven-
tionnelle d'un ensemble Faptitudes déterminées;

- R cours trainement, de I contriler périodiquement -
(T e cas de besoin, de TPapprécier dans Ie détail et dans ses
limites maxima en vge dutilisation spéeiale, d’orientations milj-
taires partieulidres oy de participation a des eompétitions
sportives.

Le role du médecin ext déterminant, aussi bien en ee qul con-
2% 1 ’) st by H N " 3
¢erne Pestimation de Ia valeyr pPhysique des recruey Aux diverses
périodes, quien co qui regarde 1y survelllance constante de PeR”
tralnement, par contrile quotidien. ~

ARTICLE 2, — Mise en pratigue.

) 1 estmation de o valeny physique individuelle s'effectue en
€tablissant Ie bilun de trols contriles - '

= du contrile médieg] ronfidenticl pratiqué par le médecin:

- “ - - - . 4

— du contrile -m:'dam-physm!ngz.qw, non confidentiel, ¢frectns
€ commun par le médeein ef Pinstructeur;

— du contrife phusiyune effectug par Pinstructeur sur le ter.
2in 3 Paide s batferie 4% ‘
aln 3 Paide d’une batterie g ‘preuves dont la définition et les

- - > - - )
conditions @Papplication figurent ag chapitre XTI du présent
ouvrage.

ARTICLE \ 3. — Conirdle médieal,

‘Lc_x‘zmen médical strictement confidentiel permet décarter
définitivement du service militaire on temporairement de Ven-
traiuement physique, tout sujet présentant wpe déficience grave
ou une affeetion pathologique. ' '

ESTIMATION DE LA VALEUR PEYSIQUE 9

Des résultats non confidentiels sont donnés i Pinstrucienr
par trois voies différentes -

1. Le profil médical EVASIFX déterminé par sept exa-
mens méthodiques :
© Etat général;
1 Vie:
: Audition;
Ceinture seapulaire et membres supérieurs;
Ceinture pelvienne et membres inférieurs;
Facnliés intellectuelles;
Etat mental. stabilité émotionnelle.

Wt e

Cing degrés, numérotés de 1 a 3, permettent une estimation
chiffrée pour chaque examen.

I correspond & Ia capucité fonetionnelle excellente, 5 & Pinap-
titude au serviee, 2, 3, 4 indiquent les états intermédiaires. Les
coefficients complétés par la lettre T signalent un état tempo-
raire susceptible de modification ultéricure, par sunite dinter-
vention ou de guédrison.

Exemple : E 4 T pour lhernie opérable.

Les polnts faibles dn sujet sont précisés daus ce profil établi
sous 'angle de Iaptitude phiysique aux divers emplois militajires.
Des indications relatives & la pratique de Pentrainement phy-
sique portées sur le livret @instruction ajoutent a Pinforma-
tion de Vipstruetenr.

2. La mention des anomalies et déformations physiques
intéressant I'E. P. M., présentées par le sujet est suivie, sur
le livret, des conclusions pratigues et directives du médecin.
Les inaptitudes partielles permuanentes sy trouvent stgnalées,
ainsi que les instructions relatives 3 Tutilisation de gymmnasti.
ques particulifres, respiratoire, abdeminale. eic.

3. Les conelusions figurant au cahier de visite médicale
journaliére de Punité, confirment les inaptitudes partielles et
temporaives.

ArTICLE 4. —— Contréle médico-physiologique.
L'état corporel de chuque recrue se traduit par :

~— des mensurations;
— des indices de robustesse;




i0 LEXTRATNEMENT PHYSIQUE MILITAIRE

— Pévaluation de la valeur respiratoire et du rendement
énergétique; .

- — Pestimation de DVaptitude générale eardio-vaseulaire 3
Peffort.

31 nécessaire, il est complété par des renseignements relatifs
i une aptitwde générale déterminde en vue de spéeialisations
militaires on sportives.

1. LES MENSURATIONS.

TaiLrLe. — Sujet debout. pieds nus, talons joints tonehant la
toise, téte droite, occipital appuyé contre le montant de
Pappareil,

L’indication se fait en centimétres (une erreur de Timpor-
tance d'un centimétre, due aux offorts variables de redressement
et tassement des disques intervétébraux, est possible} .,

Porss. ~— Bujet nu, avant uring et a jeun. Le résultat de g
pesée 'Tuserit en kilogrimmes of on demi-kilogrammes.

Des variations importantes Tordre physivlogique peuvent &tre
enregistrées, par exemple 3 la suite dexerciees violents ot
prolongés,

La pesée mensuelle, réglementaire pour toutes les recrues,
constitne pour Pinstructeur un &lément eapital de swrvellance,
L'etude de Ia variation de la conrbe dex polds permet de snivre
les conditions d'adaptation du jeune militaire i Pentrainement
qui lui est imposé.

PERIMETRE THORACLOUE XYPROIIEN. ~- Sujet debout, torse m,
bras pendant normalement le long du eorps. Appliguer le rubaun
métrique horizontalement, sans fraction, aw niveau de Partien-
Iation du sternum ef de Pappendice xyphoide.

Mesurer successivement - Je périmétre en expiration foreée,
P.T. e; le périmétre en inspiration forcée, P. T. i.

Caleuler le périmeétre thoracigue moyen :

P.T.e + P.T. i

MT*% = P. T m.

Toutes inseriptions weffectuent en centiméires.

PERIMETRE  ABDOMINAL. — Sujet debouf, mains dervidre la
muque. en attiiude respiratoire moyenne, sans rétraction abdo.
minale volontdire, Le périmétre abdominal se mesure suivant

ENTIMATION DE LY VOLEUR PEIYNIQUE . il

sa plix grande eiveonférence, Cest-a-dire en faisant passer le
ruban métrigque en arriére an nivenun de 1'(131.\-()1tm-e lombaire, en
avapl 2 centimétres at-dessux de Porbilie o

Te résultat de 1a mensuration st Lo inscrire en centhmétres

2. LES INDICES DE ROBUSTESSE.

Le chittre vuilgoe, ealeulé cu applieation dune des denx .fc)r-
mules sulvaptes, constitue Pestimation dune valewr phyvsique
conventionnelle de la veerue, i constitue une iwdication.

Indice de Pignet.

L P =T — (.4 P. T ml.

T. @ Taille exprimée en centimétres;
P. o Poids e kilogrammes;
P. T, m. : Périmétre thoracique moven.
Prineipe d'utilisation @ Sujet Qautant plus robuste que
Vindice se rapproche de zéro.
Tableaw v classification :
—1a B et 0 a 15 = Fort;
—1 & -3 et 13 a4 25 = Bon;
— 3 -3 et 253 4 30 = Moyen;

Inférienr a —3 et supérieur 4 30 = Faible

Arantuges : Calend trés rapide et simple.
Tneonveénients @ Avantage souvent le /‘:-‘l.it}(:‘i loard au detgl—
ment du sujet de polds léger dont la résistance et le souffle

3 . o s » - 3 ?;‘ . ice et
constitaent dlexcellents facteurs de rendement a Pexerc

an combat,
Indice de robustesse de Ruffier.

=T L =P A —{T—P); _ o
: ‘ o — (P — T si P est supérieur & T'.

P.T. L= Périmétre thoracique xyphoidien en inspiration;

P.oA = Périmétre abdominal pris en attitude respiratoire
royenne;

T = Nombre de centimetres de In maille andessus du
metre;

P = Poids en kilogranames.

Prineipe d uttitsation @ Sujet Fautant plus vobuste que Pindice

est 6levé.
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Tabieau de classification :
Bupérienr 4 15 = Fort;
Entre 10 et 13 Bon;
Entre 3 et 10 = Moyen;
Inférivur 4 3 = Faible,

i

Arantage : Plas juste Gue Pindice de Pignet, avantage moing
le sujet Ioupd.

Inconvénients - 1y mesure du périmétre abdominal varie gyi.
vant gue le sujet » tendance & rentrep o & sortir Ie ventre en
attitude respiratoipe morenne,

3. EVALUATIGN_ DE LA VALEUR RESPIRATOIRE
ET by RENDEMENT ENERCETIQUE.

LDinstrneteny assure Juiméme spy i terrain le contrdle- de
Pessouffiement ay tours des dprenves physiques de résistance,
telles que mille metres, porter up sac de quarante kilogrammes.

Les renseignementsy recueillis complétent Pestimution de la
tapacité vitale of Jpg indications iy ecefficient de Démeny,

ESTIMATION DE £ ¢apacirs VITALE,
La eapucite vitale est représentée par le volume maximum
d’air rejetg par le sujet ay Yepos ap cours dupe eXpiration
forcée faisant suiite & une inspirution forege,

Lechnigue - Sujet deboni, torge 1, plaed devant Je spirométre
dont Porifice @entrée Pajy g rouve 4 14 m dy sol. Un tube
de 058 m A 0.60 m de long, de dia métre ausyi grand Gue possible,
relie Fembout baceal 2 Pappareil.

Le sujet, averti de ce qu'il doit faire, effectue pne expiration
brofonde et une Inspiration forede, I saisit ensuite Pembout 3
pleine bouche ot souffle lentement et z*éguliéa-@ment, Jusqua ce
qu'il soir ey expiration forcée, en évitant ley A-coups en fin
dexpiration.

Trois mesurey sRecessives sont effectudes,

Le nombre e plus éleveé obtenn dans les conditions ley phus
correctes on Iy moyenne des denx derniéres meguyes constitue
Pindication a inserive epn- centilitres. ] ge situe aux environs de
330 centilitrey pour Yadulte normal moyen,

Cette indication est U0 renseignement essentiel. Elle exprime
souvent la vitalité ge Pindividu, ep dépit des variations dua

ESTIMATION DE L3 VALEUR PHYSIQUE 13

pourcentage d'utilisation de Voxygéne inspiréd. Elle permet de
matérialiser les progrés effectués an ecounrs de Yentrainement.

Elle présente Pinconvénient Cindiquer le volume dair utili-
sable au repos, alors que Faugmentation rapide du rythme res-
piratoire an cours du travail provogue la diminutien rapide

da volume réel.

Estinsation du coefficient de Demeny.

Le coefficient se ealenle de Iz facon suivante -

Capacité vitale en centilitres

¢ b= Poids exprimé en kg

Principe d'utilisution : Le quotient normal ext 6 chez Vadulte.

Tablean de elassification -

~— supérienr & 6,3, il caractérise un sujet a résistance remar-
quable méme si le coefficient de robusticité semble indiquer la
catégorisation faible;

—= compris entre 3 et 4,3, il correspond & la normale;

— inférienr 4 5, it permet de déeeler une insuffisanee respi-
ratoire manifeste..

Arantages -

Favorise les sujets légers & Pinverse de Vindiee 11101'1)]10'10g.i—
que de Pignet, d’od juxtaposition treés intéressante des indi-
cations;

Fournit un élément de classification des recrues d'aprés leur
résistance i Peffort;

Pernet de déceler immédiatement les insuffisances respira-
toires.

Au cours des séances de travail foncier, l’iustructegr inflo?mé
végle Ventrainement des sujets signalés de maniére’a & faciliter
FPamélioration progressive des insuffisanees constatées.

Frconvénients © Comme I plupart des autres coefficients, il
plext, dans Ia généralité des cas, valable que pour des sujets

- R
de 18 A4 30 ans. .

Une baisse simultanée de polds et de Ia capacité vitale ne
Pinfluence pas.
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+ ESTIMATION DE DAPTITUDE GENERALE
CARDIO-VASCULAIRE A L’EFFORT.

Lexamen cardio-vasculaive aprés Veffort tomporte, de méme
gque Pexamen habituel .

-— Pauscultation:

— la prise de pouls;

- Pétude de 1a pression artérieile.

Les éprenves dites « deffort » Lermettent, sang labcratoire,
une étude simple deg réactions du sujet & Peffort ef de son
degré de fatigue, Eljes comprennent de munidre générale -

— une éude du pouls et de 1a tension artérielle ay repos;

- Pexéention déprenves avee efforts déterminés permettant
renouvellement pi tomparaison de résultats;

— e étude des variations du pouls et de I pression arté-
rielle pendant leffort oq immédiatement aprés et la rechepche
de In durée dy retéur an ealme,

En toutes circonstances, il est tenpn compte du fait que les
normes chiffrées fournies n'ont quiane valeur indieative, qi’elles
sutilisent eomme éléments ge renseignements wavant aueun
caractére déterminant. 71 est, en effet, indispensable ge les
cenfronter avee les performances effectnées par le sujet spe Je
ferrain, :

- - - - - #

Les indieationy légérement anormales sont Interprétéds avee
prudence. Le médecin répéte ses examens dans des conditions
différentes. 1y Juxtaposition critique de fons Jes vésultats per-
mel seule un aviy Antorisé,

Epreuve de Ruffier (préférée vn B, p. M. A Péprenve de Marriners,

Lépreuve de base, épreuve de Ruffier avee ealeul de Pindiee
cardiague Rurﬁm—-Diekson, ABKUTC un controle objectif de Papti-
tude générale cardio-vaseulaire 3 Peffor:.

Technigue Sujet assis, au repos, pouls stabiligé, compter le
nombre de pulsationy pendant 15 secondes. P, = nombre de pui-
sations M 4 )

Py 3 - " = - 3 >

}‘(13_19 effectuer, en 45 secondes, 30 flexions 3 fond sur les men-
bresg inférienrs, le torse aussi vertiend tue possible, les bras
tombant, le S1ege venant chague fois anu contact des tulons,
L'expiration se fajt durant la fiexion, Pinspiration pendant e
redressement,

.

f
3
H
%
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A la 29° flexion, les doigts de Pobservatenr sont placés dans
la gouttiére radiale du sujet, de maniére 3 compter les pulsa-
tions dés Ia fin de la 30" flexion.

Compter le pouls I3 secondes durant :

P’ = Nombre de pulsations x4

Une minute aprés Ia fin des flexions. prendre a nouveau le

pouls pendant 13 secondes -
P” = Nombre de pulsations > 4.
Les résultats winterprétent d'aprés la formule Ruffier-

Piekson -
Pio2p _2p__ 7

1)

qui donne & P” son importance togique.

L R-D, =

Tablean de classification.

INDICE, RESULTATS.
Oaz2e .0 Bon.
3a6.. .. Moyen.
Sapérienr 4 6......_._ ... .. .. Faible,

Tout sujet avant un indice supérieur i § est i surveiller
d’autant plus atientivement que Pindice est plus élevé, en par-
tieulier lorsqu'il dépasse 8.

Avantages : Basée sur un effort physique plus intense qune
celui imposé dans Pépreuve de Mavtinet, la technique de Ruffier
permet d’éviter la dépense de temps consacrée & la recherche
du retonr au ealme.

Elle constitue de plus un test critique des troulles eardia-
ques fonctionnels signalés,

ETUDE DE LA PRESSION ARTERIBLLE.

Détude des variations de la pression artérielle compléte Pesti-
mation d'aptitude générale i Peffort,

Un maximum ne «%levant pas 4 Peffort et s'accompagnant
d’'une aecélération importante et prolongée du pouls parait
constituer une inaptitude. .
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Un fléchissement brutal et prolongé de Ia pression maximg
aprés Peffort apparait sonvent comme un symptéme de trouble
fonctionnel sérieux.

La pression différentielie augmente d’ordinaire au cours de
Peffort. Sa diminution signale une inadaptation ou unp état de
fatigne,

EPREUVES SPECIALRS,

Pour des sujets choisis, Paptitude générale A4 ur travail phy-
sique infense out & un emtrainemmnet poussé se contrdle par les
épreuves d’endurance test {apnée-résistance} ou step-test, non
utilisables pour Ia généralits des recrues.

Les résultats de ces doux é'preuves, basées sur Ia pratique
defforts mettant en Jjeu des facteurs physiologiques différents,
concordent souvent., Chacune brésente des avantages et des
inconvénients. Flles demeurent des procédés simples de sélection
physique et dorientation et permettent une surveillance métho-
dique de Ia progressivité du travail imposé,

ARTICLE 5. — Suites des contrbles médico-physiologiques.

Dans la prise de décision finale, lIa notion de capacité fone-
tionnelle et de rendement est déterminante, -

Des défectuosités physiques importantes, an point de wne
morphologique, n'entratnent parfois aneune géne appréciable.
A Yexpérience, tel sujet handicapé en apparence, se révale
eomme parfaitement capable de suivre Pentrainement dans des
conditions normales,

Le médecin poursnit ses observations sar le terrain, s’informe
auprés des instructenrs auxquels il eommunique toute remarque
suseeptible de compléter les renseignements consignés sur le
livret d'instruction.

AnTicte 6. — Conelusions.

Aprés avoir estimé leg gualités physigues individuelles, méde-
¢in et instructeur ont 3 en préparer Vemploi et Pamélioration
au cours d'in entrainement basé sur les possibilités physiques
movennes de Iensemble de 1a troupe.

Le eontrdle individuel fournit foutes les informations wutiles
en vue de la catégorisation. :

;

PRELA

e
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CHAPITRF V.

UTILISATION DE LA VALEUR PHYSIQUE.

ARTICLE 17, - Nécessité et but de la catégorisation.

Une catégorisation simple savére indispensable si Iion’ pré’-
tend obtenir, en un temps limits, un rendement colloctif élevé.

Dans le but de faciliter et de simplifier l’instru’ct‘im}, t(.mt
en sugmentant son efficacité, les recrues sc)}_lt, aprés élimination
des sujets inaptes, classées en deux catégories :

— dune part, les sujets normanx;

— d'antre part, les sujets faibles & ménager.

L’objectif essentiel consiste done, pour le m_é{Eecin et 1’i’nst:_-uc~
teur, 4 effectuer aussi rapidement que possible Ia eatégorisu-
tion sommaire permettant de classer dans Je groupe IMsmsie les
seldes reeriies inaptes A suivre Pentrainement physique normal.

Le second objectif est daméliorer la qualité du "t}-m‘ail phy-
slgue en suscitant Uémulation individuelle et collective. .

Les sujets normaux sont classéx en deux groupes : Forr et

Movex.

ARTICLE 2. — Tableau de catégorisation.

Les observations recueillies par le médecin et i’ms?rncteur
permettent une premiére catégorisation générale par Juxiapo-
sition des résultats des treis countréles.

{Voir tableaw prge suirante)

ARTICLE 3. — Appréciation du rendement physique
possible au point de voe militaire.

Les possibilités de rvendement physique du sujet’au F‘ombz{t
ne ressorient pas, dans la généru]ité des ecas, des_ }-es_ultat_s des
épreuves de controle. D'antres qualités, moraleg, n_uh.tm'res. }111'91—
vienneunt. L'instructeur ne peut émeitre un avis informé que
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TABLEAU DE CATEGORISATION,
SUIETS NORMAUX SUJET A MENACER lorsquy a jugé de la vo}onté_, dn courage, de I’énergie, de la
apies & pratiquer sans réserves inaptes & suivre combativité_, de 1’85p1‘it de dismphne et du zéle du sujet, en par-
PE. P. M, et les compétitions, Pentrainement normal. ticuliey de Uintérét qu’il apporte & sa préparation physique.
‘ Leg servations du médecin le rensei nent sur PPutilisation
GROUPES. CROUPE L. CROUPE 11, GROUPE 111 ‘ > Observatio + bvaluges :
—— Possibile deg aptitudes évaluées.
f:gf;‘;‘;’ Fort, Bon. Moyen. . A wménager, Les conclusions conm}unes définitives sont juxta?posées dans
- la formule PARI M figurant an Hvret d'instruction.
EVASIFX| EVASIFX] Formules mixtes Formules mixtes
. - édomi-{] avee prédomi-
i sdical. I I avee pré : ) .
Profil médical T nance 1 et 2. nance 3 i 4. ARTICLE 4. —. ie prefii physxque P.A R. L M
Défectnosités en- : ' Ce profil bass, pour les trois premidres données, sur Pétuge
i o trainant une di- des performances physiques du contréle, se compldte par Pappré-
Défectuosit € | intion nette de clation d’ensemble de instrueteyr et du médeein.
. Absence de défee. n e niralnanty capacité fone-
<) ¢iectuosités sitéx - s la diminu- : K . . P .
g Défectuosités ti"':ttié‘ ::‘13: ?i:); E,t:me du t“’“]“'}'e ¢ eth du P : cote 1a valeur physique générale; Pindieation est donnée
= . . pholog TOT- E repdement  physi- : . N . s .
3 physigues. male. rendement phy- que. Convalesconts : par la hauteur moyenne de la courbe deg performances,
or 51 . - i i ! Siex s, P
g e Faffections médi ; A cote Vagilits, jngée par Dépreave correspondante.
= cales  ou  chirur-
e . v . N P - P -
& gicales sérienses, R : cote de 1a resistance. jugée par Pépreuve de 1 600 matres.
o
- N : Chacun des facteurs est susceptible de Pattribution 1.2.3 :
- oy 10 2 1515 3 23125 & 30) Supérieur 3 80
Z - ) on on 5t : 1 correspond an classement Fort, note supérieure 3 12;
= @ PignEr. 0 a 10. on — 1 &}l— 8 & . 3
rirE 0al|._3 — infémeur & — 3, 2 Correspond au classement Box ou Movex, note supé-
N o - - " - N ~
I = rieure § 7;
< = T
I ; _ 3 correspond an classement Farsrp note inférieure 3 T
S B Resmma 9 Go0 0 b s 20010 8 8, Infériear & 3, v .
= S ’ a2 20, ‘ ; : :
E g I : concerne le rendement physique des aptitudes physigues
- estimé par Uinstructeur
o Coefficient ) L e . L. o . . ) ) )
= Supérieur 4 5. 65 a 3, Inférienr 4 5. 1 est attribné ay sujet volontaire, energique, astucienx,
z de Demeny. suseeptible dutiliser ay mienx ses capaeitds physiques
= - au combat;
2 Indice Supérievr & 8 5 i
2 . _— - 2 cote le nor :
E g RUFFIER- O & 29 {bon). | 23 6 (moven). (médiocre). | C tif sujet '101 mal;
€% | Drcksox. 7 : 3 indigue un Sujet sans ecaractére, 3 rendement individuel
%3 i et collectif faible,
Z % 1 Epreuve de MATVALS )
oo . ¢ MOYEN. MAUVAYS. - P Tz - - f1s -
| £E .\I.a.(&f}mm RON. ! . M : résume Popinion du médecin sur 'utilisation Possible des
= - - aptitudes physiques -
(1) Chez les sujets avant tendamce i P'obéxise 1 ¥ 8 intérét & utiliser les indications 1 indi(}ue I’aptitude A tous exerefces et compétitions;
fournies par le calcul de Findice de robustesse de Ruffier. : 2 cote le sujet normal;
£2) An cas ol celleci sernit employée,

3 désigne le sujet faible,
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Si I et M sont différents, la catégorisation sera déterminée p.ar )
décision commune résultant de la confrontation et de la dis
eussjon des divers motifs avant entrainé des attributions ehif.
frées divergenies. .

ARTICLE 5. — Tableau de catégorisation P. A, R. 1. M.

CATE A R L 13
CORIES. P. .
o Bujet  volon- Aptitude physi-
EE taire,  énerd que exceliente,
= N gique. sus-| Sujer apre 3
= it ; {Moreane/MoyennelMoyenne ¢eptiblel tous exprcices
Tl ow g 2ioad dutilis - . . :
A B U utiliser ses{ et aux compé
= - = < (O T o
SE|LE| 2|8 d18 | 13 | a1 qualités  auj titions. Capa-
sTIEE G 320 a3 20. | 3 20, | combat. ble d’excel-
= 5 - lents reade-
52 ments.
=
E Aptitude * physi-
Eé E 3 que moeyenne,
Ll ‘o™ SV -
51 el Sujet apte 3
i - 217 , PMoyeane[MoyennelMoyenne ) suiyze Tentrai-
PR 2| & Sujet nement nor-
Sz o5 5] et det ] an .
REEIETIE = moyen.
N A I 212 | a12 | 312
~r = =
=
P
z Sujet sans|Sujet faible, 3
Ea earactére me{ ménager. Doit
S L) p i on-
= = jondl IS mettant a suivre un
- - r rennelMoyenne N ! .
el B B g‘ Moyenne|Moyenae ¥ contributionf trafneme n ¢
EXizz. g1 infé- tnfé- Inf- | qualités] progressif trés
o= =F B . et urveills ap-
£E&|z2 £ B rieure | rieure | rieure Physiques| surveills. Inap
I al . - 3 7. | 9ue par in< te aux compé-
53 =217 & T a i & termittence. { fiitions.
=
ARTICLE 6. —— La catégorisation.

A la suite dmne déeision tommune, conséeutive 4 la jaxta-
position des résultats, 1a catégorisation définitive s'6tablit de 1a
facon suivante :

L N
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@) Sujets normanx :

Cette catégorie englobe touy leg sujets aptes a pratiquer sang
réserve Pentrainement physique et 3 participer aux compéti-
tions. Elle se sebhdivise en denxy groupes : forts et moyens, -qui
suivent la Progression normale dy travail de formution,

D) Sujets faibles {& ménager).

Le groupe ITT comprend les sujets ayant obtenn un classement
FAIBLE aux épreuves physiques, avee moyenne de points infé-
rieure 3 7 :

— les insuffisunts Tespiratoires;

— les sujets malingres et obésey 3 épreuves cardio-vasculaires
anormales on mavaises;

— les sujets présentant des anomalies entrainant une géne
fonctionnelle notable, ou une diminution indisentable de Ig capa-
cité fonctionnelle et dy rendement physigue;

~— les convalescenty @affections chirurgicales oy @’affections
médicales sérienses.

ARTICLE 7. - Applications pratigues.

Tout travail dentrainement physique est basé, an départ, sur
lo ralcur Physigue densemdle de la troupe & Uinstruction,
L%tude, de 1a hauteur de Iy eourbe moyenne dey performances
des sujets des groupes forts et moyens, constitue une indication
de base pour Tinstructenr averti, Ele permes dentrevoir dans
les meillenres conditions, les étapes suecessivey de la progres.
sion vers les normes 3 alteindre aux.diverses périodes de 1a
formation physique individuelle et collective, .

Le travail des recries, classées dans le groupe IT1, demeure
sous In surveillanee dy médecin jusqu’y déeision du passage de
Pintéressé dans le £roupe NORMATL,

Le chef de corps confie la direction de leur entrainement uy
meilleur instructeur A’E, p. M. de Yunité, qui recoit du médecin
toutes instructions relatives aux g¥mnastiques 3 pratiquer selon
le cas.

Amener ley sujets faibley aun niveau moven de valeur phy-
sique de Innité d’instruetion constitue Pobjectis prineipal d*une
préparation qui demande de 1a Part des instructeurs une vigi-
lance continue et une prudente maitrise,
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CHAPITRE V.

LINSTRUCTION E. P. M.

ARTICLE 17. — Principes d’application.

Lentratnement physique est une des ectivités primordiales de
fa formation du combattant.

Tout militaire participe aux séances d’entrainement de Punité
dont il fait partie, sauf si @'impérienx motifs d’incapacité pro-
visoire, attestés sur certificat éiabli par le médecin militaire
responsable, imposent de Pen dispenser momentanément.

Tout instructeur dirige, secondé en certains cas par des
spéeialistes d'E. P. M., Yentrainement physique de la troupe
dont Ia préparation lui est confiée. :

Le principe de continuité de cet enirainement est 4 respecter
obligatoirement, durant les guatre premiers mols de formation
des recrues. I1 appartient & Vofficier chargé de Vinstruction de

modifier le programme quotidien si les néeessités Pimpogent..

La séance doit avoir liew. La durée varie, mais leffort prin-
cipal prévu ou Pétude technique envisagde sont maintends.

I7E. P. M. se pratigue par tous les temps. Dés le denxidme
mols d'instruction, le travail physique A Pextérieur, malgré les
intempéries, est un élément d’endurcissement progressif et une
excellente préparation & Paction duns des conditions défavo
rables.

ARTICLE 2. — Programme d’instraciion.

En période normale, comme en circonstanees exceptionnelles,
le plan de préparation physique d’une troupe 4 linstruction ou
a lentrainement en vue d’une action déterminde, s%Btablit &
Pavanee,

II comsiste en une articulation méthedique, des activités a
pratiquer de manidre rationnelle, en vue datteindre les buts
fixés. Il est adapté aux conditions du moment - temps imparti
& PE. P. M., saisons, terrains, matériels, tenues. alimentation,
locanx oun possibilités samitaires, ete... Les indications fournies
par de précédentes expériences et les résuliats du contrdle phy-
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sique & Parrivée constituent les données de base pour 1’élabo-
ration du plan de travail. :

L. Modéle de programme d’entrainement pour recrues
{dans le cadre du service de 18 mois}.

Llentrainement physique normal dun contingent comporte,
en principe, trois périodes dactivité séparées pur de Dréves
alternances de repos prévues normalement ou imposées i Ia
suite d’observations recueillies en cours d’instruction.

1™ PERIODE. — Mise en condition genérale. Frudes technigues.

Dv rreamier AV QUATRIEME M8

{semaine 1 ¢ semaine W inclusey,

Le travail du premier mois constitue un démarrage prudent
de In mise en condition plysique, nuancé par la nécessité d’adap-
ter les recrues A leur nouvean mode de vie et aux fatigues du
début dinstruction.

Dés Ia troisiéme semaine, les séances @'E. P. M. quotidiennes
présentent un caractére de progressivité plus aecusé.

Jusquwd la fin de la quinzidme semaine, toutes les activités
coneourent 4 Pamélioration de 1a valenr physique et & Paequi-
sition des gestes réHexes permettant 4 chaque reerue daccom-
plir, dans des conditions normales, les missions individuelles
de combat.

L’éducation des sens en vue dos applications militaires, le
développement de 1a vigneur ef de la résistance. lu recherche
de audace et acquisition de Pendurance sont menés de front
avec la prép_a_ sition technique aw combat d’infanterie de jour
et de nuit.

Une déiente de deux i troig jours suit Vexécution dn contrile
fixé & lu seizidme semaine.

2* PERIODE. - .Trfavaif d’équipe. Eiundes techniques collectives.
Maintien en condition. Spécialisations.

Dy crvouibMe av DOUZIEME MOIS INCLUS,

Dés e début du troisiéme moiy (semaine I} pt Jusqu'a la fin
du sixidéme mois, Pinstructeny sattache & Pexécution eollective
du travail dans le but Qaugmenter les possibilités physiques
moyennes de Punité élémentaire considérée comme un tout.
TLétude des t_f“chniqﬁgs de combat prend Ia premiére place.

/

i
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Du sixidme auw douziéme mois, la préparation physique au
ecombat dans la spécialité de Parme, deux séances par semaine
dentrainement géndral a caractére utilitaire et lu praiigue
Q’activités sportives obligatoires ou sous ferme de loisirs suffi-
sent i assurer un rendement physigque normal de la troupe.

3¢ pERrIobE, ~— Entretien, Mise en condition annuelle.
Perfectionnement technigue. Pleine uiilisation,

DU poUsIEME MOE A LA FIN DU SERVICE,

Le programme hebdomaduaire comporte plusieurs séunees den
trainement physique au combat rapproehé ef aun combat dans la
spéeialité de Parme. Des séances dentrainement général ou
sportif contribuent a maintenir la troupe en bonne condition
physique.

Les grands jeux a fing militaires, recherches, poursuites, obser-
ations, tels que : pareours d’évasion, déplacements colleetifs
de nuit sur un itinéraive gardé, sont utilisés dans le méme but.

Une derniére période d’entrainement i intensité progressive-
ment acerue, d’une durée de hnit & douze semaines, eoineidant
en gros avec la périede d’instruction des recrues, permet Ia pré-
paration des anciens et des eadres an contrdle annuel. Le con-
fréle (1) de fin de service eoincide avee le contrile obligatoire
prévu pour les officiers ¢t sous-officiers A. D. L. ~

2. Préparation exceptionnelle de irpupes sélectionnées en
voe de missions particulidres (commandos, guérillas, contre-
guérilias).

Le fotur chef de la troupe concoit son programme en tenant
compte des possibilités physiques et morales de sa troupe, de
Pesprit dans lequel il entend réaliser ses missions.

La préparation physique prend des earactéres particuliers
suivant qu'il s’agit de missions bréves, exigeant une forme phy-
siqie exceptionnelie, ou de missions imposant, avee la nécessité
de durer. une adaptation 3 la vie rustique intégrale. La-natore.
e dosage et la progressivité des efforts sont déterminés par le
temps imparti & la préparation et par les conditions d'exéeun.
tion imposées, S

Le programme comporte teunjours une partie dentrainement
physique général et lIa pratique systématique des fechniques de
combat utilisables lors de Pexécution des actions envisagées.

(11} Coniréle & exéeuter durant le dernier trimestre du service militaire

i P

a——

~
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Des séances de sports choisis, Pattribution dune alimentation
spéciale, la répartition judicieuse des repos, Pemploi de soins
d’hygién. adaptés, facilitent Vapplication du plan de travail

Les eadres participent A Ia méme préparution que la troupe,
se perfectionnent au cours de leuprs Ioisirs dans les techniques
utiles. Une résistance exceptionnelle leur est indispensable pour
asyurer le commandement ef lIa profection de leur équipe.

ARTICLE 3. - Préparation matérielle des séances.

Avant chaque séance d’entrainement physique militaire, ins-
tructeur reconnait les terrains de travail et s’assure en temps
voulu que :

— les emplacements choisis ne reedlent aucun ohjet dangereux
{verres, barbelés, débris de métal. ete):

— les sols de réception sont préparés;

— les passerelles, portigues, poutres d’géquilibre ne sont pas
rendus glissants par Phumiditd, le gel on la houe;

— les cordes sont en bon état de résistance et bien acerochéex;

- lex traversées de cours denn on nappes d’ean ne présen-
tent pas de périls anormaux (plantes, courants, vases..)

I1 installe tous matériels nécessaires anx endroits atiles et en
constate par lui-méme la solidits.

Il vérifie Vétat des armes et Hiasgques protecteurs mis a la
disposition des exéeutants en séance d’entrainement physigue
au eombat,

Ces précautions éliminent certaines possibilités d’aceidents
Imputables aux aménagements hatifs on précaires souvent mal
adaptés aux possibilités des exéeutants.

Bans prétendre parer PVimprévisible, Vinstructeur augmente la
eonfiance de sa troupe en lui fonrnissant Ia certitude quelle est
dirigée avee prévovance. Tout ce qui concerne la séourité des
homanes ¢st de son ressort direct, mais demeure Pobjet de la rigi-
lence continue de ses chefs. .

ARTICLE 4. — Protection des exéculants.

Pendant les séances &'E. P. M. afin @éviter de faire courir a
s# troupe des risques inutiles, Pinstructeur prend toutes les
;?recautmns nécessaires justifiées par des conditions admosphé-

/
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riques dangereuses, par les modifications de 1’état des sols ou
des matériels dlexercice. Sa surveillance constante impose le
respeet absolu des consignes permanenies de sdeurtté.

Toute chute penf présenter des dangers; Pour assurer la pro-
tection des exéeutants, les cadres, initiés 4 Ia pratigue des
parades et des réchappes par les personnels spéeialisés, veillent
en permanence. L'expérience seule donne Vefficucité désirée,
mais Papplication régulidre des prinecipes suivanis limite, en
partie, les risgues d’accidents :

— prévoir ce qui peut arriver en cours d’un exereice, prendre
le maximum de précautions pour protéger, aider ou réchapper
Vexéeutant, ou pour gquwil se réchappe seul;

— déterminer & Pavance Pendroit le plus pratique pour aider
ou assurer la réchappe;

— mettre ¢n confiance Vexéeutant;

— attirer par avance son attention sur les ecaractéristiques
de Yeffort particulier 4 fournir an passage difficile;

— aider seulement au moment opportun;

— glefforeer d’atténuer toute chute anormale, aussi bénigne
quelle puisse paraitre.

Llenseignement et la pratique de Pentraide mutuelle figupent
obligatoirement aun programme d’instruction. L'instructeur en
préveit Iutilisation, définit les proeédés & employer et stﬁligne
Vimportance de cette assistance dans toute action de Péquipe
face au danger.

ArTICLE B. -— Conduite 3 tenir en eas d’accident.

La diseipline, la vigilance, la préparation méthodique des
exercices relativement dangereux, permettent de réduire les pos-
sibilités d’aceidents.

Pour limiter encore les risques, les exéeutants demeurent sous
surveillanée directe pendant toute la durée de la séance.

Dans tous 'les eas d’nccidents, PVinstructeur s’en tient aux
mesures durgence prévues 4 la partie « Premiers secours » qui
forme le livre-IV du présent réglement, Il évite surtout de pren-
dre & som compie ¢e gui est du domaine du médeein.

il ¢tablit en fin de séance un certifieat du modéle ci-dessous,
mentionnant la date, Pheure, le lien, les circonstances, les noms
des témoins dn fait. Cette piéee ne comporte ancun commentaire
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sur ki gravité ou les responsabilités de 'aceident. Le comman-
dunt dunité la fait parvenir au médeein auquel tout accidenté
doit étre obligatoirement présenté.

Le compte rendu réglementaire est fourni pur Pantorité qua-
lifiée,

BEGION L
Unrrg Date :

CERTIFICAT D’ACCIDENT.

Je, soussigneé,
certifie gque le
a £té vietime dun aceident le

a heures, dans les conditions suivantes -

Lieu :
Béanee dentrainement physique obligatoire :
Témoins de Paecident :

Nignature et fouction du signeteire :

] Le’ cevtificat, conservé & Pinfirmerie du corps. peut faciliter.

81 mecessaire, toutes recherches velatives aux suites tardives
daccidents, insignifiants dupparence, nayant pas motivé de
rapport & Porigine.
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CHAPITRE VL

INITIATION ET ACCOUTUMANCE AUX DANGERS.

ARTICLE 17, - Les dangers.

En certaines circonstanees, ke ferrain, Peau, le feu, des ani-
maux, des végétaux deviennent dangereux et ajoutent aux ris-
gques de la vie en campagne ef de la bataille. La défense indivi-
duelle et eolleetive en toutes circonstances néeessite Facguisi-
tion de connaissances pratiques ef le développement de gualités
mentales ef physiques.

Le futur comabatiant arrive au serviee avee des conceptions
généralement peu réulivtes des dangers les plus courants. Au
eours des séunces dentrainement. Vinstrueteur satfache 3 les
Ial faire mieux eonnaitre, Pinitic anx moyens pratiques de se
« tirer d'affuire » dans lex meilleures conditions. Tui fait affron-
ter, puis swrmonter, des risques réels of le prépare a aider au
bexoin ses camarades en péril. La lutte contre les ¢lémenty, la
Aéfense contre les animaux, exigent des réactions efficaces de
satvegarde. Le but final de la familiarisation est d’inefter la
troupe A Paction malgré les dangers.

L’accontumance anx risques se poursuit pendant toute Ia vie
militaire. Eles constitne ane des préparations A la survivanes
et ne peut se réaliser que par In pratique du danger réel

Articrns 2. - Déplacements en tous terrains.

La nature va les obstueles du terrain représentent souvent
des dangers qui nécessitent des mesures de précautions et justi
fient Papplication de disciplines et de fechnigues spéeiales adap-
tées aun millew. 4 la suison et aux conditions de progression
(pentes, éhounlis, zones davalanches, sols marécagrux. fulaises
et parois, sauts en profondeur sur tous sols. chutes, etel).

Afin gue la troape devienne aple & maneuvrer au combat
caver alsance et décision sur tous les terrains et en toat temps,
la recherche d'une application automatique de consignes de séen-
rité préeises est 3 entreprendre par un entrainement réaliste
dés le début de TPinstruction.
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ARTICLE 3. -~ Déplacemenis dans ean.

Leau, par sa profondenr, sa température, les courants, les
vagues, les plantes flottantes ou dissimulées, constitue une sowree
de périls multiples contre lesquels le combattant doit étre pré
venn si Pon vents que disparaisse toute vaine apprébension et
que solent évitéesx toutes témérités inutiles,

Les procédés de déplacement personnel er collectif en condi-
tions diverses, les modes drutilisation de canots ou de adeanx
de fortune sont emseignés et pratiqués méthodiquement dans le,
cadre de Pentrainement physique et sportif et de Pentrainement
au combut,

Llexpérience permet au chef comme a la troupe de juger rapi-
dement des eonditions dans lesquelles nne action peut étre tentée
et réalisée par la majeure partie de Vefectif sans difficultés
insurmontables.

Cette préparation. complétée par Iz pratique des procédés
individuels ot colleetifs dentraide, est entreprise an cours de
Ventrainement & la natation sportive et pendant les séaneces de
natation utilitaire dont les effets se complétent. Son but est de
donner & chaque combattant ef A Ia troupe une nutonomie et une
confiance propres A favoriser lexéeution dopérations de combat.

AwrticLE 4. - Froid et chaleur.

Des températures anvrmales éprouvent toute troupe non pré
parée. L'entrainement duccoutumance ne pent étre suivi sans
précautions indispensables que le combattant moderne doit coh-
naitre et qu'il applique normalement en pratigue #’E. P. M.

Le dévétissement progressif, les exercices 3 Pextérieur mal-
gré les intempéries, Padapitation de Porganisme aunx confraxtes,
la mise en garde contre les atteintes on les effets du soleil ot de
la chaleyr, de 1a neige. de Feau et dn froid facilitent cette pré-
paration. dounent & chague exéeutant ia faculté  Pévaluer lex
dangers présentés ainsi gue les moyvens de les éviter on de les
surmonter, )

ARTHLE 5. — Le fen.
Par ses effets physiques de lumibre ef de chalear, e fea

impressionne tonte troupe non avertie ot provoque souvent des
flottements, Les éclatements, les grondements des Hammes ont
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tot falt de transformer Phésitation en panique particulidérement
dangereuse. )

Le futur combattant npprend dabord i s'approcher des
ffammes au plus preés et A4 dominer son appréhension. I1 est ime
truit des conditions dans lesquelles un fover peut étre réduit
ou franchi et eomment il dirigera, =i néeessalre, <a COurse pour
éehapper aux Hammes ou iraverser un mince ridean de fen, sur
ferre comme sous Peau.

Cette instruction, qui trouve en manintes végions des appliea-

tions pratiques dans Ia Iutte contre Yincendie en fordt, mérite

une attention particuliére puisguielle permet. en toui temps, de
limiter lex risgues pour les exéentants,

ARTICLE B, Dangers locaux.

AU evurs des déplacements, certains animanx, certaing végé.
taux, peuvent devenir nocifs. | importe de les connaitre ponr en
éviter les méfaits,

La peur des serpents est naturelle. Loétude sonaire de leur
tomportement, Penseignement des précautions a prendre et de
2 conduite 4 sulvre en eas de morsure raménent la pradence
instinctive 4 ses justes proportiohs et limite les réactions ineon
sidérées, e

Les instructeurs apprennent a distinguer les plantes régio-
hades dangereuses au toueher en certaines saisons, adaptent en
conséquence In tenue de la troupe qu’ils initient & Voceasion des
déplacements en parcoars.

Cette préparation contribue & éviter des incidents siupides,
SOUVeRt sans gravitd, mais suseeptiblex dentraver le déronke-
ment normal de Penteainernent ou dune action de combat. Elle
se poursuit lors de Pinstallation dune troupe sur un lien Popé-
ration & flore et faune différentes. Jacquisition de renseigne.
ments relatifs 3 1Ia vie végétale on animale peut aveoir, par la
suite, des conséquences importantes pour lu survie. Au cours
des marches et des parconrs, cette instruction est 3 réaliser de
maniére directe, "

ARTICLE 7. - Dangers imaginaires.

0 - . 3 PETRT H 3 H 1 A

Hn tampagne. en terrain inconnu, Pimagination erée souvent
pour la troupe inexpérimentée de génantes appréhensions aux
consequences imprévisibley.
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La connaissance des dangers réels limite Valarme psyecho-
logipue, Ia réduit peu A pen & la surveillance normale.

1 éducation des sens, Vobservation méthodique et spontanée
du miliew géographique. I'étude instinctive des formes de In
végétation aux diverses heures du jour et de la nuit. celle des
habitndes de la faune facilitent Padaptation de Ia troupe aux
terrains d’exercice et de combat et contribuent i sa protection.

Les jeux i fins militaires, les séances de nuit dentrainement
physique au combat se prétent & une initiation raisonnée qui
ne peut prendre son plein effet que par accoutumance aux con-
ditions locales.

ARTICLE 8. — Pratique de Paccoutumance aux dangers.

La connaizsance pratique, les expériences répétées engendrent
avec la prodence réfléehie une séeurité relative. Giriice A 1édu-
cation spéciale d'accoutumance au danger, le sang-froid et le
vrai courage se substituent & une aundace inconseiente.

Dés le début de Iinstruetion, le futar combattant se trouve
placé face un danger signalé. Son attention est sollicitée en vue
de Tui permettre de : :

— juger du péril en temps opportun;:

— estimer les difficultés;

— entrevoir les possibilités d’uetion;

— décider rupidement de la conduite a tenir;

— accomplir les gestes néeessaires en dominant son appréhen
sion.

instructeur stimule le débutant face aux risques réels (sauts
en profondeur, traversées de portigues 4 hawteurs différentes.
escalades de parois. stop-chute, tour i parachute, franchisse-
ment de foyer, traversée de cours d’eau. ete) fout en gssurant
su séeurtté peadant Pexéeution.

L’ensemble de la troupe aecomplit ensuite s exercices prévus
malgré le danger présenté. Des éléments déeidés sont placés en
téte. Leur exemple inspire le désir @agir, fait naitre la eon-
fiance et incite 1z majorité & Vimitation.

L'appréhension disparait peu a pen, grice a T'ambilance de
confiance eréée par le travail Fensemble ef par la pratique pro-
gressive de dangers que In vigilunce des eadres atténne en partie,

Cette éducation se pouwrsuit en cours @iastruction tactigue,
La connaissance de Pambiance nocturne, par la pratique répétée
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dexercices de nuii, atténue Pinquiétnde et le sentiment disole-
ment, fait disparaitre les appréhensions naturelles et favorise
Pentrainement sensoriel. Les Séances de eombat de nuit avee
emploi d’armes & blanc ou avec tiry réels placent la troupe dans
des conditions anormales de tension nerveuse. Linstructeur
amene les exéentants & dominer leusrs réactions premiéres, & agir
de fagon calme et méthodigue. I sefioree de donner a sa troupe
le sang-froid avec les réflexes de défense active.

ARTICLE 9. — Imporiance des résuliats,

I} est tenn compte, lors de I préparation des programmes et
des séances dentrainement. dans le choix des exercices, de
Pinfluence que pent avoir Paccoutumanee aux dangers sur Ta
capacité de rendement de Punité en campagne. lle contribue i
élever le potentiel combatif et augmente Pefficacité en habi-
tnant Phomme & agir froidement, en touteg circonstances.

L’application pratigue  des  principes fordamentaur de
PE. P, M., la préparation morcle ef physique ¢ lg résistance
anx intempéries et & lg Inyite énergique contre les forces natu-
relles hostiles, permettent a lg troupe de durer méme dans des
conditions trés précaires.

-
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CHAPITRE VIL

ROLE DES CADRES.

ARTICLE 1, . Participation générale.

Les cadres officiers et sous-officiers participent obligatoive-
ment aux séances dentrainement physique militaire prévue au
programme dinstruction., Ils assument dentiére maniére les
responsabilités qui leur incombent & ce Propos.

An cours de lenr formation, tous les cadres sont instruits des
principes fondamentaux de UVE. P, M. ot préparés a en diriger
les pratiques de base dans le sens fixé,

Les offielers généraux, commandants de régions et de grandes
unités, chargés de la diffusion des directives, les adaptent aux
conditions des milicux géographiques et humains qui les inté-
ressent. Ils orientent Papplieation, en assurent la surveillance
et le contrdle, suncitent Pémulation entre les corps relevant de
leur commandement, - '

Les chefs de corps organisent, dirigent et contrélent Ventrai-
nement physigue militaire de leur unité, cadres ef troupe.
reerues et anciens. Ils veillent a Pamélioration du potentiel en
personnel spéeialixé, en matériels et en installations. )

Les leutenanis et lex sous-officiers commandent eux-mémes
les séynces. JIs sont 165 exemple

xemples directs de leurs classes, La
pratique régulidre des sports et les entrainements quotidiens
quiils dirigent lenr permettent dacquérir en quelques années.
comme exécutants, ane maitrise susceptible de contribuer 3
affirmer leur prestige. 1k se perfectionnent en toutes oceasions
dans la connaissance technique des exercices &'E. P. M. auprés
de personnels spécialisés qualifids. Capables d’exéenter et de
commander, s répondent de Pinstruction physigue de leur
troupe.

La participation générale des cadres & lentrainement de la
troupe impose 4 chague officier Vobligation de conserver sa résis-
tance et une certaine souplesse. méme lorsq’il a dépassé Page
des compétitions, de Ia pratique des exercices de vitesse ef de
grande détente.

Aprés 40 ans, It marche. Ia natation. les exercices 3 rvthme
moyen permettent anx cadres de se mainfenir en bonne forme
physique par Pexéeution quotidienne dune séanee de travail.
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ARTICLE 2. — Rble des eadres spécialisés,

Les officiers et monitewrs-chefs @B, P, . breverds, uffectés
dans Ies corps de troupe, sont 3 utiliser comme conseillers teeh-
nigues et comme instructeurs de cadres,

Lentrainement, Je perfeetionnement, Finformution des offi.
ciers subulternes, des sous-officiers et dex spécialistes monitenrs
et aldes-moniteurs sont de leur ressort. \

I1s sont aptes A dirviger toutes séances @TE. P, M. ¢t possédent
en général des diplomes et brevets permettant de les utiliser
officiellement lory de Porganisation de rencontres ou de préu-
nions sportives milituires,

Les monitewrs formés pour Pinstruction de 1a troupe parti-
cipent & Ia préparation des eléves gradés, an perfectionnement
technique et pédagogique dey sous-officiers en vne dey épreuves
@’E. P. 3. des divers €XAMEeNs ou concours. fls eontribuent a
Vorganisation dey entrainements sportifs et des loisirs.

Ils sont aptes 3 diriger toutes séances ¢’ L. P

Les aides-moniteurs secondent les eadres chargés de Vinstrue
tion pratique de 'K, P. 31 .

Faute dautre personnel qualifié, ils peavent diriger les séan.
cex d’E. P. G, ot PR, P, £

Formés comme « parfaits exéeutants » les démonstratesrs
conseillent, stimulent et corrigent, pendant I’exécutim),/ des
exereices, . .

s peavent diriger ees vxercices POUF une partie de la elasse,

Tous ees personnels SOnt initiés 4 Porganisation des controles
TE. P. M. Leur participation collective nuy jurys @épreuves
physiques les renforee &t permet une meillenre utilisation dun
femps imparti.

ARTICLE 3. — Rale des oificiers &’E. P. M. (1.

- .‘.\‘ L] s r
Auprés des E:ais-Majors,‘\_regmns el grandes unitds,
kY
Llofficier B, . 3. eollabore, flz!‘li-.,\" le sens fixg par le chef, ap
. . B P N \ . . - . .
travail @équipe de Pétat-major auwijuel il appartient. 8a mission
de conseiller technique we rattache. 3 celle de Pofficier du

1) L'appellation d'officier chargé dex spores est supprimée. Ble pe
saurait sappliquer & un spéeialiste dong la tache reléve, avant tont, de
Uinstruction milifaire tous eourt, y
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Nt

3 Baveau responsable de Pinstruction. Chargé de préparer la
diffusion dey directives relatives 3 VE. P. AL et d%en orienter
Papplication bratique, il doit, pour mener & bien ces taches,
sefforcer daequérir, avee la connaissance du miliey géographi-
que et humain, une notion exacte dex possibilités matérieles
et dex conditions Qinstaliations des principales unités,

I vemploie 3 prévenir et A réduire les difficultés majenres
qie certaing chefs de corps sont susceptibles de rencontrer en
assurant Fexéention des ordres,

51 mission Tui en est condiée par le général commandant la
région ou grande anité, il suit Pélaboration et Papplication des
Programmes XK. P. M, dans leg corps de troupe o, lp cay échéant,
dans les eentres ou écoles relevant de cette autorité. Il donne,
en cours de visite, tous conseils technigues et procure. dans les
meilleurs délais, touy renseignements sollicités,

4 Pocoasion de Pinstruction de chaque contingent, i prépare
le regroupenment global des résultaty des séances de contréles
périodiques réglementaires. 11 exploite les indications fournies,
en assare la présentation au tommandement en vae de lo ren-
seigner utilement et de justifier, fe cas échéant, los interventions
néeessaires. .

Lors des sessions dexamen, i} préside et organise les épreuves
pédagogiques et pratiques relevant de VE. P, M. 11 rend compie
au président du jury de ses observations en ce qui concerne :

— le degré dentrainement individuel et collectif des cadres
sous-officiers;

— de la facon dont ext conduite leur formation comme instrue-
teitrs ’E. P. M.

11 propose, le cay échéant, que Jos directives @instruction des
cadres soient orientées dans le sens nécessaire en ce qui con-
cerne les diverses diseiplines 'K, P. M.

81 lex effectifs en personnels de In région ou de Ia grande
unité le permettent, il demande, avec Paceord des chefs de corps
intéressés, Vaffectation temporaire de moniteurs ag profit
Punités qui doivent assurer Pinstruetion de recrues et sont
démunis des cadres spéeialistes nécessaires,

L'officier K. P. M. {novoque_. puis contréle effectivement, si
possible, 1a sélection da personnel propoué pour lex stages de
formation d’aidvsqnoni‘t?urs, moniteurs et monitenrs-chefs, I}
prend toutes dispositions pour faire vérifier lex aptitudes des
militajres proposés, surtout en ce qui fouche ley candidats an
brevet du o degré,
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11 procéde, avec Paide des services qualifiés de Pétat-major, &
Pétablissement d’un fichier du personne} gpéecialisé en E. P. M.
11 prépare ainsi la tiche de désignation pour les divers stages
et Tacilite les interventions en cas de besoins locaux urgents.

An cours de ses visites, il suit ces personnels dans leurs acii-
vités, s’informe de VPuvis du commandant dunité et lui rend
compte de ses eonclusions. I1 contribue % la préparation du
travail de propositions pour les distinctions 4 décerner an titre
de Péduention physique et des sports, en ce qui concerne les
spéeinlistes E. P, 3L

En application des directives en viguenr, i1 s’attache, sur le
territoire qui Pintéresse, & Vexéention pratique du plan Q’ensem-
ble des travaux &infrastruecture envisagés et provoque, si des
nécessités impératives justifient cette intervention, modification
de TPordre durgence fixé,

Il informe les officiers des 3° et 4° Bureaux responsables de la
répartition des crédits & employer en E. P. M. et oriente Veffort
principal vers les unités dont les besoins sont les plus urgents.
Il attire attention du commandement sur Timportanee et les
eonditions d'exéeution des m)m{elles réalisations d’E. P. M.
observées au cours de ses déplacements.

Il veille & ee que la répartition des matériels de SPOrts eorres-
ponde aux besoins réels. I1 ’informe des conditions demploi et
dentretien. Aprés enquéte généralisée auprés des utiligateurs, it
signale an commandement toutes imperfections ou anomalies
constatées en cours dusage.

I1 fournit, sur demande. aux chefs de corps, toutes indieations
utiles en vue de Vemploi de erédits divers pour Pachat de four-
nitures de matériels on pour Pamélioration des installations
existantes.

Lorganisation des compétitions sportives obligatoires, 1a sur-
veillanee et 1a direction trés souple des pratigues sportives faeul
tatives imposent & Vofficier E. P. M. un travail important qui
Paméne 4 collaborer avee ley représentants des fédérations spor-
tives et des services régionaux de la Jeunesse et des sports, en
ce qui coneerne la mise en commun des moyens et des personnels
spéeialisés partieulidrement qualifiés. Son comportement per-
sonnel influence le earactére des rapports et détermine, en partie,
Ia valeur des résultats.

A cet échelon, la tiche de officier E. P M. est complexe et
difficile, anssi hien auprés du milien eivil gue du milien mil-
taire. Son effieaciié dépend autant de ses qualités humaines gune
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de ses connaissances techniques. Une culture de spéeialiste élar-
gie par un travail continu de documentation personnelle 1ni est
indispensable,

Auprés des corps de treupe. Officier E. P. 3. ou moniteur-chef.

L'officier E. P. M. est le conseiller techrique du chef de
corps. Il permet 4 celuiei de diriger Yapplication pratigue des
directives d’E. P. M. dans des conditions normales,

Collaborateur direct de lofficier chargé de Dinstruction, il
contribue 3 Pélaboration des programmes & &tablir. Si mis-
sion lui en est donnée par le ehef de corps, il en suit Pappli-
cation. Il fournit, de munidre permanente, tous conseils tech-
nigues néeessaires. I1 organise, pour Pensemble des unités, les
controles périodigues, prenant i son compte tout travail de
préparation ou de secrétariat, wssurant ainsi Puniformité, la
régularité et la rapidité de Yexéeution. I1 fixe les résultats
sous forme de graphiques et les présente au chef de corps pour
information et pour exploitation.

11 réunit toutes indications néeessaires 3 Pétablissernent dus
comptes rendus densemble relatifs aux contrdles réglemen-
taires destinés & renseigner le commundement.

I1 assure la sélection entre les candidats aux divers stages
4’E. P. M. T1 propese, en priorité, les eadres A. D. L. ou econx
d’entre les P. . L. qui ont manifesté Pintention de rengagey.

I dirige la préparation et sait, sur le terrain, aussi souvent
que possible, les activités B, P. M. des diverses unités. infer
vient si nécessaire auprés des cadres responsables. I1 oriente
I'utilisation du personnel spéeialisé, en demande au besoin
Pemploi commun par plusieurs unités d’instruction. Il assure
pour le corps leur perfectionrement ainsi que celui des gradés
instructeurs et des candidats aux examens militaires. Le chef
de corps a intérét & mettre a sa disposition, en ees circons-
tances, les moniteurs et les aides-monitenrs E. P. M. ou lex
meilleurs dentre les démonstrateurs formés i VE. E. P. M. on
dang les centres régionaunx {1).

11 surveille Pétat et Tentretien des installations I'E. P. M.
et sportives. Il soumet au chef de corps tout projet de répara-
tion ou d’amélioration aprés aveir éfudis, avee un spéeialiste
militaire ou civil qualifié, les conditions dexéention et Vosti
mation sommaire de la main-d’euvre et des erédits nécossaires,

(1) Fel que ©. B P. M. de Maison-Carrée.
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11 veille & ce que les matériels de sports soient normalement
utiisés. Il procure aux cadres responsables fous renseigne.
ments relatifs & lear surveillance et & leur entretien.

Il assure dans le cadre de Punité Torganisation des épreu-
ves obligatoires et facultatives prévues et wingénis i orienter
la pratique sportive vers un fravail de masse intéressant len
semble de Veffectif, cadres compris. )

11 doit &tre a4 méme de fournir toms remseignements sur les
doctrines en vigueur. A cette fin, une documentation amssi
compléte que possible est A constituer par les soins du corps.

Il en assure le classement, la mise 3 jour et surveille au
besoin la diffusion et le prét des documents.

—
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CHAPITRE VIIL

L’EFFICACITE DE L'INSTRUCTEUR DE. P. M.

ARTICLE 7. -~ Influence de linstructeny.

Lefficacité de Vinstractenr détermine en grande partie la
valeur des résultats de Ventrainement phyxigue d'une troupe.
Sa maltrise dans Ia conduite des exerciees. Pesprit avee leguel
i1 anime les séanees ont une infiuenee capitale sur le coOmpor-
tement psychologique des exécutants,

ARTICLE 2. — Qualités de Pinstrueteunr.

La direction des séances E. P. AL Implique Ia possession des
aptitudes pédagogiques néeessaires pour tount enseignement et
exige de plus, dex cadres, les qualités suivantes

— une exeellente condition physique;

-~ ia connaissanee et la possession parfaites de lIn technigue
des exercices pratiqués;

— Tamour de Vexercice et de la vie au grand air:

— e =ens et le gofit de Veffort;

— la nefteté phyzique et morale:

— la volonté de $’imposer,

Les instruecteurs E. P. M., en particulier les spécialistes,
doivent &tre des exemples de Vefficacité de lenr enseignement
par leur présentation, par leur allure, par Passurance aisée
de leurs mouvements au cours de Paccomplissement des exer-
eices. par leur sang-froid et leur comportement en toutes ecir-
econstances ot le danger survient, en particulier au combat.

Une valeur sportive exceptionnelle actuelle ou passée, des
exploit= militaires signalés, ne conférent pas toujours a Vins-
tructeur lex Sléments indispensables pour <'imposer 3 une
troupe. La volouté soutenue de perfectionner sa culture pro-
fessionnelle et sex connaixsances teehnigues sugmente son effi-
clence, flargit son erédit. Iul permet de dominer sa tiche quo-
tidienne et lui donne pew &t peu le ravonnement indispensable
a tout éducateur.
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ARTICLE 3. — Aptitudes 2 développer.

Le rendement de lentrainement est également influencé par
Faptitude des instrueteurs a

— obtenir, grice A leurs qualités de commandement., une
adhésion unanime;

— intéresser les cadres ot la troupe aux résultats 3 attein-
dre au cours des diverses phases d’instruction;

- gtimuler les exéeutants en entretenant Pesprit dému-
lation; :
— donner aux séanees un caractire pratique et attravant:
== &viter la répétition nom nécessaire d’exercices;

—— eréer. en vue des contrdles, nn elimat psychologique de
compétitions individnelles et eollectives,

e

PR
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CHAPITRE IX.

LA SURVEILLANCE DE I’ENTRAINEMENT PHYSIQUE :
LA FATIGUE.

ArTiCLE 1. — La fatigue et 'entrainement.

U'n entrainement bien adapté permet de donner au fatur
combattant la préparation physique nécessaire. puis de main-
tenir troupe et cadres en bonne condition, en évitant Tes sulfes
anormales des fafigues provoguées.

L'instruetenr fixe la aature dex efforts qu’il ventr obteunir,
détermine empiriquement lewr importance. Il en préveit le
dosage qu'il nuanee au besoin ¢n remarquani, au cours de
Pexécution des exercices, les répercussions de la fatigue sur
les comportements obzervés,

Le trarvail physique de préparation ne doit, en ancun cas,
aboutir an surmendge, )

ARTICLE 2. - - La fatigue nermale.

En débul @instruction, il est difficile d'évaluer, daprés les
contréles d'arrivée, les limites individuelles de résistanee dans
un ensemble de sujets anx qualités fonciéres irés diférentes.
Afin de mainteniy les exbeutants ¢« en dedans de leur aetion »
lors des séances quotidiennes dentrainement, instruetenr
surveille attentivement Papparition des indiees révélateurs
de début de fatigne. Aspects ef modaliiés varient avee la
nature du travail et suivant les sujets. I1 ¥ a des signes objec-
tifs de la fatigue générale qui doivent étre décelés i leur début :
narines dilatées, bonche ouverte. rougeur ou pilenr insolite
de la face, maladresse =ubite. Averti par leur apparition.
Finstracteur peuf., par son intervention immédiate, réduire
tous inconvénients ou dangers résultants defforts exagérés.

L’entrainement bien conduit laisse une légére semsation de
fatigne qni correspond & une diminution du pouvoir fouction-
nel des organes provoquée par le travail et Pacenmulation des
toxines. Le malalse normal disparait rapidement aprés une
doucke tidéde. Une nuif de sommeil aboutit dordinaire & mne
facile récupéyation et A la réparation des réserves facilitée

par Vélimination des substances de déchet.
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ARTICLE 3. —- La fatigne anormale.

L’instructenr demeure particulifrement  vigilant pendant
TPexéeution d’exercices provoguant ane dépense physique impor-
tante. Dautres sympiomes peuvent .se manifester qui sont
indieatenrs dune fatigue anormale, conséquence dun entrai-
rRement trop intensif, dune sollieitation trop prolongée ou
manifestation d'un état de moindre résistance ou de déficience.
transition graduelle qui menace. faute de soins appropriés, de
conduire le sujet 3 I %afi;_zm‘ chronique, véritable maladie.

11 wexiste pas de signes de certitade, mais Ia péaleur sou-
‘daine on Iy FOUZeNT eXtréme et prolongée de la face peadant
o aprés leffort, le tremblement des musecles au cours des
exercices de force, Pessouftlement persistant aprés un repos
de quelques minures, Je pouls petit et filant, ane soif mani-
Teste. sont autant d'indices d*alarme.

Le militaire qui présente ces réactions est 3 surveiller et
4 présenter au médecin, stul gualifié pour preserire le traite-
ment Justifié ot ponr décider de la conduite i tenir

Le repos w"mpose en eax dnalgrissement accentuéd persis-

tant, de mauvaise mine pvee Yeux eernés uccompagnée de trou-
blex digestifs, de diminution dappétit ou d'inzomnies répé.
tées. Toute pratique dentralnement spertif er de compétition
est interdite anp sujer ainsi amoindri. /«

ARTICLE 4. -~ Les formes de surmenage.

Les obligations de la vie en campagne ou les impératifs du
combat ne permeteent pas toujours de tenip compie des indices
de fatigue et de limiter Ia dépenve physique of nervense, Les
Corps toxignex s'aceumulent. La fatigue chronique déséguilibre
instdiensement Porganisme. L'évolution lente on général, con-
duit 2 des altérations de eelinles qui laissent des séquelles et
entrainent parfois Papparition de maladies.

Ies sympidmes de ¥urmenage se déclenchent varidg et varia
blew dans le Temps et avee lex sujets -

— diminution progressive de poids:

- tremblements’ musenluires :

— fétidité de Phaleine, Inngne sale:

- vertiges;

= manx de téte, courhbature générale;
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— saignements de nez;

== arines troubles ou ehargées; .

— mualadresses, énervements, changement de caractére;

— légére élévation de température marquée le SOi!':) )

— difficultés dans Vexéeution des tiches, perte de mémoire;

- mangue dappétit. sommeil agité, non reposant.

La syncope avec respiration sapide, battements de (,ioem- frés
accélérds et faibles, perte de eonuaissance, trpnspiration abon-
dante. accuse le surmenage aigu.

Les efforts intenses et excessifs, la répétition prolongée d’une
thche difficile conduisent par degrés suceessifs 4 des désordres
organiques gui ne disparaitron: que lentement, méme avee
utilisation de thérapeutiques défatigantes.

ARTICLE 5. -~ Action des cadres.

Cadres et médecins collaborent pour prévenir les effets noeifs
de Ia fatigue. Les instrueteurs ne disposent d’aucun test simple
permettant den déceler le débui ou Ja gravité L’observgtmn
attentive des exécutants, Ia eonnaissanee des tempéraments et
des réactions individuelles, les résaltats des pesées et des
epreuves™fonetionnelles eavdio-vasenlaires constituent, en cours
@’instruction, les moyens de surveillunce les plus efficaces.

Lexpérience professionnelle des cadres spéelalisés, le dos:age
du travail physique. des controles fréquents, les interventions
médieales permettent une adaptation continue de la -progi'es
sion de Pemtrainement aux ecapacités physiologiques de len-
semble de la troupe. '

La surveillanee quotidienne du repos colleetif, de Palimen-
tation et de Phygiéne revét, en particulier, une im‘portm?c.e
capitale pendant les gquatre premiers wmols @instruection mili-
faire.

Dans le cadve du travail général, Pofficier responsable d:e
Pinstruction des reeruwes contribue & Jenr adaptation physi-
que par la répartition judicieuse des pauses et par ld 1'Jech’er-
che systématigque de Ia détente pour Ia troupe. La distraction
ps_vch}ﬂogiqae ajoute anx effeis reposants,

ARTICLE 8. — Les résuliats de Penirainement.

Llentrainement bien compris retarde Papparition de la fati-
gue en causant de salufairves modifications vrganigues ot en
= -
perfectionnant la régulation.
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Une.baisse de poids dme ¥ Pélimination d’un poids mort
de graisse est suivie rapidement chez la majorité des recrues
par le d‘ebut ®adapiation. Un travail progressif de quatr;
MO1s eNVIron est nécessaire pour amener une troupe d’appelés
A iu?g}rnenter wes efforts en intensité, en durée, en vitesse, en
Precision sans futigne anermale pour certains,sujets. !
’Le t?avall_ foneier suractive le fonctionnement général de
Vorganisme. ¥’amélioration neuro-musculairé et le bperfectioni
neme}’]t de Pharmonie des. intégrations organigues font dis-
par;a;_tre certaines catses de fatigue ou en rez*ulent Papparition

antre :!litlt% effets, Pentrainement museulaire contribue z‘;
f,reu?er imtmxcat?on. Tes cellules modifiées utilisent mienx
Voxygéne et détrnisent davantage @acide lactique. L’entraine-
ment.hnervmzx facilite Tutilisation des possibilités muscnlaires
ac-crm.t Paptitude au commandement et 3 la coot'diﬁatio;l du
tl:avml. des muscles, élimine les activités parasites céuses
d’accroissement de g fatigue. \ , l

’Oependant. que Vinstruetenr apprend an fufur combattant A
mena_ger Pulx A mieux utiliser ses possibilités en évitant tout
g.a.g?pzliage Pénergic et lui en fait prendre Phabitude. L acqui-
sifion d'automatismes ximples supprime les efforts d;attc;ntqion
et g_ie’ volonté, éléments de fatigue. La dépense diminue, Veffi-
cacité s'acernit. Llentrainement général, facteur de ré§ilstance
:a’foutes fes taehes dy combat, se réalise sans }-m"{)-uer de
désordres organiques. ) ’ ¢
‘L’entrainwm'n‘r des anciens et des cadres permet le main-
fi‘t’ﬂ en fp{‘me physique si le travail est basé sur la recherche
{E_un eqpxl:b.m- qui évite i Ia fois une dépense physique gquoti-
d;em’l(’—lz’!sufﬁs;mfe ¢t des sollicitations accidentelles exa érées
et répétées. L'uptitude qur efforty violents est C},. maaiii?n‘ir
durant toute Vaciivité militaire, si Von reut éviter d’acrro;tr
la fatigabilité de g troupe. ’ e

ARTICLE 7. — Les i NPT
- pratiques destinées 2 éliminer la fatigue.

- E) ¥

faiS; ;:f::tdﬁen::.nﬂé ;m-;mszi un exceés physigue, il peut Btre
- effet:: . .} 1 ques spéciales pour prévenir ou réduire
es ¢ dune Tatigue anormale manifeste ot permettre de
continuer lentrainement sans perte de temips préjndiciable
fu?i‘:.raﬂ’z?sm-lqt‘ jtgx% par action directe et réflexe sur les muscles
1UISHES, apdise la contraciure, favorise la circalation et pré-
cipite Vélimination des substances toziques. - ’
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Les moniteurs d’E. P. M. possédent les connaissances prati
ques suffisantes pour intervenir efficacement dans cette éven-

‘tualité.

Les douches chaudes, les bains de vapeur ont des effets ana-
logues.

De nombreuses substances alimentaires aident Torganisme
4 lutter contre Vintoxieation. Le sucre accroit la résistance
et apporte aux cellules Valiment énergétique nécessaire. Lleau
salée, le Jait réparent les peries excessives en sels minéraux
et vitaminés gue provoque un effort intense par température
8levée.

II appartient aux cadres, respounsables 4 Pexercice ou <¢n
campagne, de prendre les mesures nécessaires pour proeurer
ces substances & la troupe, en femps utile,

La médecine dispose de Porygine, des acides phosphorigues
et glutamigues, des vitamines  of E, d’hormones et de diverses
modalités d’adrénalinethérapie. utilisables en eas de surme-
rage, '

Les excitants tels que la caféine et les amines psychotoniques
ne suppléent pas au repos. Fls pe peuvent éire employés quac-
cidentellement & des fins précises, sur ordre et avee Pappro-
bation du médecin responsable.

les substances calmanies, dangereuses également, consti-
tuent sous surveillance médicale. un moyen de repos non négli-
geable & ia snite defforts violents et confinus., génératemrs
d’épuisement nerveux.

ARTICLE 8. -~ Les dangers du doppage.

Ie doppage par pratiques siimulantes ou emploi de subs-
tances stimulantes peut devenir source d’épuisement nervenx
on de surmenage. Il permet Pauvgmentation du rendement phy-
sique mais dissimule la fatigue.

Tous les produits emplovés dans les eas normanx risguent
aggraver la fatigue en augmentant Pintoxication. 11 est inter-
dit aux cadres spéeialisés d'en préconiser VempleL
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CHAPITRE X,

LA SURVEILLANCE DE L’ENTRAIN
PRESCRIPTIONS HYGIENIQUES.

ARTICLE 1. . E. P. M. et hygiéne.

La vie militaire se préte 4 une édue
@ obtenir de che
indispensables,

La_ vie dun eorps muselé, bien proportionns bronzé par I
pi'.ztthﬂ(‘ des exereices an grand air, suseite sr;uwe i,
lation que Pinstructeur habile ntilise & imnl escient
' ’La tenue de travail réduite au Hinkmum r:nmi;atiblé : 5
fdécence incite 3 la propreté corporelle, wree T

Les réaections produites par les
nement,

atien eollective destinée

pae reerue Papplication des régles Phyvgione
G~

nt ane ému.

' ablutions en fin
' les sunites heureuses dn travail ep
tempérance et dy repos incitent le
tande des régles ('h

dentrai-
; plein air, de Ia
o June i Fapplication s$pon-
yYgiene dont 11 apprécie leg bienfaits-

&
ARTICLE 2. — La Dropreté,
Linstructeur fait const:
> : ¢ stater aux reerues Ping
. ; & uenet favor:
du travail physique au grand ororable

. air sur Puspee "epider
11 insiste sur Ia nécessiitd de Ia prop:-eta'i,\l;{f:‘l,fligielAflttlx}fde;'nje:
sur ifl respiration entande et sur Ia sutation Tcuz- . t;‘*fh
€ qul en découle en c¢ qui concerne la su;)pre"}\'io d=ex‘p fath,
gue et 'équilibre de lu sants. on Al tak
Q agit direetement par obzervations
et individuel, adaptées aux tempéraments (ley sujets
’11_ attive, & Poecasion, Pattention sur les ::fl’f{ftif)n:‘ aneé
bemgl:tes : petits furoncles, ampoules infectées. ‘mt.}z -C-H't MTE&‘:
s"?nt mputables 3 inobservation des régles &,’h‘vrr’éxfk""bou-
tes. I répéte leg recommandations l-elat?ww A f’:flﬁ].].{ N
Tavonnage suivi dune large ablution. - e du
II veille a 1a propreté des fenues, des matériels emplovés
cel}e dex l‘ocaux ou se pratiquent, ni aéeessaire ’lw (f) (»}.‘e‘b 3
bor.x’achon contribue 4 donner anx 1'9(:;15{“;‘(16'; :ﬁ.!“{lceb‘
netteté susceptibles de modifier les eonditions de vi'e c?)?llitcsti.‘ie

e earnctare général

. &
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ARrTICLE 3. — Utilisation des douches chaudes et froides.

Le passage vapide a la douche chaude, aprés savennage
général du corps, est un moyen simple de désintoxication. de
relaxation et de récupération.

Pour Vexéeutant, une impression de bien-dire immédiat se
substitue a Pétat d'abatfement conséeutif & une dépense phy-
sique importaote. Cette sensation est due & Vétat de la peau
et 4 Daction du sang accentuée par la vaso-dilatation périphé.
rigue qui débarrasse les tissus musculaires sous-jacenis des
toxines accumulées, Un passage rapide an jet froid ajoute a
la réaction agréable, stimule la circulation ef défermine la
sédation du systéme nerveunx.

Metire quotidiennement & la disposition de la troupe 2
Pinstruction des imstallations de douche bien comprises, orga-
niser de maniére rationnelle ef économigque Vutilisation eol-
lective, cest accroitre Defficacité de Venirainement.

ARTICLE 4. — Les repos.

Toute troupe & Pentrainement bénéficie du repos nécessaire,
aussi bien la nuit qwaun cours des pauses spéciales prévaes 3
eet effet en cours de journée.

Les conditions d'aération, d’éclairage, de propreté, de chauf-
fage des locaux de séjour et des chambres sont aussi déter-
minantes que Yapplieation elairvoyante des consignes rela-
tives & la vie collective en chambrées. La relaxation comme
le sommeil demeurent les meilleurs moyens de récupération.
Liinstructeur s'efforce de convainere les recrues de limpor-
tance du repos. Savoir se relaxer, sastreindre & dormir en
circonstances favorables, ¢’est apprendre & durer en campa-
gne et au compat. Un minimum de sept heures de sommeil est
indispensable aux reerues comme A toute iroupe A lentral-
nement.

instructeur prend les mesures utiles afin de favoriser le
repos silercieux en chambrée.

Les distractions organisées, la variétd dans le programme
Faetivité ajoutent i la détente reposante.
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ARTICLE 5. — L’alimeniation.

Les habitudes alimentaires ont une
te rendement physique. ¥n début 4%
ne pas placer de séances ¥E. P. M.
apres les repas. Par la suite, PVentrainement de la troupe A
la pratigque defforts violents en toutes circonstanees se trouve
facilité par la consommation de la ration aliment
repas d’importanee voisine.

La pratigue don trav
digestifs, active les séeréd

importance capitale sur
nstruaetion, # convient de
immédiatement avant oun

aire en trois

all physique suivi aceélére les actes
tions chimiques et réduit les réserves
du corps. Le médecin veille & ce que la ration, qui comporte
en prineipe une marge supplémentaire, suffise pour subvenir
aix dépenses énergétiques exigées et permetie un re
physigue normal, quel que soit le coefficient individuel d’wti-
lxation alimentaire, La collaboration de Pofficier chargé de
Ia eomposition des menus avec les instruet

enrs et le médecin
présente un intérét réel. En tenant compte du programme de

travail, il est possible de prévoir en temps utile Pemploi @’ali-
ments permettant d’obtenir un meillensr rendement physique
ou de retarder Dapparition de la Tatigue,

Linstracteur 'E. P. M. incite le futur combattant 3 ¥ tem-
pérance et i la sobriété qui contribuent j maintenir la troupe
en bon état physique, A Pinstruction eomme en campagne.

ndement

ARTICLE 6. — Travail au soleil. L’ensoleillement.

Une troupe exposée inconsidérément aux effets de
ou de la lumitre solaire ardente se trouve rapideme
de moindre résistance, en particulier si elle n’a
Pobjet d’ume préparation progressive.

Coups de solel, coup de chaleur et accidents de gravité
variable entravent Papplication normale d’on programme de
mise en condition on paralysent Vaction dune unité en opé-
ration. La troupe ne peut &tre protégée contre les dangers
solaires que par une accoutumance individuelle et eollective
réalisée avee prodence,

Les séances dentrainement physique général pratiquées au
grand air ¢a bhiver et an printemps préparent Pépiderme et
Vorganisme au travail par soleil @’été.

En métropole, aux environs
Nord & partir du début de m

la chalenr
nt en étai
pas fait

du mois de juin, en Afrique du
2al. il convient de tenir conmipie

T T S o,

© e -
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que les heures ehaudes de la jomrnée se -grétent mg_l 4 des
efforts physiques prolongés. L’entrainementi se pratigue en
début de matinée vn en fin de soirée. ]

8, dans le but d’adapter lorganisme auxj: conditions ’de 1:3
vie en campagne, la troupe est appelée & eﬂecti‘ler d{:s s:eamcu
#E. P. au combat seus soleil ardent, les exercices sexéentent

d’abord en alternance, partie 4 Pombre, partie au soleil I}an_rlz
un second temps sont prévies de. bréves séances de traval

‘en plein soleil, enfin des séarces de durée normale de trente-

cing & guarante-cing minutes. Les instrocteurs }?i‘ennent toutesj
précautions néeessaires pouir assurer la protection des yenx :
lupettes de soleil, visiéres de fortune, efc

T A 3 2, vy e

Le rythme ou Pimportance du travail {Ietermmt’en_t lddagl))ta-
tion de VYentrainement aux conditions a‘zmosphenqueb.’ ar
temps orageux, avec forte chaleur et absence de vent, la séance
se déroule 4 FPombre.

Linstrueteur procéde avec -prudence et régie. la progressi-
vité de Padaptation d’aprés ses propres observations. La tegu@
varie avee les préeauntions 4 prendre selon les buts visés, e?
récipients pleins d’eaun placés & portée de Ia troupe permeiten
aux exéeuiants de s’asperger en cours d'effort le fu_}nlt, Iz nuque
ou les épaules. Toute immobilité prolongée est évitée en cours
de lecon.

Les soins & donner en c¢as d’insolation figurent au livre IV
dn présent réglement.

ARTICLE 7. — Maintien.

Les interventions des cadres lors d'es pl-éif,entatif}ns d:e fa
troupe ou durani les séances de trava'ﬂ pliy:ssque detem'uxégr::
rapidement Pacguisition des réflexes imposés en ce qui
cerne le maintien.

I’instructeur fait rectifier les attitudes d{ffectueuses : tetels
Liaissées, épaules tombantes, venires basculés en a‘vant: 310 -
lesse c“i’ﬁl]ure_. raideur ganche, ete. La cc\):'re)cnou m)medm’t{:‘-
ment réalisée, la surveillance continue a sexercer dans le
but de donner & chague recrue un équihbre’ s:tat;que corfjﬁt
et de provoquer par répétition, des effets f>sth?£1ques non n:},, A;;
geables, susceptibles d’éveiller chez eertains. jeunes un intérét
;ouveau, utilisable aux bonmnes fins de Pentirainement.
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ARTICLE 8. — Utilisation des locaux.

Les séances de travail phy
temps & Pextérieur, das que ¥
8i, en début d’entrainement,
tructeur évite les salles 3 P
reux, mal aérées ou mal &
Qair multiples.

sique sexéeutent par tous les
homme apparait asses endurei.
des locaux sont utilisés, Pins-
arquets glissants, 3 solg poussié-
lairées, exposées 3 gdes eourants

ARTICLE O, . Entretien des installations.

Les installations &'E. P, M. construites sur des terrains
éloignés sont parfois utilisées, si elles ne sont pas surveillées,
4 des fins asses imprévues.

Linstractenr a intérst 4 les faire entretenir et nettover de

maniére régulidre, de fagon i éviter, en cours dexercices, des
surprises désagréables om dangereuses.

ARTICLE 10, —_ Terrains & éviter.

En établissant deg itinéraires de parcours ou en recherchant
des terrains favorables a la pratigue utilitajre desj_,techniques
Q’entrainement physique au combat, Pinstructenr appeléd 3
brospecter un terrain nouvean, évite avec soin d’utiliser pour
entrainer sa troupe les prés naturels réeemment fumés, les
terrains ayant servi dans un passé réeent de dépdt d'ordures.

ARTICLE 11, — Usage de Ia trousse de seconrs.
L’instrueteur vérifie en temps utile e
de secours préviee pour permetire de donner en cay Faccidents

les soins de premiére urgence lorsque les exercices ont lieu
ioin de Pinfirmerie,

contenu de Ia tronsse

-
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CHAPITRE X1

LES CONTROLES DE L ENTRAINEMENT.

ARTICLE 1. - Utilité des controles.

La préparation et Papplieation &un progr
un contrdle méthodique dont Vatilisation est
entrainement physique militaire.

Les données d’un premier controle & Farrivée fournissent 3
Uinstracteur responsable les Indications nécessaires pour éta-
blir le tablean dentrainement basé sur 1
valeur physigue initiale de Peffectif,
tionnelle évalude pour des qualités

Létude des résultats individnels et collectifs par observa-
rions guotidiennes pu par épreuves-tests, permet aux cadres
de mesurer jes progrés’ réalisés, vévéle des insuffisances et des
faiblexses, provoque il ¥ a Hen la modifieation immédiate des
progressions périodiques ef Padaptation des séanees de travail.

Lors du second controle réglementaire Ja mesure de Ia série
d'aptitudes fixée donne au commandement une indieation som-
maire sur Ia valeur des résultars obienus dans Ia période de
formation par les troupes d Fentrainement, pour un enzemble
de qualités déterminant en partie lo ralewr combutire indiri
duelle. Elle permet en tous temps le controle inopiné de Ia condi-
tion physique de Pensemble des unités, :

Les estimations chiffrées recueillie
lées permettent de juger de la valeur du travail accompli et de
firer des indications sur Pefficacité des cadres instructeurs. -

La diffusion officielle des résulints densemble centralisés crée
Pémulation entre les unités ch argées de Pinstruction er influence
Pesprit dans lequel se pratigue TE, P. M.

La comparaison de ses propres performances
ses ecamarades. constitue pour chaque appelé un précicax pro-
cédé dauto-dmulation. Amené 3 counalire ses veaies possibi-
Hitds physiques, i1 suit ses progrés, mesg
orienter ses efforts en comséquence, 11 éprouve et manifeste, 87}
est dirigé et sollicité avee maltrise, le désir de s‘améliorer et
acquiert en cherchunt 3 progresser. la confiance physique indis-
pensable an combattant,

amme nécessitent
déterminanie en

& connaissance de Ia

valeur movenne conven-
¢hoisjes.

s lors des épreuves contro

avee celles de

re ses Faiblesses et pent
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AnTicLE 2. — Formes pratiques du contréle.

La surveillance et Ia ¥érification du fravail accompli eom-
portent

— YPapplication de consignes permanentes figurant anx divers
chapitres du présent réglement:

— un ensemble- Pexamens de contriles phvmquex. ei médico-
phrysiologiques systématiques.

Applieation aaux P. D, L.

Les contrdles obligatoires prévus se pratiguent en méme femps
a des épogues fixées réglementairement et correspondant :

— a arrivée au corps {1" mois); ]

— 4 la fin de la période de mise en condition physigue coinei-
dant avec la « formation élémentaire du combattant » (4" mois) ;

- 8 la derniére période du service actif

Le contréle médico-physivlogigue  constitue, a PParrivée aun
corps, le bilan médico-physiologique de la reerue, classée selon
ses possibilités fonctionnelles dans un groupe d’entrainement.
Par ia suite, il se prolonge par un examen d'aptitude aux efforts
physiques imposés par PVinstruetion militaire on aux fatigues de
ta vie en campagne et du combat. 1

Les données recueillies par le médecin, sex conclusions sont
consignées an livret d’insfruction.

Le conirile physique se véalise 3 Paide d’une batferie d%épreu-
ves simples & exéenter dans des condifions définies.

Les résultats obtenus sont relevés sur le livret d’instruction
du militaire testé

81 la surveillonee de Uingtruciion Uexige, le chef de corps
organise inopinément des contrbles réduits ¢ Vexécution de tests
réglementaires, fixés puar ses soins.

Applieation aux A. D. L. et aux cadres..

Les countréles médicaux et un controle A’E. P M. annuel, dont
Porganisation eoincide avee eelle d’un conirdle de fin @instrue-
tion des recrues, fournissent une appréciation sommmaire de la
condition physigue des aneciens et des cadres.

Officters et cedres y sont astreints jusqw'd lg fin de leur

service.,
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ARTICLE 3. — Définition des épreuves-conirdles.

1* Exercices abdominaux chronoméirés.

Couché sur le dos, jambes tendues, mains derridre la téte,
dolgts croisés, chevilles immobilisées par un camarade, toucher
e genou droit avee le coude ganche, e coucher sur le dos. tou-
cher le genou gauche avee le couds dreit et ainsi de suite.
Compter le nombre d'exercices exéeutds en trois minutes. Tenue
de sport.

Flexions, extensions de bras en appui tendn.

En appui facial, #échir sur les bras jusqud foucher le sol
avee Ia poitrine, revenir i la position en appui, bras compléte
ment tendus, compter le nembre dexercices sans limite de temps
mais sans période de repos, Tenue de sport.

3* Epreuve d’agilité chronoméirée.

Parcourir 78 métres comprenant : 10 métres de course, 16 mé-
tres de ramper sous obstacles & 030 m du sol, 10 métres de
course, 1 méires de quadrupédie sous obstacle & 6,60 m du sol,
) meétres de course, 10 métres de eourse avec franchissement de
fils Hsses tendus & 050 m du sol ef distants de 2,10 m de course.
Tenue de =port.

+° Grimper chronoméiré.

Corde lisse. Grimper 5 métres 4 Faide des bras seuls. Départ
debont. Sur Ia corde, In marque du départ est indiquée & 1,60 m
du sol. Le chronométre est arrété déy quune main atteint la
marque a 6,60 m du sol. Tenue de sport.

53° Porter (sac 40 kg) chronométrs.

Distance 100 métres. Départ sac reposant sur le sol, derriére
la ligme de départ. Sae de 40 centimétres de large sur 90 centi-
métres de long, rempli de sable jusqu’an poids de 44 kﬂ(}v
grammes. Tenue de spori.

6° Course de 1 000 métres chronoméirée.
Tenue de sport.
Lancer de grenades.

(}b.Ject\:fs Cquatre cercles de 2 métres, 250 m, 3 métres, 3,50 m
de diamétre, respectivement & 20 métres, 25 métres, 30. métres,
35 metres de distance avee des axes de lancer différents dans un
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: » 80° maximum. Le concurrent dispose de 20 grenadey .
;‘1’11‘-”;9_ de 9& < o oren 1(;9 duns chaqne cezcie (seul gr te 1 InsTrEUCTIQNS. — Pour enregistrer les performances, cocher
e Une grem: ans chu - senle compte . . :

2 {0!; me_.ti‘ ot 1 c‘e:d{*((h' pieiil fouet). Tenu i:p’lt‘d dun trait Ia valeur de la performance sur Péchelle graphique
grenade atteigna ¢ ' . e : trei . . . .
grenage atlelg ‘ti grenade lestée & 600 eramime i, eorrespondante, réuniy ensuite par une ligne continue les per-
humssires, casghe, grenade les 4 600 eramumes. " N s
chausstres, casqie, grei £ FEARNIES formanees d'une méme série :

¥ Matation chronoméirée, ' — it erayvon rounge, ka 1™ série (incorporation), épreuves de

30 métres nuge libre. départ plongé. Epreuve obligatoire cha Pa b
gue fois gue le corps disposera d'une piscine mlhtdxre oun d’up -~ al erayon bleu, Ia 27 série (contrdle instruetion), éprenves
bhain de riviére militaire. de 14 9;

—- an crayon noir, la 37 série (contrdle de fin Finstructiion),

Parcours chronométré (a préveir dans une deuxiéme 3 :
h epreuves de 1 4 9.

journeej.
{Eventuellement, en cours d'instruction, une s=érie 2 biz aun

Exéeution dun paveours tvpe de 500 meétres”
erayon vert)

Tenue : veste ef pantalon de freillis, brodequins. Sans coiffuye

el sans arme. Pour le lanecer de grenades (épreave T}, Penregistrement tient
compie du nombre de grenades laneées pour atteindre les guatre

cercles, puis, si les 25 grenades dont dispose chaque eoncurrent

ARTWCLE . - Relev? des pfzrformances ont été lancées avant que les guatre cercles solent atteints, on
(sur lvret d’instruction). compte le nombre de cercles réllement touchés.
RELEVE DES PERFORMANCES ) (A partir de 35 anx adopter le classement e} la rotation 43
4 g z, ;2'; % = 3 5?5; L327] L | :ﬁ, 23 ’g tg ARTICLE 5. — Composition des jurys.
g 2 §;’ s 52l 2 & ZRi8E °g < & ;'2:3 éé Bz : Une commission unique, présidée par le chef de corps, orga-
2 ; s é‘-_g‘ ©E é}, -y g HTECEETE, : nise lex éprenves de contrdle physigue pour Pensemble des unités
N ISR I S 5 o = f dinstraction.
i Le personnel spéeialisé, dirigé par Pofficier d’E. P. M. du
Supéricur 20 1101 44 20 7 el zen 4 or. YOl corps, assure la préparntion matérielle des terrains et installa-
-1 1911057 42§ .;2 72/5 18~ g({g: fa') gr. 357 Ly tions. Le tour de présentation des groupes encadrés aux divers
T. B. . g) %ETB lgg ;g 2; . g/s ;g o3 jee 2 g;: g;, ji‘;: ateliers prévis ext déterminé de maniére a placer les exéeutants
Fom | g 19]16] 90 36% 37 9 fa- 3729 8 or. a o 4 dans des conditions semblables, places, durée, ete. en évitant
®y | iﬁ iz g{a) gg ‘ 3? {113 §3" 2%3” 13 gr- f;’ 515 les pertes de temps et les statiounements prolongés.
lé 120 75|36 33] 12 lea-l 3357 | 11 g: 197 ,:2},:, Chaque unité d’instruction fournit les personnels, officiers et
Bon | F 15)12) 7028 34! 13 2571 3740 | 12 gr. 527 | 4y sous-officiers appelés 4 constituer le personnel de surveillance
(A By i; %il) gg gg gg §§ fg" g,‘;'g,, ii g 1,36 ;rl?: chargé de veiller & la régularité des épreuves.
Moyen 12| ols5i22 38 sm log vl 37387 | 15 g;: 1705 ,:2;. Les aldes-moniteurs et moniteurs 'K, P. M. répartis dans lex
F.) i o8 s ‘Izg‘ 40 if”‘ %‘Zg: ::g?: %é g ii{s) 7 ateliers prennent a leur compte les interventions techniques et
T ]3 g 18 16? ié é,sm 317) 4 13” lé fﬁ 1726 ;-'50” contribuent auw relevé des résaltats individuels,
Faible | M 8% 53135 13 45 _3.”: 3‘7: 4/‘5': }9 gr. | 1725 1 Pour chague épreuve, les gradés sont appelés A controler Jes
0Ly | z §’ fég 1—?? ig é’"?m gz~ 3: ﬁg, 3 igrflts_ ;g: ,')‘ e exécutants dun antre groupe que celui anquel ils appartiennent.
F 32020 4490 13m357 #3072 » (30% T Un officier supérivur, étranger au corps et appartenant A une
o 4 a 15 1507 1™ [367] 435" {1 » 3= ity unité chargée de Vinstruction des reerues, participe anx tra-
vaux da inrv.
—d
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£
La présence dun officey @B, P. M. des états-majors de la
grande unité, de la divisium ou de 1a région, contribue & souli-
gner Vimportance que k sammandement attache 3 la prépara-
tion physique de la trouss on yue du combat.

ARTICLE 6. Consignes d’exéention.

Le chef de corps dunre op temps vouln, toutes instructions
en vue d’éviter que lex weivites pratiquées dams les quarante-
huit heures précédant e wrpirple nlinfiuencent défavorablement
les résuliats.

Pendant le dérouitimes: qoy gprenves, les directives relatives
a la tente et aw mode dieriention sont formelles. ]

Pofficier E."P. M. dy «orps prend les dispositions voulues
afin que Pordre d¢ purye aux différents ateliers, la durée
totale du contrdle soiem identiques pour tous les groupes en
tenant compte que éprinve de ¢ parcours dobstacles » n'a

Jumals lien le méme joyy que les huit autres épreuves régle-
mentaires.

Les sols et matéricls deivent demeurer dans le méme état du
début 4 la fn des épreuyeg

il appartient aux cudres go préparer moralement les unités
de maniére a ce que les performances s’exécutent MWans une
amblance de compdtition apertive. 4

ARTICLE 7. — Type d*urganisation d’épreuves de contrdle.

Effectif @ Unité Pinstruction, type compagnie & gquoatre
seetions.
Temps tmparti © Quutpe heures.

Personnel : Commissiog
Pofficier @'E, P. M.
cadres de surveillunce)

technique =ous la responsabilité de
Uunitenrs, aides-moniteurs, secrétaires,

Jury composé des ¢

Missandants de compagnie, présidé par le
chef de eorps.

Trarail préalable & (4 chirge du corps.

Installation de guutre
de diameétre semblable, 4
ques, Travail de

rordes gradudes de 0,5 m en 65 m,
ans des condifions matérielles identi-
S SO 015 mise en place de tapis.
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Mise vn Btat des pistes d'agilité et de porter permettant Vexé
cution simnltanée par groupe de quatre hommes.

Préparation des sols de réeeption du parcours d’obstacles.

Aménagement de deux zires de lancer de grenades et prépa-
riation des projectiles inertes.

Meitre en état, sur piste, Ie couloir de la piste avoisinant Ia
corde ou choisir une route plate.

Prévoir deux jeux de dossards numérotés de 1 4 60,

Désigner personnels qualifiés pour emplois divers.

Prévoir les personnels de corvée en temps opportun.

Créer Pambiance de compétition entre les wnités (4 lo charge
e Dunite Dinstruetion).

Définir niéticuleusement les épreuves, en présenter la démons-
fration prafique.

Contrdler les liveeis d’instruction.

Etablir, par section, une fiche du modéle ci-dessous A remet-
tre au secrétariat au début de chaque épreuve par Pinstruetenr
responsable.

NOM ET PRENOMS ; " COMPAGNIE : SECTION ;
i - 1
¢ Abdomi- | H Gre- Nata- Par-
Geimper. | “pue | Agiith. | Flexions, | 80 kilos.| joge | 5000 | Nawe o Par
1 ]

|

i
2;3.45673

H

|

Llordre fixé pour le déroulement des épreuves détermine la
compozifion de ia fiche.

EXECUTION.

Grimper © 1 starter, 3 ehronométreurs dont 1 de sécurité,
I secrétaire,
Chaque section se présente 4 une corde : quatre exécutants
simultanés & Yordre du starier,
Liofficier respousable veille & Ia eadence e présentation et
& Ia discipline d'ensembDle.

Abdominaur, flevions : 1 starter, 2 ehronométreurs, 1 secré-
taire,

Les deux épreaves sont exéentées par Pensemble des unités
it tester.
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1es sections, al commandement des cadres désignés et sous la
surveillanee technique du personnel spéeialisé, se disposent en
lignes sur deux rangs. Les hommes des seetions 1 et 3 s’allon-
gent au ol et au sighal du starter exécutent les mouvements
controlés individuellement par Peffectif des seetions 2 et 4
Les résultats sont relevés. Lex scctions % et 4 se placent a leur
tour pour exécnter Péprenve sous le contrdle des sections 3 et 1
en évitant la réciproeité. '

Agilite, porter du sac de 40 kilogrammes ;1 stavter, 5 chrono-
métreurs, 1 secrétaire.

Ces épreuves s'effectuent par groupe de gaatre. Les sections 1
et 3 se présentent les premicres.

Grenades : 1 officier directenr, 1 responsable par wive dv
lancer, 1 contréleur du nombre de grenades, 1 signaleur muni
@un drapeau par cercle, 1 secrétaire. 30 grenades inertes.

Les sections 1 et 3 passent les premifres simultanément. Les
résultats annoncés par le contrdlenr sont vérifiés par le respon-
sable. Le ramassage ext effectué par les signaleurs.

1000 métres : 1 starter, 2 chronemétrvenrs, 5 controleurs. Série
de 10 hommes dans Pordre de la fiche. Deux des contrdlenrs sur-

veillent les abandons. L

En fin de course, les contrélenrs dirigent les exécutants vers
un couloir qui lex canalise par ordre d'arrivée.

Le chronométrenr annonce les temps relevés en face des numé
vos de 1 3 10 dans l'ordre chronclogique. Les courenrs ramenés
dans Pordre d’arrivée annoncent leur nom au passage. La per-
formance est inserite sur la fiche face an nom, répété par le
secrétaire.

Natation : 1 starter, 5 ou 6 chronométreurs, 1 secrétaire.

En piscine : série de 4, 5, 6§ hommes suivant le nombre” de
lignes @eaw. Attribution nominative des lignes - . les mauvais
nageurs sont placés prés des bords. Noms et Jignes sont vérifids
avant mise 4 la disposition du starter.

Matériel de secours nécessaire 2 pied d’envre. Les cadres de
surveillance, en tenue de patation, sont susceptibles d’intervenir
efficacement en cas de danger.

Ce type dorganisation, qui permet Femplol des mémes per-
sonnels 3 plusieurs ateliers, assaure & partir de Pépreuve de
grenades Déconlement continu du persomnmnel déja testé vers les

:
1
¢

[T
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éprenves successives de course et de natation et réduit, de ce
fait. an minimum la période daftente causée par les déplace
ments obligatoires pour la généralité des unités,

Parrours dobstacles (4 effeetuer le jour suivant) : 1 starter,
2 chronoméireurs, 1 surveillant par obstaele, 1 seerétaire.

Série de 2 hommes portant dossards identiques numérotés de
1 & 60, correspondant & la minute & laguelle le départ est donné
A partir de H 4+ T.

Tout candidat doublé laisse le passage. A Varrivée, le courenr
annonce son nom. Le temps relevé est noté sur une feuille qui
comporte le numéro de dossard. La performance est représentée
par la différence entre ce temps et le numéro du dossard.
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4

CHAPITRE XIL '

TERMINOLOGIE.

Des désignations différentes pour un méme exercice engen
drent des flottements préjudiciables & Vapplication dune mé-
thode @entrainement. '

Afin de pallier de multiples inconvénients, la terminologie
classique se trouve définie pour chaecune des disciplines. Ie
minimum homogénéité uinsi réalisé faeilite le fravail des ins- i
trictenrs et permettra & Vavenir Pexploitation normale des LIVRE 1i
documents de base et des travaux techniques relatifs &4 'E..P. M. .

LIENTRAINEMENT PHYSIQUE GENERAL
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TITRE PREMIER

GENERALITES SUR L’E. P. G.

CHAPITRE PREMIER.

CONCEPTION GENERALE,

ARTICLE 1%, — Buts.

L’entrainement physique général a pour buts :

— d'améliorer lo condition physique des recrues, en les pré-
parant 4 la pratique pormale des activités physiques spéeifi
quement militaires;

— auygmenter les possibilités de repdement physique indi-
viduel et collectif, en recherchant :

— le développement et 4panounissement des qualités physi-
ques : pulissanece, résistance, souplesse, adresse, vitesse;

— Pacquisition et Yédueation des qualités viriles;

— un endurcissement progressif desting i faeiliter PVadapta-
tion aux conditions de la vie en campagne et, en particulier, aux
aetivités de nuit

Ll’entraincment physigque général vise également i anéliorer.
dans des conditions bien définjes. certaines des qualités physi-
ques d'une troupe choisie pour exéenter des mission ifant
une préparation spéciale.

ARTICLE 2. —— Conception générale de Pentrainement
individuel.

Linstruction est concue en vue dobienir, auprds de chaque
recrue :

~— le consentement spontané & la pratigue volontaire des exer-
cices physiques;
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— Paugmentation de la valeur fonciére par le perfectionne-
ment de Fensemble des grandes fonetions et Vendurcissement de
Porganisme;

— Tmequisition des aptitudes nécessaires an combattant par
le développement des qualités musculaires et articulaires el par
Paffinement du systdme nerveux; )

— VPadaptation sensorielie & 1a n.uit.

ARTICLE 3. — Conception générale de Pentrainement
: colleetif,

L'entrainement colleetif est dirigé de manidre i obtenir dans
Tunité

— un nivean de valeur physique permettant de tabler sur
Pensemble de Peffectif pour toute mission ne demandant pas de
gualités athlétiques particuliéres;

— la eréation de Pesprit d’équipe et Paceroissement de Ia
combativité;

—— le maintien de rendement physique eollectif i Pexercice et
au combat:

~— la formaiion d’8léments A’alite eapables de performBnces
exceptionnelles et susceptibles d’zugmenter, en campafne. les
possibilités normales de Punité. -

ARTICLE 4. - Entrainements spéciaux.

Dans certains cas partieuliers, VE. P. G. a pour but d’adapter
ou de réadapter & la vie militaire normale une minorité de
recrues, de blessés ou d’accidentds.

Les techniques appropriées qui relévent du domaine médieal
font Yobjet d’une annexe spéciale an présent réglement.

La préparation de militaires destinés 4 prendre part 3 des
compétitions sportives détermine le caractére d'un B. P, G.
orienté vers les spéeialités choisies.
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CHAPITRE 11
DRGANISATION.
Armicr: T~ | Les procédés de travajl,

Trois sortes de i,

ates permettent de réaliser 1y mise en con-
dition physique 6,

FEOTHes, e sont

— les séances o sarcours;

— les séances sy slatenn;

— les séanees figrcices & Ia poutre,

Les deux premisoy pelovent de 1a méthode de buse, les autres
en constituent le samplémoent,

Arricrs 2. - Trpe de « progression Fentrainement
physique général »
(Bans i sadre gu service de dip-houwit moig).

Llenserable dex seopyog est astreint a un programme de pré-
paration physigee basé sur uwne estimation de la résistanee
moyenne de la vge. Pour chague groape A Ventrainement, le
travail est adupas 4ny possibilités physiques de Ponsemble des
sujets.

Lintensité du 259551 croif de semaine en semaine et de période
‘en période.;

1™ siztone (semuine 1 ¢ semaine 14,

Travail de mise »,, condition et d’endurcissemeny p

PE L& #upMIERE A LA QUATRIEME SEMAING,

Démarrage pruden de Pentrainement et Progressivité mar-
quée des la troiviane semaine avec surveillanee de Paceoutn-
mance.

Répartition hetuts,y,
parcours.

Durée des séusieny -

adaire : 3 séances sar plateny, 1 séance en

30 minutes maximum.
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S
DE L4 CINQUIEME A Li BUITIEME SEMAINE,

Travail normal A intensité eroissante, destiné 3 angmenter Ia
résistance individuelle, comportant un bref vépit 4 la fin du
deuxiéme mois. Accouiumance progressive aux intempéries.

Répartition kebdomaudaire : 2 séances sur plateau. 2 séances
€0 parcours.

Prurée des séances - 35 minutes maximum.

DE LA NEUVIEME A Lo SEIZIBME SEMAINE.

Plein entrainement, endurcissement, amélioration dex apti-
tades dans I sens ufilitaive, tests de fin de formation indi-
viduoete.

Répartition hebdomadaive - 2 séances en-parcours, 1 séance
dexercices 4 la poutre,

Durée des séances : 33 3 40 minutey maximam; poutre
30 minuies.

Les bpreaves physiques de contréle geffectuent an eonrs de
Ia seizidne semaine de ma niére 4 permettre une détente relative
de deux & trois jours.

2* PERTODE {dn cinguidme nu dousridme mois}.
—

Travail déquipe. Maintien en condition, Utilisation et spéciglisation.
DE LA DIN-SEPTIEME A La VINGT-QUATRIEME SHAMAINE.

Les géanees sont composées avee Iidée dominante de travail
en équipe et de recherche de Tadaptation fonctionnelle et mus-
culaire aux spéeialitéys de Parme, avec emploi des matériels en
usage. !

L’amélioration dy rendement  physique: collectif de Puniié
dans la spéeialité constitue le but prineipak

P cpe . - X A

Répartition hebdomudaire : 1 séance sur platean, 1 séance
En pareours, 1 séanee dexercices 3 ia‘poutre. ;

Y b -

Durée des séances : 4 3 30 minutes; ‘poutre 30 minutes.

' i,
DY SEPTIEME AU DOUZIEME HOTS,

Le caractdre utilitaive s’yecentue. Les séances kont établies
de muniére 3 contribuer ay perfectionnement tecinique par
amélioration de la vitesse, de Padresse et de Thabi

i
i

z
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Répartition hebdomadaire : 1 séange en parcours, 1 séanee
d’exercices 4 la poutre,

Durée des séances : 30 4 40 minutes; poutre : 30 minutes.

3° PERIONE (du treiziéme mois & lo [in dn service).
Entretien. Mise en condilion annueile. Perfectionnement techniqgue.

Deux séances ¢’E. P. G. prévues en début et en in de semaine,
sous forme de pareours sur itinéraires en ferrains différentsz,
contribuent & maintenir troupe et eadre en bonne condition ef 4
améliorer e niveau de rendement physique général

Autre répartition possible : 1 séanee parcours, 1 séanee
pouire.

Durée des séances : 30 4 50 minutes ; poutre : 30 minntes.

Ces séances figurent obligatoirement au tableau de travail des
anciens et des cadres. La durée et Pintensité des séances, la
somme de travail i fournir sont 4 déterminer @’aprés les condi-
tions du moment : liew, température, périodes de travail intense,
oecupations diverses, alimentation, ete.

Une période de plein entrainement, Sune durée de huit & douze
stmaines, permet la préparation normale des anciens et des
cadres & lg totalité des contréles 'R. P. M. {contrdle annuel des
militaires de carviére, eontrdle de lbération des P, D. L. Ces
eontrdles sont i organiser simultanément.

ARTICLE 3. — Mise en ceuvre de I'E. P. &

(Voir tableaw page swiranie.;

ARTICLE 4. — Continnité.

Pendant les quatre premiers mois de la formation, le pro-
gramme dentrainement physique général est appliqué de facon
coniinue jusqu’aux épreuves de contrdle.

Les chefs de corps veillent & ce quwaucune interruption anor-
male n'en comprometie les effets.
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CHAPITRE IR

LA SEANCE DENTRAINEMENT PHYSIQUE GENERAL

s

Arrricrr 17, - 2
I Fréquence et durée.

Pendant les deux premier o
eprs TN 1} S ryt g H N .

de travail des recrues COmporte yyy mf arlstluctzt(?:;: N pz}oig‘ramme
= N ! TREnnee quotidienne IR, P G,
bdu.f -ie’b JOHI‘:-..OH SORE Prévi doy “riereices de marche on d ‘:
activités sportives. ) ) ' e

Trois séances par semaine i puetip
truection, puis deux aprés le Kix it
service, contribuent & la pré
vae du combat.

de troisiéme mois d'ins-
mels et jusqu'i la fin da

Paratios physigue de Ia froupe en

Leur durée varie de 80 A 56 Moy

ARTICLE 9 g
: e & Venue :
‘nye. i

La tenue, décente, aussi léws
e » CESSLACRCTe que ek i A

. . N R . ssible, laisse & P
Ia plus compléte Hberts de moy Yemtita sang géner n‘i Illh(xmm]ie
N . » BRI 3 a respi-
ration, ni Ia circulation. En Principe. tate et torse nus (‘ulogte
¢ : i orrd L7 § s
}:);:.trrtte‘a)cﬂex;;turle pett strree,_ on wlip, sapadrilles on pieds nus.
ar temps de pluie, le travail 3 Vextlrienr sexéeut teds X
ou en ehanssures Qexercice, Texecute pieds nus

¥ A Ty i .
oS vetements d éducation phyxiyy,. prévus au paquetnge indi
v.duel sont obligutoirement utilisés, Toute 1 o *"1 ’
en tenue uniforme. roupe se présente

ADurant la période froide, I’:-nt.ruim-ment mmé
vétenent oun en tricot, on chemipep g, MEr m ?ﬁ tm;ncel -e%--sur-
ment s’effectite de manidre PrOE s ve o Aot e Coreusse
Yinstructenr, v welon les di_rectwes de

En toutes saisons, la tenue doiy
bénéficier de Ia lumidre ot de Py
Pinstrueteur de 1a régler suiv
possibilités des exéentants,

Irmetire & Vorganisme de
t Havleitlement. 11 appartient i
ANE lew erapydies

es “omditions du moment et Jex

La SEANCE D'ENTRAINEMENT PHYSIGUDE GENSRAL T1

ARTICLE 3. -~ Emplacement.

La séance constitue un bain &air et de lumidre. L'instructenr
évite les eours exiguds, encadrées de hauts bitiments on mal
orientées, les sols cimentés.

Par temps de pluje, en début dentrainement, la séance s’exé-
cute & Uintéricur, dans un doeal aéré, bien éclairé et dont le sol
ne doit étre ni glissant, ni peussiéreux.

Dés le troisidme mois d’instruction. la troupe travaille A
Pextérieur par tous les temps.

ARTICLE 4. -— Préparation de la séance.

Linstructeur prépare, par écrit, chaque séance d’entrainement
physique général. :

Dans le cadre des principes d’application de la méthode de
base, il tient compte, pour en fixer la composition :

-~ du hut visé;

— du temps imparti;

— de la condition physique des exéeutants;

— du programme d’instruction quotidien;

— de Ia saison et des conditions atmosphérigues;

— de Yeffectif de la troupe;

— dn nombre @’aide-moniteurs utilisables;

— du matériel 4 sa disposition;

— de Pemplacement de la séance et des installations.

11 prend en temps voulu toutes dispogigipns matérielles néces-
saires et donne aux personeels moniteuPS%es directives et indi-
cations préparatoires de facon a éviter tout fiottement en cours
de séance.

ARBTICLE 3. — Les qualités de la séance.

Linstructeur s'efforce, dans la préparation et Pexéeution de

la séance, de donner 34 celle-ci un caraetére :

— continu : par Venchainement deg exercices, en évitant fout
arrét non motive;
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- alterné : grice 4 une succession d’efforts et contre-efforts.
réalisée dans un drdre logique, faisant intervenir toutes les par-
ties du corps et permettant 3 Forganisme de récupérer au cours
du travail d’ensemble; '

— progressif © par une augmentation logique de Vintensité
de Veffort individuel et une adaptation méthodique an travail
d'ensemble;

— dosé : en réglani lIa difficulté, Pintensité et la durée des
exercices, ainsi qiie leur rythme d’exéeution, en fonction des pos-
sibilités moyennes de la troupe et de Ia période d’entrainement:

= diseiplingé : en obtenant une exéeution attentive des exer-
cices, conforme aux directives données, en laissant libre cours
4 Pexcitation joveuse des hommes mais en conservant la mai-
trise de la classe durant toute la séance;

— ailrayant : par le choix et la varisté d'exercices 4 earae-
téres intéressant et parfois méme amusant;

— stimulent : par Vexemple qu’il impose de son activité, par
son influence psychologique et grice 4 la possibilité offerte 3
chaque exéeutant de constater les progrés individuels et collee-
tifs réalisés.

ARTICLE B. — Efficacité de la séance.

La séanee est efficace -
—— st elle atteint le rendement collectit désiré;

~= si elle permet nne amélioration physique, physiologique ou
technique.

-Four atteindre leffet recherehé, Pinstructeur dirige le travail
de maniére & laisser & chaque exéeutant Pimpression quwil régle
librement son effort. La piénitude @action physigue s'obtient
dans une ambianee de consentement dont dépend, en grande
partie, le résultat de la séance, :

CONTROLE DE L'ENTRAINEMENT PHYSIQUE 13

CHAPITRE IV.

LE CONTROLE o
DE D’ENTRAINEMENT PHYSIQUE GENERAL.

ArticLE 17, - [tilité du contrdle en E. P. G.

Chaque séance @'F. P. G. permet i 1’inst1'lz’ct_eur de recueillir,
par observations directes, des indications pl'he(tlses sar la 'a}cur-
du travail aceompli par la troupe & Ventrainement et de noter
leg progrés réalisés. o ‘

Les aptitudes particalidres de certains exéeuiants et 1es_p0s-
=1bilités collectives de Ia troupe apparaissent par comparaison.
Liinstrueteur note toute observation importante COHCGI"BHI%‘I Fh&_‘
que recrue ef 1z marche de Pentruinement. I1 acquiert ainsi,
pen 4 pen. la connaissanee profonde de sa troupe,

ARTICLE 2. - Formes diverses de controle 4°E. P. G.

L

Par simple surveillance de Pexéention des exercices, i’insta:uc-
teur assure ur conirdle permanent. valable pour chague exéen-
tant et pour Pensemble de la troupe.

Ce eontrdle vise -

— essoufflement

— adresse;

~ Vertige;

— aptitude au grimper.

E’exéeution d'exercices choisis ou parcours-épreuves, ;?r(iv.u(j
dans le programme a des dates déterminées offre In powsibilité
de contrdles méthodignes sans modifier le déroulenmn; normal
de Ia progression de lentrainement. L'accomplissement de per-
formances considérées comme minima pour Pensemble de la
troupe facilite Pévalnation sommaive des progrés co?l?e‘rifs.

La vérification officielle des gains réulivés du point de vie
physigue par les recrues s'effectue lors du contrdle réglement'zm-f:-
au gquatriéme mols d'instruetion, par comparalson avee les indi-
cations recueitlies lors du contrdle A Vincorporation.
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Les performances réalisées dans les épreuves qu 1 000 métres,
d’agilité, du porter du sac de 49 kilogramumes, dojvent en pre-
mier lieu retenir Pattention de Iinstructenr, Elles matériali-
sent, de maniére sommaire, 14 valeur physique générale par
évalnation de*denx qualités essentielles : Ia résistanee st Pagi-
lite. Si Pentrainement a été bien conduit, la majorité des résul
tats se zitue duns les ecatégories « moyens » et « hons » du
tablean, les performances « faibles » sont rares. Les recrues
sont directement préparées i ces épreuves .par les séances
dE. P. G.

Les résultats des épreuves de grimper e¢hronométré. de Hexions
et extensions des bras. dexercices abdominanx fournissent
d’auntres indieations sur la_force musculaire et log qualités de
volonté.

Les enseignements tirés de ces contrdles doivent permetire i
Pimstrueteur d’orienter Porganisation des entrainements spé-
cialisés.

Le contréle unnvel de lg condition physique de g troupe et
ides cadres constitue pour ke chef de corps ot pour le comman-
dement un procédé efficace de surveillance méthodigue de Tappli-
cation des directives relatives 3 Ia préparation physique des
unités en vue du combat.

11 constitue par ailleurs un moyen dinformation sar la valenr
de la troupe, -

&

ARTICLE 3. -— Utilisation des tests réglementaires,

Les tests prévus ponr Pexéeution des contrdles réglementaires
relévent, en général, de I'E. P. G.

Les éprenuves d'agilité chronométrées. qu porter du sae de
40 kilogrammes. du grimper chronométré. de flexions et exten-
sions des bras en appui tendu, de course de 1900 métres, de nata-
tion, procurent par ailleurs an chef de corps eomme & Pinstrue-
teur, la possibilité de se renseigner rapidement, 3 n’importe
quelle période de Pentrainement sur la valenr de Punité

ARTICLE 4. — Contréles et progression périedigues.

Le programme dentrainement tabli bar avanee dans ses
grandes lignes comporte Pindication des performances minima
& exéeuter 4 une époque donnée ot fixe fes buts matériels a
atteindre en fin de périodes.
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Les informations recuneillies ay cours des divers contréle‘s
facilitent le réglage méthodigue de Ventrainement, en_efn{stl«
tuent une surveillance, aménent 3 en varier la progressivité et
4 adapter le travail aux possibilités Pensemble de 1a troupe et
aux conditions matérielles dn moment,

ARTICLE 5. -~ Contrdles réglementaires.

Grace aux contrbles réglementaires, leg progrés réalisés en
cours d’entrainement sont constatés et peuvent dire rendus_of{i'
ciels. L’étude des résultats procure des informations dont il
importe de tenir compte pour la meilleure utilisation de la
troupe au combat.

Lexécution des tests par les cadreg renseigne le chef de corps
sur la condition physique générale de ses personnels.

o
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CHAPITRE V.

- T TERMINOLOGIE.

La terminologie adoptée est eelle de 1n méthode naturelle en
ce gui concerne les exercices en général. :

Les dénominations retenues pour les excrcices d'agilité an sol
sont celles imposées par la Fédération internationale de gym-
rastigue.

R

PRESENTATION DE L& METHODE 7

TITRE H
(Ire PARTIE)

LA METHODE DE BASE ET LES PROCEDES
QU! EN RELEVENT

CHAPITRE PREMIER.

PRESENTATION DE LA METHODE.

ARTICLE 17", - Caractéres généraux de la méthode.

La méthode de base constitue une adapiation militaire de la
méthode naturelle. Som application ext susceptible de perfee-
tionnement continu.

Aw poind de rue physique, la pratique se résume dans la for-
mule : grand air, pleine nature] travail soutenu, exercices natu-
rels en vue de leur utilité du point de vue militaire.

Au point de rue morel, elle contribue & viriliser Pexécutant
en développant son courage, son énergie, son sang-froid et su
ténacité ef en affinant ses réflexes. Elle prépare la formation de
Vesprit déquipe.

Ses vffets yénérauw et spéeiaux vépondent aux buts poursuivis
par Ventrainement général : mise en eondition de Vindividu et
de la troupe, accountumance aux difficultés de la vie em cam-
pagne.

ArTicLE 2. — Idée générale de la méthode naturelle
et de son application militaire.

La méthode naturelle utilise, 4 des fins éducatives, les prati-
ques museulaires de Phomme primitif agissant pour assurer son
exigtence. Flle vise au développement de T'état plysique général
de Pindividu par Pemploi de technigues simples.

Appropriée A Uinstruction militaire et sadressant & de jeunes
hommes, elle permet de donner & la totalité de l'unité 4 lentral-
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nement la résistance physique indispensable pour lmi permetre
de se plier aux exigences du combat. Les aptitudes physiques de
chaque individu augmentent progressivement cependant qu’il
s’adapte aux conditions imposées et devient plus résistant aux
intempéries.

Daxs La pocTRINE. — Les exerciees choisis eorrespondent aunx
aetivités utilitaires imposées par les’ prinecipales nécessités
vitales. En application militaire, ils correspondent. dés que pos-
sible, aux pratigues physiques du soldat en campague

— locomotion normale, déplacements sur les membres infé-
rieurs, marche, eourse, saut ou leurs combinaisons;

- lotomotions seeondaires qui exigent Pusage des bras et des
jambes, quadrupédie. grimper. cheminement en équilibre, nata-
tion; - '

— attaque et déferse ou séeurité ihdividuelle et eollective quli
ecomporte les luttes muitiples et certains jets on lancers spé-
ciaux; :

— activites whilitaires groupant tous les efforts musculaires
pour tirer, pousser. lever, charger, porter. lancer, tordre, manier.
casser, ete.; .

— dirertixsements i base d'efforts physiques accompagpés de
eris ou de chants. ;

on fe . L ~

La plupart de ces activités sont indispensables pour agir et

se protéger an combat,
) L’endurcissement de Porganisme au froid, & la chalenr ot aux
u_ltempenes par le travail au grand air, Ia recherche de Ia rus
ti(:itﬁ? par la pratique de 1a fiugalité et de 1a sobriéeé, préparent
physiquement et moralement la recrue 4 austdrité de la vie
&n campagne.
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CHAPITRE IL

PRINCIPES DE MISE EN EUVRE DE LA METHODE.

ARTICLE 1”°. — Le travail.

Le travail constitue un ensemble @actions avee prédominance
de déplacements. La course, exercice 4 effets intenses, em cons
fitue Vexercice fondamental

Le travail généralisé tend & la réalisation d’un équilibre orga-
nique par le développement :

— de la valeur fonciére, fond de résistance générale et de
robustesse sur lequel Uindividu pourra tabler en toutes circons-
tances;

— de ia valeur technique, connaissance des gestes, adresse
et habiletd dexéention, résultat d’aptitudes particulidres et
d’apprentissage.

Ce perfectionnement physigue est obtenu par

— le travail foncier gui sollicite les fonctions vitales, déve-
loppe les qualités de fond et de résistance;

— le travail technique dont le but est le perfectionnement du

geste. I1 aboutit & Véconomie du mouvement, vise au meilleur
rendement et ajouie i Vefficacité.

travail s’associent et
ureux en gugmentant :

Dans la pratique, les deux formes
contribuent & rendre Yindividu plus v

— sa puissance eardiague;

— sa capacité respiratoire et sa résistance 4 Pessoufflement;

— sa puissance musculaire, nerveuse et osseuse;

— 1a solidité et 1a souplesse de ses articulations;

— sa virilité, son énergie, son sang-froid et sa confiance en

— sa résistance au froid et aux intempéries,
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ArTiIcLE 2. — Correction des insuffisances individuelles
et collectives.

Les conirdles physiques d’arrivée, destinés 3 donney une idée
sommaire de Ia valeur physigue de chague reerue, permettent
de econstater certaines faiblesses individuelles earactérisdes :

— essouffiement rapide et manque de résistance générale;

— faiblesse articulaire;

— insuffisance museunlaire. partielle on générale;
— manque de souplesse;

— maladresse caractérisée ou incoordination;
- — manque de vitesse;

— penr, affolement;

- mollesse;

— mervosité exeessive.

La plapart de ces insuffisances s'atténunent rapidement ot dis-
paraissent grice i Pentrainement quotidien. Il appartient a
Uinstructeur de veiller en cours d’exercice au comportement des
intéressés ef aux résultats qu'ils obtiennent. de stimuler ntile-
ment an moment voulu un défaillant, de décider, éventuellement,
d’an entrafnement particalier pour ley sujets retardés,

7

ARTICLE 3. -—— Familiarisation avee le danger,

Toutes les séances de travail normal permettent de familia-
riser les exécutants avee le danger.

Les divers sauts, les franchissements @obstacles, Péquili-
brisme, la lutte contre le vertige. le grimper et les esealades. les
plongeons, la nage sous Yeau, les acrobaties an sel, la défense
sont propres & faire naitre la confiance en soi, 3 développer le
sang-froid, & stimuler Paudace volontaire.

_Aussité? que le niveaun de Ia classe ot que les programmes
;i;izifzif'tlon le permetient, les diffienités angmentent progres-

Lensemble de la troupe exéeute les exercices choisis. Tes
interventions de Pinstruetenr doivent faire dispuraitre peu 2
pen les hésitations. Démonstrations répétées patiemment au
besoin, encouragements, appels & Pumour-propre, compétitions
individuelles ou colectives, aide, mesures de sécuritéd, sont
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employés en temps vounlu. Le moniteur évite foutes observa-
tions inopportunes. Des ordres maladroits donnés i contre-
temps risquent de provoquer des réactions dangereuses.

ARTICLE 4. ~— L’aceoutumance aux intempéries.

Le travail physique au grand air par tous les temps o comme
conséquence directe Pendureissement an froid et aunx intempéries.
La recherche de la rusticité demande la continuité, la progres-

. sivité et le dosage. Il convient de demeurer en-dessous des possi-

bilités physiques individuelles de résistance au froid de Vair,
de Tean, aux rayons du soleil, & Ia violence du vent.

Linstructeur régle le dévétissement d’aprés les conditions
météorologiques du moment précis de la séanee. I} tient eompte
de toutes indications médicales relatives & V8tat de santé des
exéentants. Par temps froid, par exemple, les sujets enrhumés
ou relevani de maladie sont Vobjet de consignes individuelles:

Bi les circonstanees atmosphériques sont trés défavorables
gelée, fort vent glacial, brouillard humide, Pinstruetenr organise
le travail de maniére 4 ce gue les exéeutants puissent revétir
rapidement lenr tricof, au moment indigué. En auncun moment,
ils ne doivent rester immobiles. Le dévétissement maximum qui
correspond & un état de grande activité est 3 prévoir au moment
de la course de fin de séance.

L’hiver ou par temps de pluie, le travail & Uextérieunr intense
et bref doif ¢tre snivi dun séchage avee frietions vigonrenses,

ARTICLE 3. - Préparation & la survivance.

Le travail en pleine natuwre permet une préparation élémen-
taire a Pentrainement 4 la survivance.

Les déplacements avee exercice d'orientation, la recherche
d’abris utilisables, Pobservation 1: de spécimens de plantes
alimentaires, Pindice d’existence d'une faune sanvage donnent
anx recrucs une idée plus réaliste des terrains traversés. Créer
chez le futur combattant Phabitude de ces observations instan-
tanées, cext PVarmer pour survivre en pays hostiles.
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CHAPITRE 1L

LA SEANCE DE TRAVAIL

ARTICLE 1%, . La séance de travajl.

La séance de travail constitue un déplacement au grand air
de longuenr varinble. Le corps effectue dans un état de nudité
décente un certain nombre d’exercices appartenant i dix
familles fondamentales -

1° Marche;
2" Course (qui constitue Vexercice prineipal) ;
3° Quadrupédie; '
4° Grimper;
3% Saut;
6° Hquilibre;
7° Lever-porter;
8" Lancer; b
P Attaque et défense; ~
10® Natation. ’ ’
Le déplicement se réalise -
-~ ¥3it en parconrs dans In campagne;
— s0it, au pis aller, en pareours sur un espace resfreint i
sol non pierrenx {plateau).

ARTICLE 2. — La conduite du travail de Iz séance normale.

La conduite du travail est soumise aux principes doctrinaux
et 4 des régles imposées par Pexpérience. -

a} La séance représente un travedl sontenu et continy néces-
saire ponr développer la résistanee générale et le souffle. Le
temps fixé est utilisé an mieux. Tout arrét non justifié est évité,

La presque totalité des exercices s'exécute en cours de pPro-
gression. Bn dehors de cag définis, i1 ¥ a constamment déplace.
ment sous une forme quelconque. Les repos relatifs ou détentes
s'obtiennent de diverses maniéres.

|
i
%
{
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by L'application de In régle d'alternance des efforts rend
possible la continuité du travail. aussi bien pour chague sujet
que pour Pensemble de g froupe.

e La succession deyg perivdes d'intensité eroissante of décrois-
sanrte est réalisée par Palternance econvenable des genres d’exer-
cices. Les périodes d'intensité  déeroissante constituent pour
Porganisme les détentes indispensables dont Fimportance est

" capitale en début dentrainement.

dY instructewr régle la dépense physique selon les effets
qwil veut obtenir. 11 fait varier au besoin le rythme du travajl
*il observe des signes de fatigue inattendue.

Pour étre profitable 3 Pensemble, cette dépense est 3 régler
=Ur les possibilités foneidres de la moyenne de Ia classe.

&) Le retour au calme doit étre une fransition entre le rythme
accéléré et le rvthme normal.

ARTICLE 3. — Schéma d'une séance.

La lecon débute par le « dérouillement » : suite d’envolées
rapides en souplesse of ge poursuit par des exercices de qua-
drupédie sur trés courtes distn nees.

La période qui suit comporte des exercices sollicitant la foree
musculaire (grimper). I angmentation progressive du travail est
obtenne par des exercices réclamant 3 nouveauw du soulfle, de
la détente (sauts).

Dans certains cas, Péquilibrisme est substitué au grimper
pour éviter Ia répétition du travail des groupes musenlaires
déja sollicités par la quadrupédie,

Une deuxiéme période est Isée avee des exercices faisant
appel aw controle personnel. TIS rovequent surtout une dépense
nerveuse (équilibrisme, laneers).

Une troisiéme et derniére période d'intensité eroissanie trés
accentuée éprouve a la fois le souffle et 1a force museulaire
(lever, défense, parcours).

La lecon se termine par une marche lente dapaisement plus
longue que celles exéeutées comme repos relatif en cours de.
legom et durant laquelle les exéeutants laissent se régulariser
leur rythme respiratoire et cardiague,

Lordre & adopter est celui du classement des familles ci-des-
sas. Cependant, i1 west en aucune facon catégorique A condi-
tion que Yon observe les régles dzlternances des exercices.,

La longueur et Yallure de tous les déplacementis quels quwils
sofent sont réglés par Pinstroctenr. '
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ARTICLE 4. —- Manidre de doser le travail
en cours de séance.

Le dosage du travail s’effectue de diverses manidres,
1° En réglant les aliures de morche 1

- allure lente 0 & S0m A la minute) ;

-— allire moyenne {80 2 120 m A la. minute) ;

— allure vive {120 4 150 m a 1a minnute) ;

— allure rapide (an-dessus de 150 m A la minute).
2° En réglunt les allures de courses

~ allure lente {120 4 180 m A 1a minute) ;

— allure moyenne {180 34 240 m A la minute) ;

— allare vive (240 2 300 m A 1a minute) ;

— allure rapide (an-dessns de 300 m 2 la minute).

3% En fixant la durée, la longueur des parcours et des mar-
ches qui terminent chague lecon.

4° En prévoyant Pallure de tops les @éplacements autres que
marches et courses {quadrupédie, équilibre, portage, escalade).

5° En arvétant le nombre de répétitions d'un mé}pe exercice.

6° En réglant la durée relative des exercices les uns par rap-
port aux antres.

7

7 En angmentant les difficuliés des exercices.

8" En imposant la vitesse ou le rythme particulier dexéen-
tion de divers exercices.

§° En déterminant la fréquence des allures lentes, moyens
de repos.

10° En décidant de 1a durée totale de 1a séanece.

La qualité de travail, intensité des efforts, la diffieulté des
exercices sont, grice ay dosage, adaptées aux possibilités de la
treupe et aux conditions dn moment.

(1) Ces indications zumériques ne sont données que pour permettre aux
Jeunes wmsiructeurs de prendre une potion expérimentale des allures.
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ARTICLE 5. -~ Composition fondamentale de la séance.

En établissant les progressions et en composant chagque legcon,
Pinstructeur considére que Iz séance comporte

— une partie de base, ossature de la séance, dont le but est
de provequer un travail physique complet;

—- une partie variable, & buts définis, justifiés par le pro-
gramme d’instruction ou rendus nécessaires par des consta-
tations faites en cours d’entrainement.

Les deux parties de la séance se eonfondent.

Cetie conception facilite Péiude de Ia progressivité des pro-
grammes d’entrainement.

ARTICLE 6. — Dominantes.

Les séances de travail prennent un caractére particulier ins-
piré par des « dominantes » quand les besoins de Pinstruction
Vexigent.

La dominagnie principale est toujours fomeiére. Elle impose &
Vinstructeur le respeet deg principes doctrinanx qui orientent
le travail vers le développement de Ia résistance générale.

Le ou les dominanites secondaires visent :

— & Paequisition de qualités partienliéres, utilitaires, tech-
niques; ’

— & Vamélioration de fi
nement.

ses constatées en cours d’entrat-

Elles permettent de compeser les lecons en fonction des buts
recherchés : adresse, vitesse, cran, iravail en équipe, affine-
ments nerveux, ete.

ARTICLE 7. — Dérouillement initial et apaisement final.

Au début de foute séance, Porganisme est en principe soumis
A une mise en train destinée i activer Ia circulation et 1a respi-
ration, & éprouver et i faire jouer Jes articulations et les
muscles. )

Il importe, pour Ie combattant, que Porganisme s'accoutume
Ped 4 peu & une brusque mise en train destinée 4 rendre pos.
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sible, en cas de nécessité, une réaction immédiate ot intense 3
froid.

Le dérouillement est une suite de déplacements en général
courts ¢i vifs pour I"adulte en hon état, plus lents et progressifs
pour FPhomime mir, Marches, courses avee Foulées allongées,
balancements de bras, sauts cambrés, brusques changements
@allures. de directions, Q’attitudes, permettent Passouplisse.
ment des membres et du trone ainsi que la préparation progres-
sive du ceur et des poumons anx efforts prévus. Iis ont de plus
‘un effet psychique. Linstrueteur s'efforce de stimuler les éner-
gies ou de créer une ambiance favorable.

Par temps froid, le rythme d'activité est adapté. L’allure et
la cadence de début sont ralenties, Réduite en intensits, pro-
longée dans le temps, lenvolée so transforme en course lente oy
moyenne avec de bréves pointes de vitesse,

Par temps chaud, le rythme initial s’accélére trog vite. La
durée de I'envolée est réduite. La cadence maximum d’exéeution
est trés rapidement atieinte.

LPapaisement suit immédiatement Yeffort terminal de la lecon
et permet le retour am calme rvespiratoire et cardiaque.

Il eomporte une marche 3 allure lente de durée variable..

Trés lente an début, Vallure de marche augmente progressi-
vement jusqu'a devenir movenne, cependant que les axpirations
et les inspirations produisent leurs effets. L

Lapaisement final ne diffdre des apaisements partiels que
par sa durée.

A Vissue de Ia séance, la troupe, reprise en main, se déplace
au pas cadencéd, en chantant. Le moniteur fait rectifier Vallure
et les attitudes. '

Un nettoyage soigné de tout le Corps, entiérement savonné et
douché, complate efficacement les effets du travail.

ARTICLE 8. — Les types de séances.

La séance de travail s'exécute sous forme compléte ou réduite -
— emr parcours;
— en plateau:
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CHAPITRE 1V.

LES SEANCES EN PARCOURS.

ArTICLE 1. — Généralités.

La séance en parcours en pleine nature, application intégrale
de la méthode, convient parfaitement 4 Uenfrainement dm
combattant. Elle place individu et la troupe devant certaines
difficultés semblables 4 eclles qui peuvent étre renconirées an
combat, force les exéeutants i les surmonter, :

Pratiquement, son buf principal demeure laccontumance
collective aux déplecements en tous terrains arec le MIRTMUm
efforts.

ARTICLE 2. - Avantages des séances en pareours.

Ce type de séance procure Veffet général recherché :

— contribue fortement au développement musculaire et au
renforcement articulaire;

— éveille le sens pratique;

- perfectionne Pétude teehniue;

— exerce le coup deil;

— développe les qualités viriles;

— permet éducatio sorielle;

~— vivifie et endureit 1%

~— prépare 4 Pentraide,

ARTICLE 3. — Déroulement de la séance.

La séance se déi-oule, autant que possible, en pleine cam-
pagne :

— en circuit fermé (voir fig. 1), .

— en déplacement aller-vetour;

-— en déplacement &'an point & un autre, (Les vétements et
équipements sont, dans ce cas, transportés par véhicule, du lien
de départ an point d'arrivée fixé.}




88 LENTRAINEMBNT PHYSIOUP GENBRAL

Eile débute toujours par une prise en main et se termine par
un retour au calme. L'itinéraire choisi détermine ia composi-
tion de la séance,

L’ordre de suceession des exercices, leur nombre et lenr
ariété sont en partie imposés par les circonstances, les condi-
tions et Ia nature da terrain,

Toutes les familles @exercices sont représentées et mélées.
Les régles d'alternance des efforts et de continuité sont respee-
tées par lexécution de bonds et de contre-bonds.

Le cas échéant, des aménagements sont réalisés sur le par
cours afin d’apporter une certaine variété dans la spite des
exercices ou en vae de modifier Pintensité des efforts 3 fournir.

Llinstructenr, fixant 4 Peffort eollectif un but tel qu’explo-
ration, aseension, poursuile, progression dans pne direction
imposée, déplucements de matériels, défilement anx vues, obser-
vation rapide, ete., donne a la séance un earactdre attrayant
ou un intérét milituire.

ARTICLE 4. —- Détermination des itinéraires,

La séance Sexéeute sous la forme -

— d'un pareours reconnu ;

-— d’un parconrs organisé;

— d’un parcours non reconnu. -

SUR PARCOURS RECONNT. ~

Litinéraive est établi au eours d'une reeonnaissance d’aprés
e but 4 atteindre et les sortes d’exercices & exéenter. (e pro-
cédé est e plus recommandé, il néeessite la connaissgnee pro-
fonde du milien topographique, ainsi que de ia fiore et de la
faune régionales, qui peuvent, & certaines périodes, étre cause
d'incidents.

SUR PARCOURS ORGANISE.

Litinéraire fixé définitivement est aménagé pew @ pew de
facon & 8tre aussi complet gue possible et & comporter des par-
COUrs variés. -

Cette forme moins naturelle s éloigne un peu de Pesprit de Ia
méthode. Elle convient toutefois anx garnisons ne disposant
que d’espaces réduits situés 3 proximité des casernements. Elle
supprime une partie de Dattrait de la séance mais faeilite
Padaptation méthodique du parcours aux nécessités de Iins.
truction et, au besoin, de Pentrainement.
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EN PARCOURS NON RECONNT.
L’itinéraire est inventé par Vinstrueteur qui dirige la troupe.
Dans chacun des cas, la distance 3 parcourir varie avec :
— les buts recherchés;
— la nature du terrain;
— les types d'obstacles & franchir;
— le degré d’entrainement de la“troupe;

-~ les conditions atmosphériques gqui souvent impesent a
Tinstructeur des modifications imprévues.

ARTICLE b. — Formation des groupes.

Jusqu'a une vingtaine d’exécutants, la classe forme un seul
groupe. Pour un effectif plus important, elle est divisée. Des
aide-moniteurs ou chefs de groupe conduisent chaeun une dizaine
d’hommes.

La nature du terrain détermine, en général, la formation &
adopter par Ia troupe qui progresse -

— en masse : les hommes, assez espacés pour avoir pleine
liberté de mouvements, se dépiacent antour de Vinstrucieur.
Cette formativn est & rechercher Elle nécessite toutefois un
‘entrainement préalable de la troupe pour obtenir une exéen-
tion simple et rapide; )

T & regue ©les hommes, placés de front, sont 3 distance

suffisante pour ne Pas se géner dans Pexécution des mon-
vements;

— en file simple ou do : lorsgue certaines particularités
d’itinéraire, couloir étroit, pont, chemins creux, ete., 'imposent,
bien que cette formation peu pratique entrave Iaction du
moniteur.

ARTICLE 6. — Progression du groupe.

Le groupe se déplace 3 Pallure fixée et procéde par honds
dont 1a longueur est déterminée par Pexerecice, 1a nature du ter
rain, la pente et les obstacles.

Eatre deux bonds suceessifs, s'effectuent des marches 3 allure
moyenne ou 4 allure lente qui représentent les périodes de
repos relatifs.
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Aun début de Yentrainement, chague sujet possdde dans son
groupe une certaine liberté d’action pour Veffort comme pour
la détente. Distancé durant Pexéeution du bond, i1 peut pendant
la progression lente du contre-bond, ratiraper la distance sans
avoir besoin de foreer Pallure.

Le conducteur ne donne le signal d’un nouveau boad gue lors-
que tout Ie groupe est rassemblé. '

Dies la fin du deyxitme mois dentrainement, Pensemble de la
troupe est & méme Fexécuter les bonds collectivement. L'allure
fizée, adapiée au degré d'entrainement, doit convenir g tous
les. exéeutants,

ARTICLE 7. -— Conduite de la progression sur le parcoars.

Linstructenr effectue le irajet comme ses dléves,

Au dédut de Pirstruction, sur les parcours faciles, il conduit
I troupe en un groupe unique. $'il ne dispose pas daides-moni-
teurs, i1 forme rapidemeit, en séanece particuliére, plusieurs
conduetenrs de groupes.

Chagque fois que la conduite en masse n'est pas possible, des
procédés différents sont employés. La disposition des groupes
sur Uitinéraire dépend de la naturé du terrain.

IIs progressent bt
— =01t les uns derriére les autres K ~
-= 80it par deux de front; »

- SO tous de front;
- 80it en guinconce, ete.

Les groupes demeurent assez €loignés les uns des auntres pour
Pouvoir évoluer i Paise suns se méler. .

L'instructenr peut en diriger un. Les autres groupes suivent
s0us la conduite de leur chef,

Laissant toute initiative aux conducteurs de groupes, il se
place de manidre 3 diriger Pensemble et influence Pexécution
colleetive en intervenant ou et quand il le juge nécessaire.

Dans les Passages difficiles, il fixe le point & aiteindre et
dirige Iui-méme le bremier groupe. Les autres suivent. L’ins.
truetenr ecéde le commandement an chef de groupe. Aprés avoir
surveillé Pécoulement de 1a troupe, il repart avee le dernjer
groupe. :

T‘Jn regroupement avee DPassage 4 un point fixe peut é&tre
prévu.
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Tous les détails dorganisation sont étudiés aun cours de Ia
reconnaissanee effectude par Pinstructeur et les conducteurs de
groupes.

Duarant Ia séance, ces derniers demeurent en lizison 3 vue ou
au son avee le chef,

Avee une troupe disciplinde et des sujets entrainés, on peut
accorder ia liberté aux groupes et méme i chague exécutant
®atteindre un point convenn.

Ce procédé, destiné & créer Pémulation, w'est & employer qu'en
fin dinstruction,

ARTICLE 8. — Conduite en débui d’enirainement,

[¥és les premidres séances, Vinstructeur sefforce {’obtenir la
cokésion de la trompe durant Vexéeution des bonds et exerciees.

H lui appartient pour cela de rythmer méthodignement 1a
progression du fravail physique ef de régler les allures de
déplacement afin que sa troupe, dont il ne connajt les possi-
bilités physiques que de manidre sommaire, ne rencontre aucune
difficulté majenre.

La liberté d’action accordée i Pindividu en début d’entrai-
nement doit, rapidement, faire place & Pobligation & une exé
eution collective propre A renforeer Pesprit d’équipe.

ARTICLE 9. — Importance particulidre des techniques
de course en tous terrains,

La course & allures diverses constitue le mode de déplacement
le plus employé en s de séance.

Liinstructeur donfeeddss le commencement de entrainement,
les conseils pratiques destinés a permettre 4 chaque exéentant
de courir économiquement en tous terrains, 11 Pinitie aux modi-
fications d’allure destindes a éviter que le rythme du ceur on
du souftle soit trop accéléré.

Les diverses facons de poser les pieds suivant la nature et
la déclivité du terrain, les diverses attitudes 4 adopter suivant
les eirconstances, les modifications de foulées sont enseignées,
ainsi que les modes de course utilisés en montée, en descente,
& Hlanc de versant, sur pente en gradins, dans une coulée de
plerrailles, ete.

Lrapplication des techniques signalées et Pobservation atten.
tive des précautions enseignées sont exigées par les cadres en
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cours de parcours. Eiles suppriment les hésitations de certains

élémentis peu hq

1hifués aux déplacements en tous ferrains et évi-

tent les aecidents.

ARTICLE

Toute séance
ment wtiltfuire

10. ~- Consignes générales applicables
4 tous parecours,

BTt parcours est & organiser dans un sens stricfe.
el & orienter very son application au eombat.

Toute fantaisie exe 3 freiner..

Poar faciliter fa surveillance en cours de déplacement, Vins-
fructenr désigne un serve-file dans chuque groupe.

il s'efforce o
s0l, des terrair

kabitner chague exéentant a surveiller Pétat du
5 appel et de chute afin d'éviter, surtout en

début d’entruitmmont, tout aceident artienlaire,

I est indispensable de permettre 4 chaque snjet de choisir

sitechnigue e
chissements ext

An cours dh
possibilité de
préparées miny

Par temps de
particnliéremen
durant les exer

passage dobstacles, sauf si un procédé de fran-
imposé A titre d’application ou d’étude.
e escalade, le groupe doit toujours avoir la
CVEniE ST ses pas. Entraide et réchappe sont
ticusement. .

. ~
pluie oy en période de gel, Pinstruétenr demenre
Uvigilant. 11 prend fes précautions néeessaires
cices de grimper aux arbres® En tous temps les

végétaux A utiliser 3 cet effet sont & choisir avee soin o les

épineux, les ayl
Dans les che
sont surveillés.

Une tenue p

Tes morts ou a4 branches vermoulues sont évités,

‘minements en équilibre, les points dangereux
Le sol peut étre préparé pour adoucir les chutes.

wrticuliére garantissant Ig peau est & prévoir

pour 1a traversée des broussailles épineuses ou des bois touffus,

Les pantalons

de treillis ou la tenue de combat peuvent bdtre

utilisés 4 cet offet,

En début d'er
tées. En toutes

rirainement, les eaux profondes deivent étre évi-
circonstances In traversée de riviéres & courant

dangereux est 3 proservire.

L'instructeur

d'enceintes et try versée

préalable du pr

évite tout franchissement de cldtures, murailles,
de propriétés wil wa pas Pautorisation
Opriétaire.
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ArricLe 11, — Conseils pédagogiques relatifs
anx diverses sortes de parcours.

PARCOURS RECONNU.

Prépuration. — Linstrueteur, en faisant sa reconnaissanece
Witinéraire, s'efforce d'éviter les passages ou Pon ne peut pro-
gresser ywindividuellement. I choisit les exercices utilitaives
applicables aux obstaeles de terrain.

11 détermine la place qu’il devra occuper, fixe les formations,
préveit les lieux oft Pon doit, au bescin, organiser Ventraide
ou le regroupement, apporte, le cas échéant, des aménagements
pour angmenter ou diminuer les difficultés du parcours, amé-
Horer si nécessaire les terrains d’appel ou de chute.

Les aides-moniteurs ou les chefs de groupes accomplissent la
reconnalssance avee Pinstructeur, de facon & recevoir toutes
direetives relatives & la conduite de leur troupe ef aux condi-
tions Imposées.

Méme si plusieurs pareours conséeutifs ont lieu sur un méme
itinéraire, il importe de mainfenir un caractére d'imprévu ou
de rendre le travail atirayant en variani les centres dintérét
ou Pambiance dexéeution.

PARCOURS AMENAGE.

Le parcours aménagé se préte a Porganisation des séances
étade, de réglage d’allure on de techniques de franchissements
’obstacles. Une partie des inconvénients présentés par les ter-
rains de réception et obstacles improvisés se trouve supprimeée
pendant la période dapprentissage des exerciees,

Des séances treours aménagés sont i prévoir pour tout
entrainement de recrues,

Pour vn faciliter Pemploi, le parcours est établi dang le ean-
tonnement ou & proximité immédiate @un terrain d’exercice
ou d'un champ de tir, sur espace réduit an besoin,

Ces parcours aménagés sont employés 4 Poccasion des épren-
ves de contrdles, faute de barcours d’ebstacles réglementaires.

PARCOURS A L'AVENTURE.

Litinéraire west pas reconnu. La séance constitue une petite
expédition qui ne peat étre 2nireprise sans connaissances da
terrain,
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En Pabsence de terrains militaires linstrueteur improvise
it pdl‘c()ulb sur des chemins ou sentiers. Il adapte les exer-
cices & lentrainmement recherché et uvtilise les caractéristiques
favorables des obstacles rencontrés et la nataure des terrains
traversés.

En dépit des avantages psychigques gu'il présente, ce pro-
cédé west a4 retenir que pour une troupe entrainée, avec des
hommes déji rompus anx lecons en parcours reconnu. Pour
conduire ces types de séances, qui présentent des difficultés
maltiples, Pinstructeur doit disposer de chefs de vagues qua-
lifiés,

ArTICLE 12. — Parcours nocturnes.

Les cadres ecomme les recrues doivent s’accoutumer 2 Pam-
hianee noeturne, se préparer aux déplacements en groupes
par ciel clair, puis par temps bouché. Le travail en pareocurs
de nuit sur terrains reconnus constifue un enirainement pra-
tique d'intérét majeur, puisgu’il facilite Iadaptation des sens
aux conditions nocturnes et Papplieation de connaissances
militaires.

Ie parcours <effectue aux heures fixées par linstructenr
qui choisit les moments propices & la meilleure exp&oztatlon
des conditions naturelles. e

Lu  séance congue est préparée & la fois comme séance
¢’E. P. G. et comme un exercice d’entrainement an combat ou
a la vie en campagne. Le tracé 4 parcourir, les résultats a
atteindre sont définis, ainsi gue le théme militaire imposé :
effets du vent dans i’dppx oche, utilisation de la clarté lunaire,
exploration rapide da terrain parcouru, ascension dun ver-
sant, occupation d'une criéte par surprise, poursuite dun
fuyard, sauvetage de eamarades en péril, secours & des blessés,
transport de matériels, etc.

Toute séance en parcours efféctuse de nuit doit :

- conserver la troupe en état d’aetion dun bout & Pautre
de la progression;

— donner aux exercices un caractére de vraisemblance..

La tenue permet la progression en terrains variés : téte nue,
tricot on blouson de treillis, pantalons, chaussures. L’instrae-
feur pent déeider du deveimsement progressif.

Le parcours emprunte un des tiraeés reconnus, pratigaés
par la troupe de jour. II est tenu compte, pour Vétablir, que
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le travail & fournir de nuit provogue une fatigue plus impor-
tante an point de vie musculaire comme au point de vue ner-
veux. Les techniques de franchissements d’obstacles les plus
prudentes sont prévoes et adoptées pour les exereices noe-
turnes. Tous les ferrains de chute dangereux sont évités.

La surveillance de la troupe mmpose une réduction sensible
de Peffectif des groupes.

Par temps trés sombre, la longueur des bonds est réduite
anx distaneces imposées par la prudence et la néeessité de gar-
der la laison la plus étroite. L'instructeur progresse en avant
avee le premier groupe suivi par les autres groupes dont la
disposition varie avec les ferrains fraversés et le but fixé.
La nature dn sol, la déclivité, les obstacles, bien que recon-
nus, prennent de nuit une importanece accrue. I/utilisation de
tracés met en jen Vattention et les facultés d’observation. La
nécessité de la sauvegarde individuelle développe Pinstinet de
recherche et de découverte, améliore l'acniié visuelle de nuit,
affine ouie et Podorat.

Les marches destinées a assurer les repos relatifs peuvent
constituer des exercices de déplacements sileneieux, des phases
d’observation des lueurs et des bruits, etc. Les regroupements
avant bond se prétent & Pemploil des procédés courants de
liaisons (eris de chouettes, siffiets discreis, etc.).

Les exercices s'effectuent dans les conditions imposées par
le théme : grimper silencieuwx, séjour dans les arbres, utili-
sation des lignes d’ombres ¢t des buissons pour franchir une
zone exposée a la lumiére lunaire, ete. .

Les chefs de grompe et les cadres dirigent le travail tech:
nique dans Yesprit général du théme imposé, pendant tout le
déroulement du pareours.
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CHAPITRE V.

LES SEANCES SUR PLATEAU

ARTICLE 1%, — Généralitéa.

1E PLATEATU.

BASE LATERALE . Tous les espaces libres, plats de
préférence, prairie, cour, place, peu-
vent servir de platean.

Llinstyucteur organise sa séance
d’aprés la forme de la surface libre
et la nmature du sol : dur, sablon-
neux, ete.

BASE PE DEPARY.
k.
BASE D'ARRIVEE

BABE LATERALE.

Des margues placées an sommet des quatre angles permettent,
dans la généralité des cas, de délimiter un rectangle. Un des
petifs edtés est pris comme « base de départ » le cote opposé
comme « base darrivée ». Les deux anires cbtés constiivent les
bases latérales.

Les dimensions varient avec leffectif et le degré d’entraine-
ment de la classe. Pour une tzoupe de 40 hommes, elles sont
au minimum de ’

-— base de départ : 20 métres;

— base latérale : 40 métres.

LES DIVERSES SORTES DE PLATEAUX.

1° Le plateau non’ﬁmenage le ples rudimentaire, peut etre
improvisé. Il ne comporte aucune installation. Les arbres, les
murs et tous les obstacles qui se trouvent & prozimité immé-
diate doirent 8tre’ utilisés-au mazimumn.

2° Le platequ aménagé est uy espace préparé, doté d’une
série d’'installations fixes destinées & la pratigue de certains
exercices [pistes, portigues garnis, sautoirs, barres de sus-
pension, cordes, appareils d’escalade, ete.).
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ARTICLE 2. — Evolations sur le platean.

La troupe est divisée en vagues om groupes condnits chacun
par un des exéeutants choisi pour ses gualités physigues ou
pour son autorité sur ses camarades.

En général, on limite a quatre le nombre maximum de
vagues. Chague groupe ou vague vient se placer sur la base
de départ. Les hommes se répartissent de front, en ligre, &
distance d’ébats. Sur ordre de Pinstructeur, la vague pro-
gresse en exéentant Texercice imdiqué dans les conditions
fixées. BElle effectue ainsi Yejfort principal, travail actif intense
sous laz direction du monitenr ou du chef de vague si Pindi-
cation en est donnée,

Deés que la vague franchit la base d’arrivée, elle effeciue
son retour par la gauche ou la droife, en colonne ou en groupe
sur Yune ou Pantre des bases latérales et réalise le conire-
effort, repos relatif, en marche lente om trés lente, travail
passif, ex principe, avec recherche de décontraction,

Les efforts intenses alternent ainsi avec les efforts modé-
rés : le déplacement est continu. ’

Llinstructeur lance A4 sa convemance les vagues sur le pla-
teaw. Il limite la durée d'exécuiion des exercices, suivant in-
tensité et le rythme du travail qu’il prétend obtenir,

ArTicLE 3. — Modes d’évolution des vagues sur le platean.

Les vagueg évoluent de différenies maniéres sur le platean. .
Linstructenr tient compte des avantages que peuventi présen-
ter pour le déroulement normal du travail les diverses for-
mations préconisées et refient, pour chague exercice, celle
qui permef

- Pexéeution parfaite des mouvements;

— la surveillance la plus efficace et les interventions les
plus faciles;

— le rendement maximum du travail

Les vagues, en colonne par un, par deux ou par trois, tra-
vaillent soit en rotation autour du plateau, soit en le traver-
sant en colonnes accolées ou en colonnes déealées pour per-
mettre, le cas échéant, upe meilleurs uiilisation du terrain.

Ces vagues, en ligne simple ou double, évoluent de la base
de départ vers la base darrivée. Elle peuvent travailler en
contre-courant.




88 VENTRAINEMENT PEH YSIQUE GENERAL.

Linstructenr régle méthodiguement Jleg dépla*cements, fixe
les intervalles, les allures, le sens Pévacaation des vagues,
de fagon A permetire lg continuité dm travail en évitant
arréis et d-eoups.

ARTICLE 4. — Avantages du travail en vague sur le platean,

Auw point de vue pratique, le sysiéme gde travail en vague
sur le platean présente log avantages suivants dont il importe
de tenir compte, selon leg circonstances

T Sur un espace réduit, la séance peut éire organisée pour
toute une troupe 3 l’entrainement;

— aucune installation nlest nécessaire;

— chaque exéeutant dispose de Vespace sufisant pour évo-
Iner § Paise;

— la surveillance de Pinstrucienr est facilitée par da dis-
position de sa classe, anssi bien pendant le travail gne pen-
dant les déplacements; N

~- s0n action sur tous les exéeutants est eonstante;
— toutes les formations se prennent sans difficnltés;

— les évolutions sont alsées; : e

- Pémulation nait presque antomatiquement de Aobserva-
tion réciprogue, $i la séance est biep conduite.

Cependant, il est beaucoup plus diffieile d’obtenir smr pla-
teau Theureux effet psyehigue gue produit le travail en par-
cours. L’instructenr semploie. & suseiter Vintéret, Pentrain,
I’enthgusiasme, la joie d’agir, aussi bien par le choix des
exercices gue par la facor dont il en commande et dirige
Pexéention,

ARTICLE 5. — Plateanx particuliers.

L PLATEAUX CIRCULAIRES,

Les circonstances peuvent imposer 1a pratigae du travail
Sur un espace circulaire, Pour permettre Pentrainement @une
froupe de 40 hommes, Je cercle devra aveir an moins 18 3
20 métres de diamétre.
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Les vagues :

— progressent en colonnes successives, se déplacent en sui-
vant la ecireonférence dans un sens donné. Les efforts sont
alternés de manidre 3 ce que Vinstructeur ait toujours deux
vagues an fravail et deux Vagues am repos relatif sous ga
surveillance directe;

T

REPOS

TRAVAILIL
Y
K y

- ou se déplacent en deux eolohnes tournant en sens opposé
sur uie demi-circonférence er traversant le cercle suivant
deux droites paralldles. Le travail seffectue dans Jla partie
courbe du parcours.

2. BANDE ETROITE DE TERRAIN.

La troupe se divise en deux groupes. Le travail est effectué
par déplacement en aller et retour & droite et 3 gauche du
moniteur.

Il suffit de respecter les régles de travail par alternance
Jefforts et le principe de déplacement contini.

La condunite du travail est un peu plus délicate gue sur le
platean reectangulaire normal

ARTICLE 6. ~ Travail par ateliers sur platean aménagé.

Bi les installations on e matériel sont insuffisants pour per-
mettre le fravail d’ensemble, chague vague devient autonome
et se rend, sous la conduite de 500 chef direet, & wn emplace-
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ment sar lequel les évolutions continuent en efforts ef ~onive-
eforts,

sremples. — Une troupe divisée en trois vagues peut for-

mer trois ateliers travaillant simultanément, sans que la sur-
veillance de Pinstructeur ne cesse de s’exercer sur lensemble.

PLATEAU AMENAGE.

1 exemple, 2° exemple.
1™ vagpe... Aw mur d’escalade; Au sautoir en longuenr
et profondeur;
2" vagume.. An sautoir en longueur; Grimper an portigue;
3" wagne... Auq portique. Equilibrisme sur pou-

fre.

Al commandement, les vagues permutent dans un ordre
préalablement indiqué. Linstructenr sefforce de conserver le
conirdle de Pensemble de la troupe et la possibilité @’inter-
¥enir en cours d’exéention.

An cours de la préparation de Ia séance, il donne toutes
indications relatives au matériel employer, 4 1a place et au
rhle des chefs de vagues, aux réchappes A4 prévoir, aux fautes
& éviter. e

v
ARTICLE 7. — Direction de la séance.

Llinstructeur dirige la séance, secondé par les chefs de
vagues «’i] le juge nécessaire. '

A. — ROLE DE LINSTRUCTEUR.

1 Tenue.

Sur le platean, Vinstructenr est un exemple. Son allure,
SoN maintien, le ton de sa voix, son coup de siffiet, doivent
traduire Ia volonté de $'imposer. Son équipement ne supporte
auneune négligenee. -

-
D

2° Place.

Depuis Ie milien du platean, il tire la vague engagée jus-
qWaux deux tiers envirom. Il revient vers la base et répate
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cette manemvre pour ehaque vague. I1 se déplace dans Paxze
du travail et évite Pimmobilité,

3° Action.

Avant chaque exercice. il domne A Yensemble de la troupe
ow & chaque vague, lors du refour sur la base latérale, les

indications nécessaires sur les exercices 4 exdeuter {nature,
rythme, fréquence, ete.}, démontre, aun bescin, les mouvements.

11 lance chaque vague sur le platean par le commandement

¢« Partez ». Il contrdle le travail. Par des remarques adres-
sées au chef de vague ou aux hommes, il provoque les rectifi-
cations nécessaires. Il stimule leg hésitants, active la eompé-
tition, Pencourage ou la freine. Il intervient an besoin pour
faire dégager la base d'arrivée prés de laguelle risque de se
produire da désordre ou la base de départ dont I'encombre-
ment provoque des ralentissements,

4° Modes d’interventions.

Les ordres sont donpés & voix haute, bien artienlée. Des
indications bréves et précises, des changements de ton et des
variations de cadence de commandement appropriés influen-
cent la qualité de Vexéention.

Le sifflet est employé avec une troupe entrainde. Son usage
continu lasse les débutants.

B. -~ ROLE DU CHEF DE VAGUE.

Le chef de vagne veille aux déplacements des hommes qu’il
conduit, les oblige & utiliser toute Ia largenr du platean.

11 répéte. si besein est. les commandements de Pinstructeur.
I1 exécute les exercices avec ses camarades gqu'il dirige par
de bréves indieations.

Sur la base d’ars'ivéf. il falt dégager la vague, la regroupe
¢t la raméne en ordre,’ dans les conditions indiquées par le
moniteur. I1 suit les” explications fournies pour Pexercice
suivant.

A moins d’indications contrairves de la part de Uinstructeur,
il n'engage la vague sur la base de départ gue lorsque la pré-
cédente Pévacue.
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ArTicLE 8. —- Déroulement de la séance. EXEMPLES DE PROGRESSION.
Aprés la prise en mains, la premidre vague arrive sur ila : 1°7 oIS ° ns EXEROION. m;gs
base de départ et le « dérouillement » commence obligatoire- TANCE. | i pASE.

ment par une eourse plus ou moing vive ou envolée avec des :
sauts, tours, crochets. sprints répétés, ete. i

’ ) P p " . 1r séance..[300 m [Pas scout aux abords du plateau; 100 mi3 mn 30
La lecon se poursuif par des exerecices : course. 180 m marche, ete.

- gde gquadrupédie;

PR 2 séance. 800 m iPas scout aux abords du plategu; 109 mi4 mn 30
o . US amy ;
d’équilibrisme; epurse, 100 m marche, ete.; 200 m

-~ de sants; marche en finale i

— de grimper; ] ;
° per; 3¢ séance...]1000 m;Pas seout en terrain plat; 100 m course,; § mn

— de lancer; 50 m marche, ete.

— de lever porter;
, . ] 4= séance...{1000 m{Pas scout en terrain varié; 100 m
— dlattaque et défense. course, 30 m marche, ete.

Un parcours en groupe, suivi d’une marche lente d’apaise- ) ) Do
ment, termine la séanee proprement dite, . 3° séance...|[1 000 miPas scout en terrain x_’arié avee obstang 8 mn

La reprise en mains s'effecine par une marche au pas erviron| cles; 100 m. course, 50 m marehe, e
eadened zvee chants.

6 séance...!1200 m Pas scout enm terrain plat; 200 mi 7 mn
course, 3} m marche, ete. :

H

ARTICLE 9. — Dosage type du travail en pa:/cr'sz-irs

o o 7¢ séance...{1200 m 5 se errat rarié; 2 m mn
ehropométrés. 0 Pas scout em terrain v 200 8

course, o) m. marche, ste.

Les parcours chronométrés de course et de marche représen- ’ & séanpce...il 200 m |Pas scout en terrain varié avec obsta-| 9 mn
tent le dernier et le plus important des efforts de la séanece ¢les; 260 m course, 50 m marche, ete.
sur plateau.

L’instructeur en prévoit la progression, Padapte aux possi- ' 9 séance... 1500 m Pas scout en terrain plat; 100 m| 10 mn
bilités de lensemble de la troupe, gradue Pimportanee du 223:? %giné}a;ﬁ; s:;:w de 300 m
travafl de maniére 3 augmenter pen 24 peu les possibilités T ’ - :

;:::ilg:?web, ltoujt e:tn.mzunter’xi;.‘zft ia suﬂzmta’tmn }nfhwdue}l’e 10+ séance...|1500 m |Pas scout en terrain varié; 100 m) 11 mn
ssous de la limite de résistance de la généralité des exé- eourse, 50 m marche, suivis de 300 m
cutants. course, 50 m marche.
L’exemple de progression qui suit s'intégre dans un pro-
gramme d'entrainement normal concu pour mne troupe aux 131 séance...|1500 m |Pas scout en terrain varié avec obsta-i 12 mm
possibilités physiques moyennes. Il a fait Pobjet @applica- : cles; 300 w course, 50 m marche, sul-

tions pratiques répétées et de mises ag point, Elle doit éire vis de 350 m course, 30 m marcke, ete.

adaptée aux cireonsiances,

12 géanee...|[1 300 miPas scout en terrain varié avec obsta-i 11 &
cles; 360 m course, 531 m marche, sui-| 12 mp
vis de 350 m course, 50 m marche, etc.
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. DIS- TEMPS
TANCE. EXERCICE. bR
BASE.
2¢ m018 :
1™ séance..i800 m |Course chronométrée en terrain plat. /3 ma 30
2* séance... 1800 m  {Course chronométrée en terrain varié. |4 mn 30
3® séamee... 1000 m |{Course chronométrée en terrzin plat. 3 mn
4 séance...i1 000 m [Course chronométrée en terrain varié. | § mn
3 séance...]1 000 m{Course chrenométrée en terrain varié] 7 mn
enviren! avee obstacles,
§° séance...|I 300 m [{Course chronométrée en terrain plat. 8 mnp
7* séanee...{1300 m |Course chronométrée en terrain varié. | © mn
8 g6 1360 s pEré i ié
seance. ..l ol m Course chronoméirée en terrain  varié} 10 mm
avee obstacles. '
3 Er & Travail progressif dans les séances de
MOIS parcours naturels.
° Mo18 :
1™ séanmee. .11 000 m |Course chronométrée en terrain plat. | 5 mn
A
2 séance...|1500 miCourse chronométrée en ferrain plat, 8 mn
3* séance...d 300 m |Course chronométrée en terrain plat. |7 mn 30
% séance.../1500 m|Course chronométrée en terrain plat. T mn
6 mors :
1™ séanee..1500 m |Pas scout en terrain varié avec obsta-] 10 &
cles; 400 m course, 100 m marchel 11 mn
alternées (300 m course enfin). ’
2° séance...i{1000 m Course poursuite : compétition DAY VaE-
gue en terrain plat.
3° séanee.. 1500 miCourse poursuite : compétition par va-
- gue en terrain varié.
4 séapee. .., 1500_ m|Compétition aller-retour Par vague vers
envireni uw but visible, en terrain varié, avee
obstueles,
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DEFINTTIONS.

Pas scout : Suite alternfe de eourses ef de marches.
Terrain plat : Piste ou équivalent.

Terrain varié : Sols bosselés, labourés, dureis, herbeux, décli-
vités, sous-bois.

Terrain varié qvec obstacles : Terrain varié complété par des
obstacles ne provoguant pas de réduction importante de Iallure
de course : fossés, escaliers, barridres basses, parapets, ete.

AnticLe 10. — Fantes & éviter pendant le travail
sur le platean.

L'instrucieur intervient lorsque :

1% Plusieurs vagues attendent sur Iz base départ;

3% Les vagues stationnent, accidentellement, sur le plateau ou
sur les bases;

3" La vague n'utilise pas toute la largeur du platean;

+* Les exécutants d'une méme vague progressent en se génant
mutnellement, au lien de se déplacer en ligne droite;

5° Les allures et les distances soni mal observées;

6° Une vague se prépare it s'engager sur le plateau, avant
Pévacuation de lespace nécessaire par la précédente;

7% La classe flotte, faute d*indieations précises concernant
Fexécution de Uexercice : position de départ, allure, répétitions,
durée;

3° Les exercices soni exéeutés sur un rythme inapproprié;

9% La classe apparait fatignée ou lassée par des répétitions
pénibles ou inutiles d'exercices difficiles;

10°. Le retour de la vague sur la base latérale n'est pas asses
lent pour permetire ia détente;

117 Ailde ou réchappe ne sont pas assurées correctement an
cours d'un exercice présentant certains risques;

12° Les chefs de vague ne remplissent pas leur rdle régulié
rement;

13° La discipline n'est pas cbservée,




ise

E’ENTRAINEMENT PHYSIQUE GENERAL

ARTICLE 11. — Différentes sortes de séances sur platean.

La lecon sur plateau peut atre -
— une séance d’étude;
— une séance normale,

ARTICLE 12. — Séance d’éiudes.

Pour éviter que lexécution des mouveme:

1ts ne soit ralentie,
aw cours des séances, par Pinex

périenee de la iroupe, des séances
spéciales destinées 3 Vapprentissage des exercices et an perfee-
tionnement individuel, figurent au programme d'entrainement
physique généralisé. Elles facilitent le déroulement des séances
normales et contribuent i la continuité du travail
Les séances d'études sont, en principe,
pour 2 ou 3 familles, I'étude de 2 ou 3
exéeution aussi correcte que possible,
Le caractére foncier est maintenu, i’
vail de reprises on interruptions
les démonstrations et ex
imposer des corrections.
Le\ principes pédagogiques de la methode imposent la réali-
szf.t:on globale des gestes étudigs. L'enveignement est donné~par
démonstration de Texercice accompagnée d'une définition-précise
el suceincte. Le perfectionnement s’obfient par eorrections braves
€0 cours d'exéention,
Lorsque ['étude a pour seul objet le perfectionnement d'un
monuvemwent déji eonne, la recherche d’une certaine virtuosité, la
notion du travail 3 produire passe obligatoirement au second
plan. L'attention de Finstructeur se fixe sur les exécutions indi-
viduelles,

La séance d'érude débute par une prise en mains et un dérouil-
lement. Les exercices

s des diverses familles s'exécutent de maniére
ém!male, sauf pour celles gui ctomportent Pétude particulidre
‘e mouvements, Elles sont choisies de maniére & maintenir
Palternance en cours de travajl .

Par exemple, I'étnde concerne -

— la quadrupédie et Péguilibrisme;
ou

des lecons comportant,
.exercices suivie d’unpe

instructeur coupe le tra-
indispensables afin de présenter
plications nécessaires ou, si besoin est,

— les sauts et leg lancers;
ou

~— le grimper ot Pattague et défenge.

LES SAANCES SUR PLATEAY 107

81, par exception, la durée de I'étude pe permet pas Vexéeution
d'une lecon eompléte, dans le temps imparti, 1 ou 2 familles
sont éeartées. La séance devient alors une <« séance réduite ».

Le retour au calme ei le parcours final ne sont jamais sup-
primés,

ARTICLE 13. — Séance mormale.

Cette séance comprend toutes les familles de la méthode dont
les excreices contribuent aw développement physique complet.
il s'agit d’abord d’obtenir une somme de travail donnée par une
suite ininterrompue de mouvements fixés. Les buis secondaires
peuvent étre de remédier 4 certaines insuffisances ou de déve-
lopper certaines gqualités. :

AU DEBUT DE LA MISE EX CONDITION, la correction des détails
d’exécution n'a gu'une importanee réduite, il importe d’abord
que la lecon se déroule de manidre continue.

Par La surTE, le besoin d’acquérir certaines qualités technigues
ou viriles sous le signe des dominantes secondaires provogque
irrémédiablement la recherche de gestes plus précis. II est incon-
testable que la séance prend, tout en conservant son effet foncier,
un caractére spéeial qui impose la nécessité @'interventions et de
corrections rapides.

ARTICLE 14. ~ Séance réduite.

Bien que cette solution seit & éviter, les circonstances peuvent
contraindre Pinstruetenr & faire exécuter, exceptionnellement,
une séance incompléte.

La séanee comprend un nombre réduii de familles. Le moniteny
combine des exercices i effets généraux intenses et des exereices
& effets musculaires.

Une effieacité suffisante peut &tre obtenue par les associations
suivantes

— course, sanf, quadrupédie, lancer ou lever, attague et
défense;

— course, saut, quadrupédie, attague et défense;

— course, quadrupédie, attaque et défense, lancer.

ARTICLE 15. — Séance mixte.

Dans le but d'utibiser les installations proches, om pour
apporter des varianies dans le travail quotidien, Ia séance nor-
male peut &tre exécutée : partia sur plateau, partie en parcours.
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CHAPITRE VI,

REPERTOIRE B’EXERCICES.

ARTICLE . _ Généralités concernant Pemploi
du répertoire. '

Des séances « types » figurent an chapitre VIT du présent
réglement. Elles peuvent étre utilisées par Pinstractenr Cepen-
dant, si son expérience et des connaissances pratigues le Tui

de la troupe quil entraine,

Le répertoire, destiné z faeiliter son travail, représente up
choix d'exercices variés, executables par iounte troupe aprés
une courte période d’étude et dentrainement,

ARTICLE 2, __ Régles d’utilisation,
€g

Les exercices sont présentés sous leur forme simple. Des" possi-
bilités multiples de combinaisons dexercices d'un méme genre ou
d'exercices de genres différenis s’offrent 3 Pinstruetenr qui, en
effectuant son choix, tient compte de ce que chaque séance forme
un tout dont les exercices se compléient dans leurs effets et
s’interpénétrent, au bescin, dans Texéention,

Ezemple : Lescalade d'un WU, grice aux aspérités de 1a
parol, peut dtre suivie - .

—- $oit d’un cheminement en éguilibre sur le fajte complété par
un exercice de porter ep cavalier;

— s0il d'un cheminement en rampant sur le faite avee eroi-
sement de groupes cireulant €N 5ens opposés;

~— so0it d'un déplacement en chaine de matériels sy le faite
ou de lancers et réeceptions d'ebjeis légers {balles, plerres, gre-
nades, etc.) et ge terminer par un saut en profondenr sur sol
préparé ou sar sel dur, suivant le degré _{i’enfrainement, ou
par une descente 4 I'aide d'upe perche ou d’une corde.

A partir de 1a Quatridme semaine @'instruction, les exercices
précédés du signe -L doivent étre préférés 3 tous autres,
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Dés que possible, des exercices préparant dir}egtement aux
gestes du combat et comporiant Pemploi de H}aterlels pro;pre‘s
a Varme, maniables individuellement ou par éql‘upe, figurent obli-
gatoirement dans la composition de chague séance,

ARTICLE 3. — Classifieation des exercices.

Les exercices sont classés dans Pordre suivant

A. — Locomotions normales marche, course, saut et combi-
naisons,

B. — Lecomotions secondaires - Guadrupédie, grimper, équili-
brigme, natation.

C. — Adctivités wtilitaires : lever, porter, lancer, attaque et
défense,

La description détaillée de tous les exercices de la mélthode
pafurelle figure dans la série des ouvrages de Georges Hfperr,
intitulée : L' Education physique et morale par la methode naiu-
relle. -

- ARTICLE 4. — Locomotions normales.

1. MARCHE.

La marche active toutes les fonctions de Torganisme. Sa pra-

ligue développe la résistanee générale.’ Ses applications pra-
tiques soni constantes. ]
- Le programme d4'H. P. 3. £Omporte toujouris, en dehf:)rs- des
séances &'E. P. (¢, des parcours de longue durée, des ralds’des—
tinés & la préparation normale du futur combafttant aux dep%a-
tements sur longues distanees, en tous terrains, en toutes cir-
constances. La résistance fonciére indispensable pour durer en
campagne s’acquiert en marchant.

Afin de régler les déplacements au eours des séan(x?s (_Ie travail,
sur ‘plateau ou sur so! uni, Pinstructenr appren(_i a évaluer la
vitesse des diverses allures de marche, comme suit -

— allure lente : de 2 3 4 kilométres;
— allure moyenne : de 43 6 kilométres;

Vitesse — allure vive : de 6 2 © kilomeires;
horaire, — allure rapide : de 9 a 12 kilomaétres;

— allure exceplionneile au-dessus de 12 kilo-

L ométres.,
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Les exercices retenus permettent Pétude ot Papplication des
divers modes de marche, leuy emplol utjlitaire aunx diverses
vitesses d'allure. Linstruetenp conseille chague exécutant en vane
de le perfectionner et d’augmenter sop rerdement pratigue au
cours des diverses marches par recherche d'un pas économique
adapté 4 sa morphologie :

— Par augmentation de l'amplitude dy pas;

— par accélération de la cadence du mouvement des jambes;

— par meilleure utilisation deg mouvements des bras,

) Marches naturelles et utilitajres .

1. Marche normale. Envisager, possible, 1a marche pieds
nus sur plateaux et sy Fazon en recherchant le duarecis-
sement plantaire;

2. Marche allongée;

3. Marche en flexion {fig.
gements d'allure:

4. Marche alternée {fexion, extension) ;

1}, en extension {fig. 2), avec chan.

& Marche en zig-zag ou erochets;

6. Marche i Pindienne (fig. 3);

7. Marche accroupie en canard {fig. 4}, en avant, en arriére;
& Marche avee ramassage d'objets am sl : o

8.

. Marche rapide a reculons;

+ 10, Marche utilitaire en moniée, ep descente, avee adaptation
aw ferrain et dissimulaticn;

+13. Marche silencieuse en toug terrains,

b) Marches 2 caractére éducatif -

- Marche sur Ia pointe des pieds et sur

les talons;
Marche a4 Pindienge allongée (fig. 5} ;

Poobo

Marche & Tamble avec balancement de bras (ig. 6);
Marche avee exercices de détente ot extension; .
Marche avee bloeage d'arrat,

tomplet, volie et pirouette;
=+ 6. Marche avee arrét plaquéd ag gol
jambe arriére, avec im
relournement en arrigre

oo

demi-tour brusgue, tour

L sur jambe avant, sur
pulsion des deyx jambes, avee
;

7. Marche avee mouvements de redressement.

1
-
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¢) Marches &

caraciéres spéciaux :
— marche athlétique {tig. 7y,

— marche densemble Ivthmée on cadencée;
— marche & allurex Hiposée

5 {eollective, individuellej.

Fig, 7,

2. COURSES,
’ La course est Pexercice qguj Bermet d'obtenir de la troupe
Teffort le plus complet. L'instructeur Juj aceorde une importance

Particulidre aussi bien gaps la recherche de la misé en condition
que dans celle gy mainiie

I ¢n forme,
‘Sur plflte:a11 tomme ¢n patreon s, la pratique de la course vise
d’abord 3 Pacquisition e UVendur

et de i ance. Il importe done de régler
& if doser en intensité 1 fravail réclamé 4 la troupe afin
e - S efforte . - . . N
OVTeRIr des efforts graay ! progressifs qui conviennent 3

I';€ nemble. Cest ge 9néral produit que PVinstructeus
tient compte, )

&5 g

e fiorg
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A‘Lﬁn de retarder Pessoufflement, in
& se déplacer en groupe,
Piration.

structenr habitue la troupe
d vitesse imposée, en rythmant sa res-

L'entrainement. mené parall

élement 3 eelui de la marche, com-
porte T

étude ntilitaire des différents modes de course. La pra-
tique en pleine campagne contraint 4 de multiples changements
Fallures et & des efforts varids, L'adaptation des allures de
course & Ia nature et & la déclivité des terrains est 3 régler
attentivement.

En séance méthodigue 4'E. P, &
peut &tre envisagée que sur conrtes ou moyennes distances,
Er ee qui concerne le tond, Uinstructeur prévoit en activités
Sportives, un entratnement annuel au cross-couniry qui s’ajoute
au travail normal de mise en condition, présente un attrait et
tonserve um caraetére utilitajre ineontestable,

- la pratique de la course ne

2} Courses naturelles et utilitaires :

1. Course ordinaire lente ;

2. Course 3 allure moyenne, en foul

ées normales, en longues
foulées;

3. Course de vitesse avec démarrage

préparé ou nom {debout,
couché, & genoux, avee roulades)

;
4. Course avec changements de

direction et d'allure {2u com-
mandement) ;

5. Course & reeulons;

6. Course avee erochets devant

obstacles immobiles on en
mouvement;

7. Course en flexion;
8 Course en extension;
5. Course a Pindienne;

10. Course aver ramassage d'objets au sol;

11 Conrse en monide, descente, on gradins et escaliers;

-+ 12 Course en terrains varids {parcours en ferrains divers) ;

-+ 13, Course avec dissimulation (conrses silencieuses) ;

--14. Course & allures variées zvee matériels divers,

Réglement £. P, M.

L4
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b)) Courses 2 caractdre éducatif : 3. SAUTS.
1. Conrse en souplesse; ) La pratique des sauts met ¢n jen d'importantes masses musca-
: P aires v s s fonetions. Elle favorise le dévelo
2. Course avec élévation des genoux (fig. 8); laires et active les grandes ppe-

men! des muscles des membres inférienrs et de Pabdomen, for-
tifie les articulations, les prépare a des formes multiples de
chocs et defforts. Elle permet aux exécutants d’acquérir des
réflexes d'éguilibre indispensables pour éviter de mauvaises
chutes,

Ie franchissement d'obstdcles réels econtraint lexéeutant 2
dominer ~on appréhension et 4 faire preuve de calme, de sang-
froid. de volonté, de jugement et de décision rapide.

L’étude de 1a chate est & entreprendre dés la premidre séanee’

Lentrainement aunx sauts figurés peut 8tre réalisé de facon
progressive par la pratique d'exercices fizurant dans la liste
ci-dessous et dont egertains permettent de pallier, en toutes cir-
constances, Iinconvénient que présente, pour Pinstructenr, le
mangue d'installations.

Lenirainement anx sauts d’obstacles réels 3 enireprendre dés
tes premidres séances est poursuivi parallélemen: 3 celui des
sauts figurés : en hauteur, longuenr, Ii est & conduire de manpidre
progressive et prudenie, particulidérement on ee qui concerne
les sauts en profondeur.

L’instructenr évite de faire figurer dans ane méme séance des
sauts en profondeur avee des =auts en longneur avec élan.

1° Sauts éducatifs.

Sauts & cloche-pied;
Fg. 8. SBauts : en hauteur, longueur, profondeur;

Bauts en chandelle {frone vertical, membres inférienrs allon-
gés) (fig. 9);

3. Course avec élévation du talon Jusqu'a la face postérienre Sauts en ramassé {tronc fléehi sur jambes fiéchies) {fig. 10);

de la cuisse; Sauts carpés (départ : élévation des membres inférieurs tendus
4. Course en foulées réduites avee déplacement rapide des ; il 15101'1301“319}‘ (fig. 11) 5 .

segments; : SBauts cambrés (trone éfendu en arriere, reins creusés, jambes

allongées) (fig. 12) ;
Sautillements divers sur place ou en progressant;

- Course avee voltes, tours complets, crochets; Sautillements avec cisean {avee lancer alternatif des jambes)

N . . : fig. 13);
I+ 7. Course avec arrdt plaqué an sol : sur jambe avant, sur { téaui)'ljlemeuts avee écart antéropostérienr (lan imultans
Jambe arriére, avec impulsion des deux jambes, . ‘ ! p ancer simultang

des jambes) (fig, 14):
SBautillements avec écart latéral; .

9. Course & allure imposée : par groupes, individuelles. Sauts 3 la corde (sans et avec progression).

5 Course avec bonds divers;

=]

8. Course d'ensemble cadencde o1 rythmée;
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2° Sauts ntilitaires.

) Saunt en hauteur, avec et sans €lan :

— par-dessus le bras d'un camarade accroupi;
“ — pardessus un bitton tenu a hont de bras par 1, 2 cams
rades;

— par-dessus une corde en mouvement;

Fug. 15,

— sauis divers par-dessus un caoutcheue, une corde ou une
latte (de face, coup de cisean, basenlés);

~- — sauts de fenéire (fig. 15);

-~ = sauts avec appui : sawt de borne {faece et flanc). san:
de barriére (face et flane), saut de mouton, divers;

— sauts avee Paide d'un biton on d’une perche;

— sauts &’accrochage 4 une barre, i un mur, 3 une paroi.
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B} Saunt en longuenr avec et sans élan :

~- sauts en fdexion {fg. 16);

"~ sauts en extension (fig. 17y

- $auts par enjambement - fossé, riviére;

—~ sauts en longueur, successifs;

— franchissement d'une fosse avee aide @'un biton ou d'une

perche {fig. 18}, )
— sauts pour saccrocher 3 une corde, & une branche, & une
barre, ete.
¢) "Sauts combinés - hauteur-longueur, avec élan :
— par-dessus corde py caoutchoue, avee marques de départ
détermindes; réceptions diverses;
~— par-dessus le bras d'un camarade;
— par-dessus plusieurs camarades -
~— ’ver réceptions diverses;
- avee obstacles en largeur;

~— avec obstacles en continuant sa course, avee obsta-
cles suecessifs;
7T AVeC appuis multiples sur Tobstacle : barridres
{fig. 19), poutres (fig. 20) et obstacles neturels;
T passage par-dessus : mouton, cheval;
— 4 Faide des deux bras {fig. 21);
— & l'aide @'un bras {fig. 22),

4) Sauts en &lévation (sur obstacle et 'y maintenir) :
— de face : en ramassé;
— de face : en enjambé avec pose alternative des pieds;
= Sur gradins, barriéres, murs, ete,, avecréceptions diverses.

€} Saunis en profondenr :
— de face ; départ assis, aceroupi, debout (avant, arriére,
latéraly ;.

- départ i Fappui sur le ventre et les mains avee roulades
diverses 3 Ia réception;

— départ en roulant sur le chié;

REPERTOIRE DVEXERCIOES
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—- suspendu le long du mur vertieal {(fig. 23), en arriére
de I'aplomb;

— suspendu & une barre horizontale {fig. 24);

— suspendn & un engin mobile {corde, perche, oscillante)
Licher en a rriére, en avant.

Frg. 24,

7} Sauts en longuenr et profondeur cembindes
~— sans €lan, depuis bautear; franchissement de ruisseaun,
hajes, ete,;
+ — a I'aide d'une perche ou d’un biton, départ : assis, debont;
i p ; 3
+ — mémes exercices avee élan,

¢) Sauts coHectifs :
Franchissements collectifs rapides d'obstacles divers .
— en hauteur (barriére, huie) ;
- — en longueunr (fossé, ruissean) ;
— en profondeur.
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%) Sauis avee corde suspendue, par balancement : 1° Anitades.

— saut en longueur : franchissement de fossé, coupures: ‘ Aceroupissement avant {fig. 25), arridre, latéral;
— saut par-dessus obstacle en hauteur; Blotissement avant (fig. 26), arridre, latéral;
— saut par-dessus obstacle en hauteur et longueur combinées. Appuis : facial (fig. 27), ventral, dorsal (fig. 28), latéral;

Changement d’appui;

ARTICLE 5. -— Locomotions secondaires. i Changement dattitude par extension en avant ou en arriére
des poinfs d'appul (mains ou pieds).

1. QUADRUPEDIE,

Py . . Al i &ddi
La quadrupédie comprend tous les exercices en appui sur les La locomotion quadrupédique.

guatre membres, Elle intéresse toute la musenlature, assouplit et

fortifie les articulations. @) Marches et courses quadrupédiques :

Les exercices de guadrupédie trouvent de multiples applica- 1. Marche avee appui sur les mains et les genoux;
tioms utilitaires au combat. I1s préparent l'exéeutant 4 sacerow- 2. Marche & guatre pattes (fig. 29) ;
: 3. Course de vitesse & quatre pattes;
4. Marche et course aliernées;
5. Marche 4 T'amble, normale et 3 reculons (fig. 30);
6. Marche 4 I'amble, bras et jambes tendus {Pours), enm

avant ef & reeulons {fig. 31};
7. Marche et course latérale {crabe), changements de diree
tion;

. Marche et course avee voltes;

v

. Marche dorsale {avani, arriére);
10. Marche et course avee arréts en changements @’attitudes;
11. Marche ei course sur trois membres : avant, arridre
{2 mains, 1 pied);
-+ 12. Marche par bondissements : appuils successifs des deux
mains, puis des deux pieds, bras entre les jambes om
jambes entre les bras (arriére, avant);

-}~ 18. Marches quadrupédigques avee dissimulation;

Fre. 25. - - 14. Marehes quadrupédigues silencienses;
L ) 15. La brouvette {avant, arridre) : prise aux cuisses (fig. 32);
pir, a s'étendre rapidement au sol & plat ventre, & plat dos ou prise aux chevilles (rig. 33).
sur le flanc, & se dissimuler, A progresser dans les taillis sur :
les branchages, sous volites basses, & se maintenir et 3 se ; b) Sauts quadrupédiques :

déplacer sur des sols ot la position debout est Impossible, 3
franchir en attitude favorable des passages™difficiles, étrofts on
dangereux, A se réchapper en cas de chute.

1. Bondissements en longueur {en hauteur) : avant, arriére,
latéral;
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2. Bondissement de la grenouille {1 seul temps réception sur
les quaire membres) (Ag. 24 e 33) ;

3. Course par bondissements (méme exercice que le n° 12
ci-dessus avec temps de suspension et réeeption sur les
mains puis sur les pieds) (fig. 36 ;

£ Sauts d'ohstacles réels en longuenr;
o Sauts d'obstacles réels en hautenr;
8. Chutes quadrupédiques en profondenr, wur pieds, puis
mains, sur quatre membres, sur mains, puis pieds.
¢} Ramper {sous obstacies. en terrains vziriés.‘silencieux)
— bras allongés en avani de la téte;

— bras fiéckis, mains en face de Tépaule opposée, en avant de
la téte; :

— avee Paide des bras ot des pointes des pieds;
— avee I'aide des bras et dune jambe fléchie; puis étendue;

T Avet mouvements conjugués du bras et de Ia jambe opposés
(fig. 37);

— sur les coundes - avee, sans I'aide des jambes:

— on arridre, de fravers, avec changenents de direction.

Ramper dorsal - "y

— féte en avant, bras fiéehis, avant-bras fe long du corps, bras
allongés le long dn corps;

— pleds en avant, progresser avee Faide des bras, progresser
par traction bras et jambes;

— par reptation.

Houlement

" Progresser dans un sens indiqué;

T SUr pente ascendante, descendante;

— arrédts sur pente descendante: -

T ramper avee dissimulation;

— ramper utililaire en portant, en poussant des objets lourds,

) Tomhé; :

1. Tomber volontaire par abatiement ventral {fig. 38), dorsal
{fig. 39), latéral {fig. 40y ;

- REPERTUIRE D'EXERCICES
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* 2 Roulades : avant {fig. 41), arridre, simples, doubles, mul-
tiples;

* 2. Rouler par-dessus nn obstacle (fig. 42 et 43}, suivi Q’actions
diverses;

* i Plaguage volontaire par abattement ventral & Parrét et
en course {recherche de 1y rapidité).

2. GRIMPER.

j-,.,é,}: grimper développe la maseculasare du troue, des membres
Perreurs ef renforee la sangle abdominale.

“é):< gg;(;t;pes. 'de mus.cles, dent le travail est normalement

5?)%;‘:; .Tgutmx‘.\:en action, en eours f.ie pratigue, avee bras et

[, sujet rormal o la possibitité Tacquérir le déve-
’;'P"me_nz musculoire nécessaire 4 Paotion du grimper.

s ; ,ﬂ;{;’;ml};iz engtiobe tousr}es exereiees. d'élévation, de descente
i de}; bfn}exj du corps dans une :{lirect-ion quelconque avee

s ras b:e'fllemeﬂt ou avee Taide commune des bras ef
T ismbes en utilisant un oy plusieurs points d’appui.

i [P . N ..
. ‘ bxercices de grimper sont 3 pratiquer aussi souvent que
raaitle SUT engZ:IlS telg que :

barre horizontale, inclinée oy vertieale;
harres doubles; 4
“nrdes .
- L
Planches horizontales, inelinées, ou sur équivalents natu-
“ artificiels
b helles diverses;
perehes et poteaux de différentes grossenurs;
arbres;
farois rocheuses on murailles;
“ables, gouttidres, ete.

sele

S .o N P
Zrimper & laide des quatre membres im
' : : TS A lne ¢
bt et importance

| PO . .
Feanvient d'habituer les exécutants & :

h bliminer toute raidenr on erispation foreée;
 Eyiter Feffort lent on contraeté;
travailler ép souplesse; l
Wiiliser au mieux les €lans,

4
ilf.uuh'- 3 g Y]
gy N‘”‘s ‘If:‘s fois ot {a prudence Uexige, Pinstructeur se place de
TE 4 pouroir gider et protéger les exécutants,

REPERTOIRE DEXERCICES

A. ~ APPUIS.

BoT : Soutenir ou élever le corps sur les deux bras agissant
en répalsion, mains plus basses que les épaules, jambes en posi-
tions diverses.

Sur platean non aménagé, les appuis au sol et certains exer-
cices de quadrupédie, pourront élre employés comme exercices
de grimper.

1° Appuis inclinés :

Mains sur barre simple (fig. 44), double {fig. 43) ou -chafne
d'appui, pieds au sol (fig. 46) ;

Pieds sur barre simple (fig. 47), double ou chaine d’appui,
mains au sol.

2* Appuis herizontaux.

Pieds et mains au sol (fig. 48) on sur barre double {ﬁ;". 4%

— flexions-extensions des bras;

— élévations d'an bras, ¢une jambe:

— élévations combinées dun bras et dune jambe:

— écartements et rapprochements alternatifs ou simultanés
des bras, des jambes;

— écartement et rapprochement combinés, bras-jambes;

— répuisions vives des bras ou des jambes;

— répulsions vives combinées bras-jambes;

— déplacements des mains, pieds fixes;

— déplacement des pleds, maing fixées.

3° Appuis tendus.
Mains sur barre simple, {(fig. 50), double ou chaine d'appui :
— flexiong-extensions des bras;
— écartements et rapprochements alernatifs ou simultanés
iles bras.

4* Cheminement en appui.

En appui inecliné, horizontal ou tendu; cheminements latéraux
sur barre oun corde simple {fig. £1) ou double;

Cheminements A cheval sur barre ou corde double {fig. 32),
pouire, avec ot sans matériel.




e

Fra. 43,
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Fia. 46,
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Fia. 50,
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- SFPERTOIRE :
B — SUSPENSIONS.

Bur : Acerocher Jo Corps et le mouvoir an-dessous de la base
de fixation. Travail sans élan et avee &lan.

1* Suspensions inclinées.

Mains & une barre simple (fig. 53}, double ou chaine d’appui,
pieds au sol -

— tractions;

— élévations de jambes;

— feartements et rapprochements alternatifs on simultanés
des bras;

— Progression latérale;

T renversement avec Paide deg jambes {fig. 54).

2° Suspensions aliongées.

Maing & une barre simple {fig. 33) ou chaine en suspension :

- tractions; )

- Elévations dey Jjambes;

— écartements et rapprochements alternatifs og simultanés
des bras; ’

—- progression latérale.

Mains & une barre double Ou & une échelle horizontale :

-— tractions;

— &lévations dey Jambes;

— écartements et rapprochements alternatifs on simultanés
des bras.

Suspensions par les aisselles (Big. 56), les jumbes {fig. 57). les
pieds :

— latéralement, maing accrochées 4 une barzre, une passerelle
de portique, une aréte de mur (Bg. 58) ;

— en singe. sous une buarre {fig. 39} ou corde simple ou double.
ou échelle (fig. §0) korizontale, inelinde, téte plus haute ou plus
basse que leg pieds:

T En avant ou en arritre sous une échelle par déplacements
simultanés ou alternatifs deg bras avee sursaut (fig. 61 et 61 bis)
ou balancement (fig. 62).

Réglement E. P, 3. &
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F1a. 36.

Fra. 57
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Fia. 59,

Fig. 61.
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3° Rétablisserments en suspension.

Bur une barre, eorde, plate-forme :

— sur les avant-bras, alternutivement on simultanément
(fig. 63);

—— reaversements.

Er suspension par les doigts : rétablissement sur mur, fené
: ire, passerele,

C. — GRIMPERS REELS ET ESCALADES.

Les murs, arbres, charpentes, échaffaudages, gouttiéres, solides
cibles de paratonnerre.. se fronvant i proximité immédiate des
plateanx non aménagés, doivent étre utilisés en employant les
précauntions d’usage.

Linstructenr s'attache 4 Péducation des erécutants sujets au
veriige. ’

1. Monter et descendre sur échelle fixe, verticale, de face, de
dos, de coté;

2. Monter ei descendre sur échelle fixe inclinée, de face,-de

1. 61 bis. dos, par-dessous Véchelle, par edté;

3. Grimper anx échelley doubles;
-+ 4 Grimper i une échelle de corde mobile {divers modes) .:
face, de cOté;
5. Grimper sur une planche inclinée en conrse rapide, en
quadrupédie;

o

. Grimper 4 la corde & neeuds ;
7. Grimper & la corde lisse avee bras et jambes, avee bras
seuls;
8. Grimper aux poteaux et mits de divers diamétres ;
— par croisement des bras et des jambes {fig. 64) ;
= Par pression contrariée des mains et des pleds
(fig. 65);
+ 9. Escalade de parois verticales {murs et parois rocheuses) :
- avee cordes (fig. 66 ;
~— ave¢ perche non fixée;
— en utilisant erenx =t aspéritéy;

— avec aides;
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Fiec. 64.

Fia. 66,
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+ 19. Esealades d'échaffandage, barriére, charpentes, etc.;
11. Escalades combinées sur bortiques et paroeis;
-{—12; Escalades entre parois de faible écartement ;
13, Grimper aux arbres. ehemincments sur branches;
-} 14. Bétahlissement final @escalade;

Fie. 67,

15. Trzzjets descalades avee engins divers;
-+ 16. Escalades collectives (fig. 67);

17, Bscalades avee matériels.
3. BQUILIBRISME,
Les exereices utilitaires d’équilibrisme sont eonjugués avée

les exercices de grimper aussi souvent gue possible, Llinstruoe-
teur continue Véducation des exéeutants snjets au vertige.

REPERTOIRE D’EXERCICES 157

Au cours de Pentrainement progressif an franchissement des
obstacles par équilibre, ces derniers sont appelés

Duns un premioy teinps, & grimper par lenrs propres moyens
ou avec tide sur des plates-formes i différentes hauteurs, 4 ¥
stationher en position conehée, assise. quadrupédique, & genoux,
debout, 4 exéeuter des mouvements divers de pied ferme, 2
effectuer de courts déplacements;

Dans un dewriéme temps, & suivre en déplacement Vinstrue-
teur ou le chef de vague en appuyant leurs mains sur les épaules
du guide;

Dans wn iroisiéme temps, i précéder dans une colonne Vins-
trueteur ou le chef de vague qui les tient par Ia ceinture, sous
les aisselles on par les épaules;

Dans un gquetriéme temps, a suivre em fin de groupe un
camurade choisi dont Ia présence est un encouragement (si un
comportement anormal le justifie, le sujet est assuré a Paide
d'une corde, )
enfin, & progresser en téte Pun groupe,

En général, Ia plupart des recrues deminent rapidement leur
appréhension du vide. L'instructeur prend cependant le maxi-
mum de précautions pour assurer la Protection de tous les exé.
catants. Les franchissements sefectuent au-dessus de sols
sablés ou garnis de sciure. ou au-dessus de cours dean de pro-
fondenr suffisante powr amortir les chutes.

a) Edueatifs.

Les équilibres gymnigques semploient dans cette catégorie
iepereices.

1% Awu sol

Equilibre sur une jambe;

Toucher le sol le plus loin possible : en avant, en arriédre,
latéralement;

Equilibre en planche avant (fig. 68);

Equilibre eu planche arriére;

Equilibre sur la nugue : chandelle (fig. 69);

Equilibre sur Ia téte ot les mains : trépied (fig. T0): poirier
(fg. T1); |

Equilibre sur les avant-bras; —

Equilibre sur les mains (bi-pied) (ig. 72), appui tendu renversé
(Bg. 73).
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Fi6. 6S. Fiae. 70.

-

Fiae. 69.
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2° Sur matériels - pierres, banes, barriéres, poutres, passe-
relles :

Mémes exercices que ci-dessus;
f Assis sur une barre - euilibre en lchant les maing;

Mémes exercices sur branche,

4} Exercices utilitaires.
- 1. Passage de gué. Varier Pallure, la longueur, imposer le
port de matériels divers {Ag. T4y, de camarades;

Fie. 74

2. Cheminement en équilibre sur poutre avee diffieulté crois-
sante :
= assis : progression latérale dans les deux SONE;
—— accroupl, & eheval, en vamper, debout, progression
avant, arriére, Intérale, arrét, enjambement d'obs-
tacles, de eamarades;
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— croisement 3 deux;
— cheminement (allure : de lente & vive);

— cheminement sur engins branlants (fig. 75} en
oscillants {fg. T§) ;

+ 3. Passage sur portique, avec cheminement a diverses hau.
teurs; attitudes diverses; aecontwmanee au ride;

- 4 Passage de murs i diverses hauteurs, a quatre pattes,
assis, debount, A cloche-pied, avee port d'objets divers,
entrainement contre je revtige

- Grimper sur une échelle inclinée : de face. de dos. wans
Taide des bras;

Rt

8. Sur échelle, sur mur. sur portique : changements d'atti-
tude 4 hauteur de plus en plus grande,

4. NATATION.

La pratique de traversées rapides en pleine eau doit étre
prévue en conrs de séance si les conditions matérielles ot la tem-
pérature le permettent,

Elle ne doit pas se confondre avee les séances de natation pré-
VHes en activités sportives. mais 8tre utilisée comme un trem-
page en fin de travail.

Si la troupe est en état de transpiration. e passage. méme
rapide seru évité

~ st Veaw est trop fraiche. eest-i-dire 3 une wmpbrature infé-
rienre o IR".

1* Accoutumance i ean :

SBaut dans Peau peun profonde. traversée i gud:

Franchissement de cours dean pen profond & courant faible
en <aidant d'une perche;

Traversée de bassins :
— Peu profends;
— assez profonds {aver corde-guide) ;

— profonds (sanx corde-guide en formant chainey.
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2° Exereices utilitaires :

Traversée de bassin ou de couprs d’eay 4 faible courant avee
eorde ou va-et-vient;
+ Nage avec matériel Hottant, poutre. boude, ete. ;

Nage avee départ dans Peau;

Nage aprés saut daus Peau;

Traversée avee compétition;

Traversée & cadence imposée;

—+ Traversée collective avee matériel,
3 Adapiatien au milien :

“&- M. Contact avee végéiation aquatique, nage d'accoutumance:
+ 2. Traversée direcie de bourbier ou de terrains maréeageux;
-+ 3. Nage en mer.

Pendant ces courts exereices qui constituent une application
utilitaire des séances de natation, le monitenr devra enregistrer
les progrés réalisés et tenir compte des possibilités ensemble
de 'unité & lentrainement.

An besoin, différents itinéraires de passages sont fixés pour
les diverses vatégories e nageurs. T

Les risques d’aecident sont réduits au minimum sj Peffectif
des groupes est faible. Ia surveillanee siricte et 1z diseipline
rigide.

ARTICLE 6. -~ Activités utilitaires,
1° Lever-porter,

@} Lever ordinaire :

1. Lever par la nwie un camarade couché et raidi;

2. Lever un camarade couché 4 terre, le soulever par-devant,
par derriére et de cota, Soulever des objets trés lourds -
individuellement, en équipe.

~
4i Lever-porter :

1. Trainer un eamarade saisi sous le bras, par la nugue, par
la ceinture;

3
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2. Charger et porter sur la téte des objets de légers i lourds
€n marchant, en courant.

Utiliser, aussi sourent que possidle, des matériels que lo troupe
peut Etre appeiée @ manipuler aw combat on dans ses actirités
spéeifiguement nHlitaires,

¢t Les porter 3 deux :

1. Porter dung les brag « en nounou » (fig. 77)

2. Porter a califourchon : sur les hanches, devant (fig. 78);
derriére (fig. 79 ; sur les épaunles {Ag. 30);

-+ 3 Transport dun camarade sur le dos {fig. 81), en travers
sur la nuque (pompier) (fig. 82). sur Pépaule {en quar-
tier de viande) (fig. 83):

+ 4 Porter sor la hanche {fig. 84}, en travers des reins (fig. 85) :

Wi

. Porter dos & dog - bras en crochet (fig. 86), bras tendus
au-dessus de la téte (Bg. 87). en sac (fig. 88);

6. Ltrier dorsal avee genon {fig, 8%, avee pied (fig. 90y -

7. Charger un camarade inerte sur le sol;

8 Porter avee baton : bras verticaux (fig. 91). étrier dorsal.
baton devant le COTps.

2} Les porter 3 trois -

-+ 1. Transport de blessé - pris sous les bras et sous les genoux
(fg. 92);

2. Les différents siéges :

— 1a chaise : A et B, tenant un de lenrs poignets, se
premnent réeiproquement ie poignet libre avee
leur main libre (fig. 93);

— le fautewil : A et B se salsissent mutuellement les
mains 4 hauteurs différentes pour former sidge
¢t dossier (fig. 94 et 94 bis)

bl

3. Porter un camarade par les bras et les pleds, en hamae
(ig. 95);

4. Porter en cruche {fig. 98} ;
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L LLY T

3
¥

F1a. 96, ~

5. Porter en apput tendu sur les épatles (e 97} et variantes
(fig. 98 et 99); ’

- Porter debout sur les épaules.

on

“1 Porters wiilitaires collectifs -
-+ 1. Chargement ot transport de rails. poutres, poteaux, trohes
&arbres, ete.;
2. Porter collectif avec platean;
3. Porter collectif en colonne; -

4. Différents porters avee batons {fig. 100, 101, 102y, perche,
poutre (fig, 103). ]

/) Porter en rampemens :

+ Charger et porter en

ampant un matériel assez lourd, un
camarade étendn.
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-—
Fre. 193, ;
.‘)o‘

Lancers.

11 Lancers naturels et arilituives :
1. Debout. & genoux. a plat ventre, lancers dobiets légers
(balles, eailloux} su: but fixe ou mobile
@) A bras ecassé. avee ou sans élan;
by Javeloté:
¢) Lancer rapide de projectiles:

-+ 2 Lancers en déplaeement sur eible fixe - niarche, couwrse
{employer de préférence des grenades lestbes-progressi-
vement jusqu'a 650 g

4. Lancers sur ciblex mobiles @ murche, emrse ]
4. Laneers ddbjets lourds

@} Par extension, d'un bras;

b} Par flexion avant, arriére;

£} Par balancement latéral;

REPERTOIRE DENERCICES 181

e

6.

-~}

Laneers collectifs d'objets longs et lourds {poteaux, tra-
verses, rails) ; -

Passe-passe de pierres, de brigues. d'objets divers {travail
en chaine, bar vague, compétition) ;

Jongluges divers avee balles ou grenades lestées,

41 Lancers éducatifs avec parienaires,

Face & face avee objets divers (pierre, ballons, saes)

par extension dun bras Hig. 10471 et 1042 ;

par extension de deux bras (fig. 104/3 et 164/4)

bar flexion du torse et balaneé des bras vers Pavant
(fig. 104/5 et 104/6)

par extension du torse et bulaneé des bras de bas
en haut {fig. 104/7 ot 104/8) ;

& gemoux par balaneé latéral dun bras au-dessus
de 1a téte (fig. 105/1 ot 105/3) ;

Fic. 104/1.
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Fre. 104/4. i
Fie. 104/2, e

Fra. HM/3.

Fia, 104/5.
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Fie. 104/8
MG, F0A/

L.

S

Fia.
Fro. 104/7%.
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¥ia.

15/8.

Fig.
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2.

23
A

— couché sur le dos par flexion du torse et balancé
des bras vers I'avant (fig. 105/3, 105/4 et 105/8);

— couclié sur le ventre par extension des bras
{fig. 10576 et O5/7Y;

— par rofation du trone {Hg. 106 et 100 bis):

— Dar passex latérales {(fig. 107 ef 107 Dis)

- par extension dn trone en avant (redressement);

— par extension du tronc en arritre;

Dos 4 dos : par flexion. extension, votation du irone.

Ii conviendra de tenir compie que les effeis d’exercices
rarient selon que Yon sollieite

— Padresse, la détente maximum;
— Padresse et la détente par lancers de précision;
— la force ¢t la détente par lancers lourds;
Lancers collectifs en distance, en précision sur cible
unigue.
Entrainer Ia iroupe & se plaguer au sol aprés lancement
de grenades. de exilloux en toutes positions.

¢) Lancers sans matériels avec partenaires :

Alder, en le lzinq;mt dans sa détente vertieale, un camarade
pris par la taille : de faee {fig. 108), de dos (fig. 109 ;
Temps de rigodon (fig. 110 et 111);

La

gquille humaine : 4 treis (fig. 112}, en cercle.

3° Attaque et défense.

Les exercices d'attaqune et de défense font appel & T'ensemble
des ressources mentales, physiques et techniques des exéeutants.
T1s ont pour but de préparer chague combatfant 4 sa propre
défense naturelle et & la défense collective. Ils contribuent a
développer Vénergie, le courage, Paudace, la ténacité, le sang-

froid.
Les

instructeurs font exéenter. en débutr dentrainement. les

exercices éducatifs ci-dessous :

a} Traction & deux.

Par saisie mutuelle -
— d'un bras, poignet; pleds fixes {fig. 113);
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Fre. 107 bis.
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Fig, 108

Fic. 110.

Fre. 109

Frg, 111,
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Fre. 113
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— les deux bras. erochet avec les doigts par la nugue (fig. 114
et 115) ;

Coudes engagés (fig. 116) -

— par saisie mutuelle de parties du corps différentes;

—oavee engins : eorde, barre, de face et dos & dos;

~— lutte de traction {avee engin} (g. 117).

EXERCICES COLLECTIFS.

Lutte de traction 3 Ia corde {fig. 118}, avee perche, avee pou-
tre; par demivague, en chaine {Ag. 119).

b) Poussée 2 deux.
Par appui mutuel :

— bras countre bras {mains anx épanles adverses, maing aux
coudes, dessus-dessous) ;

— poignets 4 poignets;

— front contre front. dos de main interposé;

— huque contre nuqgue;

— ceinture a bras le corps:;

~— dos contre dos;

— &1 position quadrapédique, ép;tﬁle confre épanle,

Par appui de parties du corpy différentes (fg. 120y

— résister i Pélévation. i Pabaissement de Pavant-bras;
= avee engins : barre. bitons courts.

EXERCICES COLLECTIFS,

Lutte de répulsion : avee poutre (fig. 121}, avee perche, par
vague formant bloe (sans matériel} (fig. 129,

Lutte eollective {fig. 123).

¢} Torsion & denx -
— rejet de Vopposant vers la droite {Ia gauche) par saisie
d’une partie du corps ou en riposte & Ia saigie;

— arracher un bitonnet, une arme a Popposant, d’une'main,
des deux mains;

— dégagement de poignet.
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Fio. 117,
i ¥e. 115,
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d} Exercices d’adresse :
Touche-cheville ;
Prise de foulardi;
Eerase orteils:
Boxe de gifles;
i Lutte indienne (fig. 124y,

Froo jzz

Frc. 124,

Déséquilibre de Padversaire par [ractions, poossées pro-
cédés Hbres.
+} Chutes
Bouler en avant sur ponssée ;
Bouler en arviére sur poussée (fig. 123 -
Chutes diverses sur les avant-bras Hoelis {51y polissés) .

PRATIURS DATTAQUES BT HEFENSE

Dés le troisiéme mois d'instruction, les séanpes comportent
des exercices empruntés aux modes de défense, Iy troupe u, en
eette période de Finstruetion, recu en E. P. 3. une initiation som-

Fie. 123,
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maire. Chaque exéeutant connait les points de COrps a atteindre
ou & protéger et les coups effieaces 4 donmner ou A redouter.
L'instructeur utilise en E. P. 4. Ie vépertoire simple de prise,
coups et parades étudiéy par ailleurs. Le bui essentiel demenre
Paugmentation de 1a valeur physique générale des exécutants,
Pamélioration de Ia vitesse, de Padresse. de la combativité, En
aucen cas, la corvection de détail des techniques sportives on

Fie. 123,

militaires  nlest envisagée. La terminologie  demeure  celle
employée en B. P, .

En général, les activités duttuque et de défense suseitent un
vif intérét, Llinstructear prépare psychologiquement 1a recrue
a maitriser seg réflexes individuels et 3 garder son sang-froid.
Le souei de prévenir les réactions brutales ou nerveuses oriente
Ia vigilance des cadres vers ley exéeutants i com portement irré-
gulier. Ne jamais oubljer que les accidenty surviennent le plus
souvent au moment oit Ia discipline se reliche.

Le choix des exercices et dey solg d'évolution, Ia disposition
de la troupe, ont upe importanee particuliére. L’ingtructegy
recherche la maitrise absolue de s troupe. Secondé par Paction
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efficace des chefy de vagues, il s’efforce @’obtenir de 1a part des
exécutants Papplication attentive des directives données.

Lentrainement porte sur trois groupes principanx @’acti-
vités ;

~— R trarvail en coTps-d-corps ¢ les exfentants se saisissent
dans le but de se terrasser ou de s'immobiliser;

— traveil en coups frappés - ils cherchent 4 atteindre une
cible donnée du pied, du genow, de la main, du ecoude, de Iz téte;

— travail de dégagement - attaqué ou saisi. lexécutant se
dégage, riposte oun se dérobe, recule on fuir.

Les exercices des divery groupes se combinent et senchainent
parallelerent & 1a progression de Ventrainement au combat
rapproché. -,

Le travail sur sae de cuir ou de toile empli de chiffons, de
sciure de bois on de bourve végétale, sur mannequin, sar parte-
naire protégé par pneu, facilite Ia recherche de la puissanc.e, de
Ia vitesse et le contrdle de 1a précision des coups. I1 endureit les
maing ou les pieds A la violence des chocs,

La pratique 4 deux opposants avee alternance des réles per-
met Pentrainement & Ia vitesse de frappe. Pacquisition dey
réflexes de combat : voir les coups, les prévenir, parer, esquiver,
riposter.

Quand Perercice p?'t:.?z,(l le forme dune compétition arec éli-
minations successires, les chefs de ragues désignés organisent
successivement des éprewves secondgires de classement ¢ dis-
puter entre les painens,
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TITRE i
{2¢ PARTIE)

COMPLEMENTS A LA METHODE DE BASE.
" LES EXERCICES A LA POUTRE

CHAPITRE PREMIER.

ELEMENTS D'UTILISATION.

ARTICLE 17, - Généralités.

Les séances dexercices 3 Ia poutre remplacent certaines séan-
ces d'entrainement physique général pratiquées dans le eadye
de la méthode de base, Elles permettent le travail eollectif de
plusieurs centaines dexéeutunts. Elles contribuent aun perfee
tionnement de In coordination des gestes et & Pamélioration
des qualités foncidres en développant la foree of Pendurance.
Elles aident 2 1a eréution de Pesprit @’équipe.

Linstruetenr exige des attitndes correctes aussi bien dans I
position de base que dans Iy forme des mouvements, lcartés de

la période délicate de début dentrainement, jls sont jnclus au

Brogramme de formation physigue des recrnes aprés le deuxidme
mois dinstraction.

ARTICLE 2, . La pouire.

La poutre a un diamétre de 15 4 2y centimétres,

Tne eharge minimum de 160 kjlox est prévue pour chaque
Bomme, quj dixpose dune longueur de poutre de 1 métre.

Bes poteaux télégraphigues réformés, des tromes Parbres
sommairement travaillés, conxtitnent un matériel utilisable
aprés guelgues améliorations.

Des anneanx de coulenrs délimitant I longuenr de poutre
accordée A echague exéentant facilitent la mise en place de
Péquipe.
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ArTICLE 3. -- Le terrain.

Le travail w'effectue sar ferrain plat.

Les dimensions sont 4 fixer d’aprés Peffectif de la troupe

= pour des erereiees 4 ecécuter sur place, un intervalle de
I meétre est néeessairve entre les extrémités des poutres et une
distance de 3 métres indispensable entre deux rangs dexé
cutants:

— pour des erercices en déplacement, la base darrivée doit
se sitier @ 20 métres au moins de ia base de départ.

Aprés le 4 mols d'instruction, des exercices de relais-navettes
peuvent éfre conrus sur des distances de 50 3 100 métres i condi-
tion de disposer d’up platean A wol uni. A titre d’exemple, un
terrain de football réglementaive permet le travail simultané
sur place et en déplacements de deux cent-cinguante 3 trois cents
hommes.

ArTICLE 4. — Les équipes.

Les équipes comprennent toujours un nombre pair dexéen-
tants, quafre hommes, au moins, par poutre. bl

Les équipiers d’une méme pontre ont approximgtivenient Ia
méme taille.

Linstructeur qul veut susciter Pémulation au cours des com-
pétitions qwil organise et qui entend obtenir des présentations
colleetives correctes g'efforce de conserver 4 chague éyuipe sa
composition dorigine.

ARTICLE 3. — La tenue.

La temue est, eelle @°E, P. G. ; torse nu oun maillot, culotte,
espadrilles ou sounliers.

L4 SEANCE DEXER€ICES 3 14 POUTRE 217

CHAPITRE I
LA SEANCE D’EXERCICES A 1A POUTRE.

————

Anricie 17, . Durée des séances.

Les séaneces dexercices i Jda poutre durent environ trente
minutes, quw’il sagisse de séance d’étude ou de séanee normale,

ARTICLE 2. — Plan de séance normale.

MISE BN PLACE.

Toute séance comporte une mise en place préalable du maté-
riel et des équipes.

Les poutres sont disposées sur le terrain dans un ordre fixé.
Chaque équipe s'aligne face 3 sa poutre % environ 15 centimé
tres de eelle-ci.

COMPOSITION DE Li SBANCE,

Prise em mains : 2 minutes.

Mise en train : 5 minutes,

Exercices sur place : 13 minutes.
Exercices en déplacement : § minutes.
Retonr au calme : 2 minntes,

ARTICLE 3. — La prise en mains.

Pordre psyehologique, elle représente Ia prise de commande-
ment aw cours d’une marche avee chant o @évolutions en ordre
serré sans poutre.

Dés gque Ia troupe connajt les dispositifs 3 adopter, la prise
en mains se confond avec la mise en place.

ARTICLE 4. — La mise en irain.

Adaptée aux conditions atmosphériques et an degré dentrai-
nement des exéeuntants, elie comporte Yexéeution de mouvements
i une cadence inrposée.

Des assouplissements des diverses parties du eorps, des posi-
fions de base, les mouvements assis, debout, couché, les éléva-
tions de Ia poutre A la ceintnure, & Ia poitrine, sur Pépaule.
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au-dessus de Ja téte, des sauts de pled ferme en avang, en arriére,
latéraux, des sautillements avee appui, @un pied sur la poutre,
des exercices réflexes, sont exéeutés 3 une eadence de plas en
plus rapide,

ARTICLE 3. — Les exercices sur place.

s eoustitueni Ia parfie importante de la séance et com-
prennent i

— ew exereices en position droite ou eouchée inféressant pay-
ticullérement les bras:

— dex exercices intéressant partieuliérement les jambes;

— dex exerelees en position droite ef surtout ecouchée, inté-
ressant partieuliérement le trone

ARTICLE 6. -— Les exercices en déplacement.

Les parcours, les grimpers, les sauts et tous les exercices
avee utilisation des poutres en déplacements collectifs ou indi-
vidaels entrent dans cette partie.

11 ext fuit appel A Pesprit de compétition aussi souvent que
posaible,

ARTICLE 7. — Retour au calme. —

Les exbeutants posent les poutres. s
Une marche (Papaisement, wuivie d'un déplacement an pas
eadencé avee chant, termine la séance.

ARTICLE 8. — Séance d*8tude.

Lex wéunces @6tudes permettent Papprentissage ou le perfec
tionnement des mouvements.
PLAN,
L Prive en mains : 2 minutes.
2 Mixe en train avec exercices simples ou déji conmus :
mingtes,
3. Etude de positions de base : § minutes. .

4. Einde @exercices sur place et en déplacement : 15 A
20 minutes, .

21

5. Retour an ealme : 2 minutes.

Llinstructeny continue A rechercher les progrds fonciers tout
en accordant an but technique de cefte séance son importance
pédagogigne,
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CHAPITRE 11

POSITIONS DE BASE ET COMMANDEMENTS.

ARTICLE 17, - Position assise.

Commuandement depéeytion - & Assis ».

Mode Ferérution :© Aun commandement : ¢ Assis », chaque
équipier Sassoit sur la poutre, mains sur les genoux (fig. 126).

Cette poxition, gui conszirue une attitnde de vepos, est 2
prendre trés rapidement {1 temps).

Rechercher pour chaque éguipe, puis pour la iroupe, la rapi-
dité collective d’exéention au commandement.

ARTICLE 2. —— Positien debont.

Commandement dewéeution : « Debout ».

Hode d'exérution : An commandement @ ¢ Debout », chuque
équipe se place rapidement an garde-d-vous, & 15 métres der-
riére la poutre {1 temps).

Rechercher pour chaque équipe, puis pour la troupe, une exé
cntion collective instantande.

AnTiCLE 3. —- Position de départ {(pour prendre la poutre).
Commandement dexéewtion @ « Main droite (gauche) dessous.
En position ».

Mode deaécution : Au commandement : ¢ En position »,
écarter vivement le pied gauche d environ 38 centimétres du
pied droit. Prendre 1a position accroupie, genoux éeariés, pieds
a plat. -

Gavder le des bien droit, la téte haute, les bras bien tendus
entre les jambes. Saisir Ia poutre de la main droite, par-dessous
(ganche), Panire main la saisissant par-dessus (1 temps)
{fg. 127).

Tous les exercices exéoutent & partir de cetie position.
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220 LENTRAINEMENT PHYSIQUE GENERAL
| ArTiCLE 4. - Position : la poutre sur Pépaule.

) Commandemeni d'vrécution : « Sur Vépuule droite {gauche}.
: En position ».

Mode d'vaedeution : Position de dépure, main droite (gauche)
dessous. Au commandement : ¢ kn position ». la poutre est
fevée daus un mouvement continn Jusqui Pépaule droite (gau-
che). Bimuitanément. le corps se redresse, fait face &t gauche
(droite) en pivotant sur le pled droit jganeche).

...‘?M

e -
£ a4 6 T

e, 126

Frg, iz2s.

La poutre placée sur Uépanie droite igaache) est tenue 4
wdenx malns (1 temps) (fig, 123,

ARTICLE 5. -~ Position : poutre 2 la ceinture.

Commmndrment derécution : « A I ceinture. En position »

MHode derceution : Pe la position de départ n° 3, au com-
mandement : « En position », amencr la poutre 4 hauteur de

it
SV
-1

g,
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la ceinture. les Dras tendus, les mains saisissant Ia poutre,
doigts entrelacés (1 temps).

Le haut du corps est dreit, Ia téte haute. les épaules rejetées
en arriére le plus possible, la poitrine ouverte, le ventre effucé

(fig. 129).

Dans cette position, au commandement ; « Changez de main »,
on passe rapidement de « main droite dessous » 3 « main gau-
che dessous » ou inversement (1 temps).

Rechereher Yexéeution

froupe,

Fra. 124,

@ensemble pour Péquipe, pour la

ARTICLE 8. — Position : poutre & la poitrine.

Conmuandement @eréeation :© « A la poitrine. Eun position ».

Mode Ferécution : Ce commandement est donné a partir de

la pesition & la ceintwm

R TI

V. s

A commandement ;¢ Maing en des-

S

e
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Vautre main sous la poutre {1 temps). Au commandement :
¢ A la poitrine. En position », 1a pouire est amenée sur la poi-
trine et se place sur les bras dont Ia partie supérieure est hori-
zontale (1 temps) (fig. 130).

Dans cette position, inviter los exéeutants & effacer le ventre
et a tendre les jambes. Iusister, faire rectifier les attitudes.

sous. En position », In wmain gauche (droite} vient rejoindre

Fie. 130.

ARTICLE 7. - Position counchée sur le dos.

Commandement Pecéeution : ¢ Sur le dos. En position ».

Mode Lexéeution @ Position de départ : « Poutre a la cein-
tire » Au commandement : « Sur le dox. En position », croiser
les jambes ot w'asseoir (1 temapsy {fig. 1313,

Prendre ensuite la pesition eounchée, corps bien étendu, la
poutre reposant sur la poitrine et les muins passées en-dessus.
pleds deartés (1 temps) (g 132y,
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Fro. 131,

JSTEN.

i e T
L et S

i @ bR e e 1 111 tea it

A E LA IR L D E i W X ¥R

Fra. 132,
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ARTICLE 8. — Commandements de retour

& une position préeédente.

Drane facon générale, on revient & la position précédentie en
énon¢ant cette attitude suivie du commandement : « Revenez ».

Etant dans la position de la poutre sur Pépanle droile (gau-
che), revenir a la position de départ [main droite (gauche)
dessous| au commandement : « A ferre. Revenez ». La poutre
w'est lachée quan commandement : ¢ Debout .

Etunt dans la position poutre & le poitrine, on revient a la
position poutre 4 la eeinture, au commandement : « A la cein
fure. Reveney ».

Etant dans la position poutre & lo crinture, on revient i la

position main droite (gauche) dessous. au commandement :
« A terre. Revenez ».
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CHAPITRE 1V.

EXERCICES ET COMMANDEMENTS.

Les exereiees portunt In mention M. B. {monvement bis) en
remplacent dautres prévas ei-dessons, dont Pexdention peut . étre
rendue génante pay Pétat du sol.

EXERCICE 1, — Elévation de la poutre au-dessus de la téte

avec changement d’épaule par flexion et extension des bras (4 temps).
Uadence @ modérée,

Position de départ : Poutre sur Pépaule droite {gauche),
pleds écartés. '

Covumandement Peadeution : « Extension et Hexion de bras
avec changement d’épaule. Commencez ».

Huowrement : Au commandement © « Commences ».

I 1EMPs. — TLa poutre est élevée au-dessus de la téte par
extension des bras. .

2 » : s . - -3 1aisada 1t 1261 . s

2T TEMPR. -~ La poutre est abaissée sur Iépauule oppogle par
Hexion des byas. '

B TEMPS. o Répéter le mouvement @élévation an-dessus de
la téte.

£ rTeMps. La  poutre est abaissée sur Vépaule droite
tgauche).

EXERCICE 2 — Poutre sur Pépaule, flexion et sxtension des jambes
4 femps). )
Cadence : leute,
Position de départ : Poutre sur Pépaule droite ou gauche,
pieds éeartés.
Commandement @eréeution ;= Plexion et extension dex jam-
bes. Commencez »,.

Yourement : Au commandement : ¢ Commencez ».

17 teMps. - Abaisser le corps et féchir légérement les
genoux. ’
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T rEMps. — Demi-Hexion des genoux avee léger souldévement
sur la pointe des pieds.

B TEMPS. — Flexion compléte des jambes, genoux bien fléchis,
élévation eompléte sur la pointe des pleds {(fig. 133).

4 TEMpR. - Revenir & Ia position initiale.

Fra. 133.

EXERCICE 3. — Pontre & la poitrine, flexion et extension
du tronc en avent (2 iemps).

Cadenee : modérée,

Position de deépurt : Poitye 3 la poitrine et station semi-
écariée.

Commpdement ialeafing @ « Flexion et extension da trone
en avant. Commencez s,




228 VENTRAINEMENT PHYSIQUE GANERAL

EXERCICES ET COMMANDEMENTH

229

Honvement :

1 remps. — Flexion avant du trone, dos rectiligne;, jambes
tendues en demi-station écartée (fig. 134),

2° 1emps, — Fxtension du irone.

EXERCICE 4. - Lancer vertical de la poutre au-dessus de 1g izt
avec changement d’épgule (2 temps ).

Cadence : modérée.

P

Position de départ : Pountre sur Pépaule droite ou gaunche,
pleds éeartés, jambes demi-fidchies (fiz. 135).

Commandement @ezécution : « Lancer de 1a poutre avec chan-
gement dépaule. Commencez ».

Yovvement -

1** reups. — Tendre les genoux et Iancer la poutre (fig. 136).
Rattraper avec leg deux mains, Ia placer sur Yépaule opposée,
Zenoux A nouveau Héchis;

a

2° TeMPs. — Lancer & nouvean Ia poutre. Rattraper avee les
deux mains et poser sur Pépaule de départ (droite on gauche}.

SNERCICE 5. — Poutre sur Pépaule, flexion laiérale .d;: trone
€2 temps), &~

Cadence : modérée.

Position de départ @ Poutre sur Pépaule droite {gauche),
station écartée.

Commandement Fezéeution : &« Flexion latérale du tfrome.
Commencez ».

Houvement :

1*" reMPS. — Fléehir le trone & gauche (droite), la poutre
maintenue avee lex deux mains sur Vépaule droite {zauche) en
pHant le genou gauche (droit) (fig. 137y ;

T TEMPS. ~— Revenir & la position de départ.

Aprés aveir fait up nombre de mouvements prévus, changer
d’épaule et répéter i droite (gaucke} le méme nombre d’exereices,

La flexion s'effectue du cité opposé & celui de Pépaunle portant
la poutre, ’

Fra. 134,

Frg. 133,
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SXERCICE 6.

~ Sautillemen: avee écarterment iateral des jambes
2 temps).

Cadenre © modérée,

Position de départ :

Poutre xur Pépaule droite (gauche}, pieds
réunis.

Fui 138, :

Fre. 138,

Commandement dexéeution : ¢ Sautillement avee écurtement
latéral des jambes. Commencez ».

Mouvement :

1" 1EMPs. — Sauter en station Geartée (fig, 138) -

2 TEMPS. — Revenir par un petit saut 2 la position de départ.
Fig. 137. =

Pendant e sauf, maintenir fermement ln poutre sur Pépaule
avee les deux mains afin qwelle ne décolle pas.
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... EXERCICE 7. — Elévation de la poutre au-dessus de la téte
avec changement d'épaule {12 temps).

Cadence : modérée,
“Position de départ @ Main droite en dessous.

Commandement dexérution : « Hlévation de la poutre an-
dessus de la téte en 12 temps. Commencez ».

s

Houvement

1% memps. — Lever la poutre sur Pépanle droife;

2 weMPs. — L'élever au-dessus de la téte par extension des
bras;

3 rEMPs. — Ilabaisser sur Pépaule gauche;

4 temrs. — L'8lever an-dessus de la téte;

3" tEmps. — L’abaisser sur Iépaule droite;

# rEMps. — Revenir & la position main droite en dessous;
7" TEmPs, - Changer la position des mains et placer la poutre
sur Pépaule gauche;

& reEmps. — L’élever au-dessus de la téte par exiension des
bras;

& remps. — Llabaisser sur Pépaule droite; -

107 ruaps. — L'élever au-dessus de la téie; A

11° TeMps. — Llabaisser sur Pépaunle gauche;

12 remps. — Revenir & la position main gauche en dessous.
EXERCICE 8. — Levez g la ceinture et posez. Flexion et extension

des jambes (2 temps).

Cadenee : modérée.

Position de départ : Position identigue & main droite {gauche)
dessous. Les doigts enlacant la poutre sont croisés, les bras
aliongés. . .

Commandemeni dexérution : « Poutre 4 la ceinture et posez.
Clommencez ». ..
Mourvement ;

17 rEmps. — Se lever jusqwd la position droite, la poutre é
12 hauteur de la ceininre, bras tendus (fig. 139);

ENERCICES BT
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Fra. 134

Fic. 140.
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2" Temes. — Baisser la poutre au sol,

Durant tout Vexereice, garder le dos droit, lever et baisser
ta poutre par extension et fiexion des jambes,

EXERCICE 8. — la poutre a lg ceinture, lever sur FPépaule droite
{gauche) avec rotation trone {2 femnps).

Cadence : modérge.

Position de départ : Poutre 3 Ia ceinture, bras allongés.
doigts croisés.

Mourement -

I TEMPS. — Lever Ia poutre sur Pépaule droite {gauche}
avee rotation du tronc vers 1a gauche (droite) et passage 3 Ia
station avant avee léger déplacement latéral du pied gauche
(droit) pour assarer nn meillenr équilibre (fig. 140):

2* TeMPS. — Revenir 4 la pesition de départ.

Exéeutez le nombre de mouvements prévus. En exéenter le
méme nombre avee lever sur Pautre épaunle. ©

“XERCICE 10. — Lancer de la poutre par équipe {3 temps)].

Cadenee : modérée,
Position de départ : Deux équipes A ef B alignées se faisant
fuce 2 3 ou § pas de distance,

Equipe A : Poutre A hauteur de I taille dans le creux deg
bras, dos reetiligne.

Equipe B : Bras tendus en avant & hauteur de la taille lége-
rement fléchis, paumes des mains en dessus,

Comamandement deréention : « Préts. Lancez ». .

Monvement -

1 mEMPS. — Au commandement : ¢ Préts », Péquipe A
féchit légérement sur ses Jjambes;

2 reMps. — Axm commandement : « Lancez s, Péquipe A lance
la poutre i équipe B par un mouvement combiné des brag et
des jambes;

3° remps. — La pouire, reprise par Véqamipe B gqui féchit sar
leg jambes 3 Ia réception, est aussitdt relancée 3 Péquipe A.
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EXERCICE 11. — Station cliengée sur le dos. Flexion et extension
du trome (2 temps).

Cadence ; modérée,

Position de départ :

Equipe A : Couchée sur le dos, poutre & la poitrine;

Equipe B : En position accroupie, un genou a terre, tient les
chevilles des équipiers 2 (fig. 141).

Commandement dexécution : « Flexion et extension du trone.
Commencez ».

Mouvement :

3* weMps. —— Lléquipe A s'ussoit, les bras fléchis IBvent Ia
poutre contre la poitrine, flexion du t{romc en avant (fig. 142);

¥ rrmps. — A reprend Ia position sur le dos par exten‘sion
du trone, cependant gue les bras ramépent la poutre a Ia
poitrine.

Le nombre de mouvements prévus étant exécutés, les équipes
changent de réle. Faire trés attention en fixant le .nombre de‘es
mouvements, en début d’entrainement : cet exercice est tréy

pénible.
EXERCICE 12 (M. B.). — Flexion et extension du tronc {2 temps).

Cadence ; modérée. ‘

Position de départ : Poutre 3 la taille, pieds écartés.

Commandement Pexéeution : « Flexion et extension da trone.
Jomimencez ».

MHouwrvement ;

17 remps. —~ Fléchir le irone jusqu’a ee que la poutre :;()%t @
environ 15 centimeétres du sol, garder les genoux tendus, expiver
(fig. 143);

2 TeMPs. — Revenir 2 in pusition de départ, inspirer.
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Fic. 144
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EXERCICE 13, — Couché sur le dog flexion et extension des brag
. . (2 temps).

Cadence : modéree.
Position de dépari : Pleds écartés, corps penché en avant i

45 dggrés, poutre dans les deux mains, bras pendant naturelle-
ment, genoux tendus (fig. 146).

Fie. 148.

?’mrnmandement dexécution : « Elévation de la poutre 3 1a
poitrine en deux temps. Commencez .

Mouvement ;

ar s W viiye Fo a z : s 3
1 TeMPS. Elever 1a poutre 3 Ia poitrine, inspirer:

Z TEMPS. Baisser Ia poutre 3 la position de départ, expirer.
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CHAPITRE V.

EXERCICES EN DEPLACEMENT,

EXERCICE 1. — La circonférence.

La poutre est tenue dans le erewx des brag & hauteur de la
poitrine. Au commandement : ¢« Tour 4 droite (gauche). Com-
mencez " », Phomme de gauche {(droite) fait pivet et Péquipe
portant la poutre déerit nne circonférence. Les commandements
sont donnés trés rapidement : & gauche, quart de tour, i droite,
trois tours, & droite.., ete, de facon & soliieiter au maximum
Pattention.

EXERCICE 2. — Rouler la poutre.

Chaque équipe essaie de faire rouler la poutre sur une dis-
tance déterminée en la pomssant des mains et en Ia dirigeant.
T’éguipe qui passe la ligne d’arrivée la premiére est gagnante.

EXERCICE 3. — Luite de répulsion a plat ventre.

Des équipes couchées & plaf venire se font face, la poutre
entre elles. Les hommes posent leurs mains econtre la poutre et
gardent les bras tenduns. Saildant des jambes, ¢haque équipe
pousse sur la poutre et essaie de la déplacer dans le camp
adverse jusquw’d atteindre une ligne fixée & Vavance et iracée
sur le terrain.

Il
H

EXERCICE 4 — Relais.

Cette course s’eﬁ‘ectutff en aceouplant les équipes par deux, en
relais va-et-vient. Chague équipe parcourt une distance de 20 3
100 métres fixée d’aprés le degré dentrainement, en tenant la
poutre sous le bras droit ou sur Pépaule, passe la poutre & sa
co-équipe ¢ui la raméne sur la ligne de départ.

Le nombre d%quipes se fixe par rapport 4 la largeur du
terrain. ]
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EXERCICE 5. — Parcours divers,

Les poutres tenues par quatrve hommes, sont placées de 3 3
10 métres les unes des anires, suivant le genre de parcours 3
véaliser. La classe effectue le trajet en franchissant les obsta-
cles selon le mode imposé. Les roles sont ensuite intervertis,
les porteurs remplacés deviennent exécuiants.

Maniéres de tenir la poitre.
1" Deux hommes 3 chaque bout tiennent la poutre appuyée
Sur unm genon, auire genou i terre.
La elasse court et franehit les poutres :
aj Par saut avee appui d'un pied;
b} Par saut sans appui;

r} Par sant d'une poutre ef ramper sous la suivante
plaecée trés préy;

d) Par plongeon terminé en

roulé-boulé avee reprise
immédiate de course.

2° Deux hommes 3 chaque bout tiennent Ia poutre 3dus un

bras & hauteur de Ia tajlle. La classe econrt et saute,ﬁar—dessus )

chaque poutre ou bien saute bar-dessus une poutre, passe en
gquadrupédie sous la suivante placée trés pras.

3° Méme position que précédemment. Pendant le saut Ia pou-
tre est levée et abaissée.

+* Deux hommes & chaque boat tiennent 1a poutre sur Pépanle.
Les poutres sont distantes de 1 métre 3 1,20 m. Les hommes
peuvent :

- kamper 3 plat ventre sur les poutres;

— franchir les poutres par appui em basculant on en
roulant. . - -

-

3° Les poutres peavent étre placées pour former un couloir
de ramper, de quadrapédie. Elles peuvent étre employées ponr
former des obstacles combinés en largear et hauteur; étre uti.
lisée ponr sauter en profondenr, pour grimper.

Afin d’animer Pexercice, des compétitions (individuelles uu
par équipes) sont organisées sur parcours modifiables,
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Utilisation.

Les séances sont rendnes plus atirayantes par la création de
nouveaux exercices en déplacements exécutables en compétition.

Le grimper sur poutre vertieale ou inclinée, les parcours en
équilibre sur deux poutres on une poutre, les fraz?chissemem.s
par sauts divers, les luttes de traction, de répulsion en posi-
tions diverses, se prétent 3 de muliiples applications intéres-
santes,

Az eours des séances sur platean om en parcours se ratta:
chant a la méthode de base, Yemploi des poutres facilite le tra-
vail de Vinstructeur en lui permettant de concevoir de nombreux
exercices utilitaires @’équilibre, de grimper, de saut, de porter,
de lancer.

e,




