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AVANT-PROPOS.

LENTRAINEMENT SPORTIF.

’,

i, REGLES GENERALRES

L'entrainement comporte Vensemble des MeYens propres i yendrs
un sujet plus résistant 1 la fatigue et par consequent capable Jun
cliort ou d'un ensemble deliorig plus grands cf plus longuement <oy-
feaus. 3 lui procure, en outre, ane supériorite dans Pexdeulion dug
maouvements speeinux dan exereice, du fail e Fapprentis
o repitition du geste, en angmentant sa puissanee et sa procision.

Sewds, doivent sentrainer en vue deg compeliions athictiques, Jos
sujets dont Pinléerilt organique est cerlaine; les reins, Ie foie of I
peain, organes éliminateurs des déchels des combustions s -
laires conlemporaines du travail, doivent, en particulier, cire Fobjet
d'un examen médical prialable.

st bravadl musenlaive progressif, localiss ot total, o au ddveloppe-
ment de la fonction respiraloive, qui soni ik base mdme de font
coirainement, doivent s ujouter cortaines pratiques qui onl pour Lul
aon seualement de provoquar la déperdition dune partic de Pean of de
b graisse provosalricn dessouflement, interpostes dans les Heang,
Hiads encors dabriger Pitd d'iniaxieation ol priis mendeal, posnlo
fanlde co ravail, e sont fes donehes ehoudes aliernant aver les dow -
ches frotdes, les frictions g0l o] 1o massage (surbonf apres Uefforts,
fes enveloppements de loine, los hains do vapens el Pasiaoe e Pilnve
siche, '

bree oof gl

=

Lecocqiome alimentalre, quisera le végime habituel dh sujet, sera slrie-
fernend reécde d'apres fes vacvintions e son poids, comple teng g sy
laille, Hosera acern, lorsgqoe fe poids oplimum fléchiva; il sory dimi-
nue, sy surnatvition of engraissoment.

Laleool doit étre absolument proserit «le Faltnwenlatlion des Stjiels
souids i Pentrainement. Non seulement i entenve o feu o des
fonelions digestives, imais on intoxiguant le systime nerveus, il fuvo-
rise 42 production de lous fes accidents gque o peut observer au
conrs dun fravail musculaire intense. Le tabae sera supprime; fout
exets, quel qu'if soit, déconseille. La durde da commei] devra ftre sutfi-
sante; tes veillées seront interdiles lereposest, en eflet, une comtition
eszentiefled fa véparation des organes fatignes, o Uélimination dos PG
duits de déchel, & Femmagasinement de nonvalies SRergios en vie doy
ellarts ullériours.



-5,

3 .

Ladurde d'une périsde dentralnement, en vae dun exerciee diter-
wind, eshvariable. On ne peat dlablic de régie abssine. Iy gencral, un
detal mdnimun de six semaines est nécessaire pour aeguerie la o rop-
ditivn corporelle o, Cest-asdive le moillonr rensdtenent babituel de o
wachine humaing, qu'il ne faut pas conlondre avec la « SCEPLCE SPir-
fire s, Jwpaelie ne s'uequiert gutupris de bien nius longs dalais,

Lenlrainement e permel pas seudement, au sujel qui ¥ stummed,
de Ledve un elfort musealaire plus geand of plus Jong, mais délrg
moins exsonlllé par Foxercice of Gaceroltee bn valenr fonctionneils de
san et el de ses puittions, en rosmid, dacgneriy vie eisishee
parfiie i dn fadigoe,

Cetles duses Taeadles covibrales que Fexereies mel o Jewda vofonds,
Pavibaeeabusi que le dun de eoordination, <ont developpies of porfee-
tHonudes par Nenlrainement,

Unognjet entraing peat, par le jon ordinaive de s volonto, imposer 4
ses membres Daceomplissement doy tont VelTort donl il sonl devernus
cipibies; en outee, en perfectionnant la Geults de coordinalion s
mouvements, Pentrainewent fait rendre anx muscles le maximenm de
travail ntite, sans feor demander plas deflorl; La vilesse of 1a preeigion
dir geste sonl en mdme fnmps augmentics,

Lacontiane: on sel- mime, o FvpneHe doit condaire un enirainement
L divigd, donne la landizss: el Tivorise Fipaiouissement o plos
cornglel de fa foree muscuiaive. 3 Laul se garder, en cours dentraing-
muent, de demander a sujel la repélition trop fréquente de Pefiort
masimam, i eviter Jes accidents da snventrainement,

2OMEREEN « CONIDITION o I MISE EN o« FORME ",

O amdne nnadblete o ew condition » pir un regine de vie of par un
enlraineienl régoliers. La « condition » cepund &oun dlat parfail e
nuleition, au meitlenr fonctionnement organigue. Linifuition spor-
Live peal-glre cullivee inddpendamment de eelis « nise on cundifion »;
elle i fuurnit, en toul cas, des clémenls fort uliles,

D amdene an athiefe, Jdéd en condition, a by « forme », ¢esl-a-diro
a Uiapoges de son rendement mascenlaive, par une série d'ellorts gra-
ducllement croissants.

Mai= pas plus que Panimal entealng, homme ne puatt resler long-
letaps en possession de sa « forme », qui esl comme Ja manifestalion
maxinun de son dnergie ol qui v L imite de ses Torees, [ sem-
ble quen co point sa nalrition soil en cyaitibre instable of qu'il ne

puisse seanaintenir longlemps sur ce haul sommet. )
W sTagil o un état passager qui ediole alat de surenlrainenent ot

uon ne peut maintenir an defa dun temps trés eourl. La moindrs
varklion de régime, te pins petit changement dans les habitudes, suf-
lisent pour Iaire perdre i Pathitte endraing une nolable partie de ses

LD Vens,

1
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Tandis que fa « condition » compurle une stabilild relative des actig
nutrilifs, guelles que sofent les variations do mitieu, la réalization e
L o forme » saccompagre d'an équitibre physiologique instable gue
peut venir déranger le moindee incident.

3.METHODE GENERALE D'ENTRAINEMENT.

La methode dentralnement, (qui convienl aux dillirenls sporls
athiétiques, varie snivant Pinsportancee, plus ouw moins grand:e, il
cunvient d'alivibuer a Lo teehnicgae » de chacun deux.

I faut en elfet considérer fue eeviaing sports exigent ane teehisigue
deliente, purfois meme diffieile apprendre ef i conserver, bnlis que
danlres ne sont qus In mise eo eavee deo gesies habituels ou tros i
ples,

Atosi Lomarche, e coursei pied, I natation ordinaire, 1o cvelisime,
fe palinage, qui uililisent an micnyx la disposition symeéleique do S
teme nerveus et sont relativermonl faciles i rvilimer, sonl « une el
nique elémentaive, que toul athiele peul acguériv rapidemont ol con-
server suovie durant, méme lors de ees peviodes d'entrainement o
danires sports.

Au contraire, les sanis, los sporbs dagres, les lancements, by hoxe,
Peserime, avires, Végquitation, fe leanis, le foothall, ele., onl yne
technique asser compliqude, e méme les meillewrs athictes ne Pos-
sadent pas loujours,

Bans lessports i feehmique complexe, un eorfain sineens pent risnt.
ey, par conséquent, dune connaissiaee parfatle dos sostos of (s
clforts utiles, alors e Fathlele prosents an olat de develapperen]
musentaire medinere el d'eniralnement insoslisuni,

Anssiarvive i que la conrsissanee beehinique dipasse oy fnpore
tnee, dans certains sports, |a valeur athletigue intrinseque de Vihndi-
vidu, Mais 4 leelmique égale, de plus rohunste of le mieux enliaing
physiquenment Femportera toujours, '

ar suile de b grande complexite de by plupart des sports, il sern
tonjonrs difficile, sinon irmpossible, d'obtenir, pir fdosenie pratigus
d'ane spéeialild, Iedéveloppemaont corporeletPenlrainement organigun
oplinun.

La meeonnaissance de co privcipe conduit les débntanls a des er-
reurs dangerenses, car, i lignorance des bises phiyvsiotogigues de Pen.
tratnement, snjonte Villusion de foree tque donne soavend, 4 Jetines.
s¢, Paceomplissement immdédiatl dane Proucsse oblenwe par un failin
progres technigue,

En regle génerale, pour béndficier Jes avantages et des bienfaits deg
sportsathlatiques, ilfaut que fa préparation se partage enlrs eos deux
fucteurs cesentiels :

Education corpoerclle,

tnstruclion lechnigque,



T ) Q—

It fawt, dans tous les cas, pour acquériz des musceles, de la foree,
spuﬂl& de 'endurance, non pas prolonger l’exécutiun'chl“ik oft zi l(?u
Hague, choisi comme spacialité, mais combiner les l{"r-on;gi alives
et techniques, avee les sports de plein air et Ja S‘|\‘JI3C<I-:IZ“‘ :
Prar Ifzur retentissement sur loutes les fonctions d;
exvreices de cullurephysique ou sportifs ne p{rm'm‘nl ague favorizer ley
1%;35)03@;01}5 naturetles et metive en valewr les qualiles m ui"p;:ull' H
ta prictique d'une spécialiie, Le développoment ph‘.'siuléwli( ltfmnh l i
restera tonjours fan meilicure condilion de 1a duprée «[v: 1* 1 4-[} s
o onie ies performances

nealives
Coenvisagée.,
Véconomie, ces

| i'.nnlt.*- dappliquer ces nolions fendamentates, Pathléle qui s con-
tenterait de pratiquer uniquement ane specialité, sous ]

toindre 3 la pecioction. ittt prétexte d'at-
teindre 4 la perlection, ivait droit & la médiveriteé el au sin l

MEH G,
5. SEANCES DENTRAINEMENT.

L'entraineinent comprend -
‘ Lo La lecou d'¢ducation phasique journalicee farquisit
tiere o da condition o
29 Des sdances ¢'clude ot
Crecherche de la forme).
Enoee qui concerne la pratique de la séance complite, it v aara lie
el se reporler aux regles générales, édictées au prf}.‘wnf ‘I‘{‘“‘éf‘;n‘{‘l;f { ;l:
plzu'hrz}. Les séanees détude ot de perfectionnement f[)I'I% I:)b(f ;: :
chasque spork, dobservations particulitres, que Pon ronvens : !'” ] H'“-
divers clapiires des fifres IVet V. ‘ . i s e

ion of enfre-

des =énnces de perfeclionnement pradigue

5 ROLE DE IVINSTRUCTEUL.

i msh*ut:t{:}xz' ala direction lechnigue, matérislle, psyehologigue of

morale dela formation des athlites, Hest 2 la fois un ;)-i"lt'if‘it‘;l ?X‘el'i'
. i E o € SE o
el un techinicien consomme. - ( |
Vev e Hloane S Mg 3 RSTE] < T

'I ar BXperienee ol I travail personnels, il o acquis une réelie com-
petence (i IE”. permel, en colfaboration avee lo msdecin, de délerni-
1.1{,-1; i spf-(:u}lzlequz convient a chaque dividu, suivantsa « condition »
o tevnt cownpte des donndes morphologiqies de Lexamen plivsiolo
gique, cbde lnvalour des performanees ' \or i | )
i des por ances, ol de Pumener o e for
o jour de Pépreuve. L e fune.

6. CONTROLE PHYSIOLOGIQUE DE LENTRAINEMENT
FICHES PHYSIOLOGIQUES ET DE PERFORMANCES.

Au eours dune période dentraluement, il Taut se varder du SUTe—

nage. Les signes wexquels on reconnalt quiun sujel se surmdne sont

s

un amaigrissement trop rapide, Uirregularite da sommeil, Vindgalite
de Yappétit, une sensalion générate de faiblesse relative et de faligue,
un certain manque de cosrdination dans les mouvements, parfois une
fievee ldgore te soir, et Papparition de Palbumine dansles urines,

Pendant Penirainement, il sera bon de surveiller les effels produils
par Pexercice sur le rythme cardiaque. Tandis que le nombre des
mouveenls respiratoires et des puisations cardingues s'éleve hean-
poap pendant Tes exerciees prafiues par les sujels nun enlriines,
il se stubilise pu Tur el 2 mesure que Ventralnenient se poursuit.

(e semaine en semaine, on conslalera, si Ventratnement est bien
conduit, gue le nombre dos pulsations cardiagues ot des mouvements
respiratoires, au coursde Vexerciee, devient de moins en moins ¢leve,
se rapprechant du rythme de repos. (On assistera ainst a Vadapla-
tion progressive dieceeur el des pomons au travail,

Po stabilité duoeyglione vespiratoire ef eelle divpouds sont les prineipaux
eriteres de Fentralunement tocad da cur el des poumons el les signes
auxuels on reconnatt que Fenlralnement géndral d'on athlele astoun
fail accompli.

En vae de eonteoler Pactvitd du eceue eb des poumons ef «de vair I
degrd entrainement géndral dan sajel, i v oa lien, non seulement
Fexaminer Vorganisme en mouvement, mais surloul de compayer
périodiquement les mensurations de repos avee celles qui sont cons-
tatbes apres le travail,

Lepreave qui parait le micux convenir aux femmes, hommes, que
Bons ohservans estoeelle du 200 motres o adlure moderce; T digen
doil otre de 557 1 est necessaire que I cadence e Patlare solent bien
olservies, alin de diminuer UefTel des varialions individuetles, thes i
fa morphologic des sufels el notamment & Ja longueur des nembres
inféricurs. :

Les rénetions fonclionnelios sont recherchées en comparant, u
repos ef apris Uéprenve

a. Le nombre des mouvernenis respiraioires par minnte.

B, Lenombredes palsations par minule.

e L duree maximuoin de da suspension volonlaive de Ty respiration
(epreuve de Papnde, dont fa durée est en {onction inverse de lu guan-
it Cacide carbonigue dmise, quantile qui mesare la dépense physio-
logique e conrs du travail et qui renseiene, par conségqient, s fes
condilions cepnomigues du bravail mnscnlaire).

. La persistance des modifications observées aprés Uéprenve. La
periods de « retour an calme », c'est-i-dire de retour au vyihine e
repos, st d'autant plus longue que e sujet est moing enlraing.

o tableas suivant pernetira de consigaer los observations (ui sont
complelées par fes mensuraticns velafives & Pncerolssement e Ia
foren musculairs.
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Lensemble de ces constatations permelira, avee eallos des résultuts
es porinrmances, dapprécier Uétnt denfralnsment d'un sujel.

FHOHE PHYSIOLOGIOUE WENTRAINEMENT.

BUSLONATION.

APRES

APRES
[ 31

MOLS.

APRES
4

AR

Hhme respiratoire.

ts rospira.

33 Parde midstnnom de Paphide,

qpres wne paspiration jurece.

Moy, 2.

FEA TS

W fincmmaelrie,

:zsi?!a-j&r'(_!iln

Aor ;
35 kilogr
Foree v Les

dao )5 fores Lonbalres.

TITRE 1V,

*’ SPORTS INDIVIDUELS.

« Les sports individuels constituent une méthode indiscutable de perfec-
tionnemant physique, ns convenant ioutefois d’une manidre absolue

gu'a des jeumes gens normalement développésn.

Le Rislement général, 112 partie, page 24
i p y pag
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TITRE IV,

LES SPORTS INDIVIDUELS.

PREMIER GROUPE,

A. LA MARCHE (i},

1. Conditions générales,

La marche, une des allures habituelles de Fhomme, est un sport hygieni-
que et ntilitaire; elle convient 4 tous les dges et peut se pratiquer en toutes
SaISONS.

Dans les ftemps modernes, dans les grandes villes surtout, trop de [acilités
de transport sont offertes, qui sollicitent a Venvi le promeneur et parviennoent
 hui faire pevdre Uhabitude et le désiv de marcher. Clost alors qize g prodai-
sent ces infirmitcés des citading, dont la plus connue est lobésitd, si une cul-
tuve physique n'inlecyient pas & lemps.

2. Mécanisme de Ia marche.

S1tout te monde marche, toutes les maniéres de marcher ne sont pas deals-
ment bonnes, au point de vue de Ueffet ntile qu'on peut en retiver. Il fuut,
pour cet exereles, comme tous en général, ane éduecation speeiale des mouve-
menis qu’il comporte. Lichservation des meilleurs sujets, en sccord aves los
principes de méeanique, a permis de mefitre en évidence les lois naturelles
anxaguelles sont soumis ces monvements,

La méthode estdone aussi néceseaire, dansles allures normales de Uliomue,
que dans les autees exercices ou sporis.

Ifinition. -~ La searche est ur mode de locomotion s’exteniant par nne
gsuveession de chutes appelées

wpnsy, chules enraydes pardn projecton dine
jambe enavant, ta jambe aveicre produtsant Vimpulsion,

La marche est caraclérisse comme suil

[.e corps ne perd jamais ls conlact avee le sob; 11 repose toujours sur Fin
des pieds ef, pendani un temps trds court, sur les deux pieds.

1) Les sports de o Marche » sont pégis par In Fédération francalss dathls
Hossind, Paris,

Elfueation phys
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Dans la marche, la force molrice est ane poussee exerede par la jambe
writra ;) Pimpulsion est donnée par Pextersion du memnbre infériour arriére,
wdhérent av wol par la plante du pied.

Cette impulsion est combinds avec les mouvements de potation de 1a hanche

atour de a cuisse of de flexion de la jambe sur le pied, pivot mobile jen sorte
ue Peffort du membre inféricar n'est point dirigé suivant la direction do In
.wz-c’ne, mals s'exercs obliquement, d'oit perle considérable de foree.

En oulre, cet effort cesse quand lo meownbre est en extension totale, d'od
stermittence dans Paetion.

Lo membre qui vieat de ponsser doil tre relaye pur Pantre qui servait noi-
uement & souienir e corps, La jambe impulsive devient alors jambe de son-
en et ainsi chagne jambe joue alternalivement denx roles

10 Un role de soutien ot Camortissement ;

26 Tn rbie Limpulsion et de direction.

La période complite de ces deux actles ’appelle fe pas {1},

La marche n'est quune suceession de pas ainsi définis,

Llobliquite des impulsions engendrs un mouvement onduleux pour chagae
int considerdt du corps, on parbiculier du contre de gravitd, ef la vilesse da
ogression du corps n'est pas uniforme.

Tout lart du marcheur est de tendre versIa ligne droite et vers Puniformitg,
1ildehissant, d'une cerlaine manidre, los divors segments des mombres infd-
BULE. '

Quand le pied areidre s'est dérouls sur le sol, il ne repose plus que par fa
sinte, tandis que te pied avani touche lesol par le talon, un pau avant Vacha-
ment de Pegtension du membres arrigees,

Dans Ia periode de «lever du pied n, le membre inférieuroseille avlour de la
nche, sous Paction museulaire, ot accomplil un mouvement de balancier
13 on moins rapide sulvant fa cadence | an momant du « poser du piad », le
cps repose sueun taion (pied avant} et sur une pointe (pied arritre) [fig, 1.]

Tig. 1.

Yest la periode du double appui, durant lagueile le centre de gravits du
Ps est au minimum d'éldvation au-dessus du sol supposé horizontal.

8 trajocioires, déerites par la hanche, les ¢épaules, la téte, en un mot par
point guelcongue du corps, sont sinucuses.

3 Clesi, en réalitd, un douhle pas. On appelle, en effet, commundment « rass, la dis-
® comptée 4'un talon (empreinte} & I'autrs talon (empreinta).

— 19 —

Le corps déerit cos trajecioires £IN1eUsss avee une vitesse variable: mods-
rée daps la péripde d'impulsion, elle s'aceslore Jusqu’h an nﬁaximum, obtenu
un pew avant que le pied en suspension pose i terre; i ce moment, la vitessy
est ralentie et le corps est aw minimun d¢lévation,

Le baloncement des bras corvige Hgerement celle varialion de v
des oscillafions en sens inverse des jambes,

Lamarche est considérablement facilitée parune Iégers inclinaison du rorps
en avani, attitude gqui utilise au micux Maeton de I pesanieur,

Les pleds se posent & droite of 4 ganche de la

ilesse par

igue moyenne du ehenin
parcoury of le pas complol est exdente quand le corps est revenu & V'attiluge
du départ.

Le corps oscille légirerment a gauche et a droite, en avant et en arriére,
avec une périodicits reglée pur les appuis suecessife dos piods.

Les mouvements allernés des épaules et des hanches provoquent des tor.
sions suceessives du trone (1).

L'ensemble de ces mouvements, dont Pentralunement peut réduire Pampli-
tude, met en action un nombrs de museles considérable,

8. Marche normale;

Pour bien marcher, il ne suflit pas d"acquérirla vitesse, mais i faut obleuir
économiguement une allure pour peuveir la soulenir longtemps,

La vilesse est le produit de lg longueur du pas par la cadence, ¢'esi-d-
dire par le nombre de pas en une minute.

Il y 2 une relation entre ia fongueur du pas etla cadencs + i Yon précipiie
te pus, sa longueur augmente, jusque vers 50 pas a la riinute etatteintflm, 85
pour Phomme de taille moyenne {1m.67). Cette longueur tombe rapidement
& 0w 80, puis O m, 75, puisU m. 70, st on acedlire Palture jusqa'a 1807 mais
ta vilesse de la marche eroit cependant jusqu’a la cadence 470, puis déerott,

4 partirde la cadence de 140, Ia dépense de fravail croit beaucoup pour
une faible qugmentafion de vitesse,

Les allures précipildes sont défectuouses - los seules cadenses pratiques sont
celles de 110 4 120 pas & Y minute ave une longueur de pas de 75 4 80 cenij.
mbtres,

T vaut mieux allonger le pas que de préeipiler sa cadence.

Mais il v 2 une maniere dallonger le pas.

Plas la fente est grande, plus le corps est abaissd au-dessus du sol et plus
les oscillutions sont espacées os unes des antres, I}y awintertt 2 diminuer Uom.
plitude de ces oscillations,

On y parvient en étendant le plus possible le membre arvicre, en donnant
Pimpulsion le plus obliquement possible par le déroulement complet du pied
qui pousse et en amortissant le choe du talon au moment du « poser » par uns
flesion légare de la jambe avant.

{f) La murehe est une série de mouvements qoi ufilisent, d'une fason compiéte, la dis-
position symétrique de notre 8ysiéme pervenx.




- non exercé trébuche parfois, La fatigue de ln marche consiste dans une las.

I faut « glisser » sur cotte jambe fidchie, de facon que le contre do gravité : situde générale avee légere duuleur, localisée dans los niuseles motours, selon
du corps ne s'éleve pas trop et so menve sur une ligne droile et aussi parallele le genre de marche pratiqus,

au sol gue possible.

Porter au contraire le pied trop en avant jambe tendue, sans amortir Je
choe an moment du poser, et une cause do ralentissement dans la vitesse de
progression, d'ott perte de force vive et de travall. Pour regagner cette vitesse,
it fant uugmenter la vigueur de Vimpulsion suivante, ¢'esl-ii-dire produire un

4. Marche athiétigue.

a. Description. — La marche athlétigue est Uapplication sportive de Ia mar-
* che. Clest une marche e extansion qui a une action trés intense sur Forga-
nisme ci met en actinn toute la musculature,
[ile est spiciale aux épreuves de marche de vitesse ol permaet de couvrir
de 102 13 kilometres dans Uheure {1},
L'allure générale do marcheur o4 trds différente de colle dus promeneny |
le eorps est.moins tneling en avant, la poitring bombée, a tdle directe: los
bras flechis sont balancés vigourcusement 2n roulant des épaules et endéhan-

chant légdrement Ie buste {fig. 2, a, b, ¢).

travail supplémentaire,

Fin posant le pied par le talon, puis a platelen rostant Ia jambe légdrement
fidehie, on remédie 4 ces variutions de vitesse ef on so rapproche de la pro-
gression iddale, uniforme ot rectiligne.

L'homme fatigud marcho ceonomiquement, le corps penché of los jambes
Héchies, H fuut imiter cetie allure, sang exagdrer, car on raccourcirail ainsi
la longueur du pas,

[viter les monvements excossifs dus bras, les oscillations vertjcales st fats-
rades ainsi que la lorsion du trone, gui sont loutes des pertes de travail.

Dans fx mavche sur un lerrain montant, le corps doit élre penehd en avant,
Le contraire a fien pour In descente.

La mountée est particulierement fatigante et provogue rapidement Messouf-
flement.

Le choix du rythme {1), Palternance des périodes de repos et d'activile qui
compléle e rythme, somt les facteues essentiols qui permeltent de purcourir
ane distance maximum avee un minimum de fatigue.

[ faut, en outre, tenir comple de Uinclinaison du terrain, de Ia montée ou
le la descente, + i charge (23, de la solidite du sol, de la vitesse du vent, de
Cetat physique ot moral de Phomme, pour prijuger des efforts qu'on peut lui
lernander ralsonnablemant,

feonvient de surveiller la qualité de la chaussure ot Pétat des pieds. La
thaussurse doitavoir Ja forme dy pied ; la semelie large, assez dpaisse, mais
wouple, le lalon bas et large. Un talon élove diminas (o longueur du pas et
oniribue & donner de maivaises atlitudes de compensation {3,

Une smieelle Jongne ot sonple, o talon has, angienke an confraive la lon-

nenr di s on peroelant o déronlemoent complet du pied sur le sol,
E.)d-.lbwid Hd_! f_,h-u normals, i)d moyenne de la distance purcourue ostde 4 kilo Fig. 2 . Fig. 2 b, Fie. 2 o
ritres MH a5 Kilomtros & Vhouro,

A eette allure wmodérde, los piads ne sont pas dans {o méme axe, chague La jambe, en complote exlension, atlaque ls <ol par le talon; le pied dpouse

te sol du talon & la pointe, tout le poids du corps reposant sur cettn jambe
pour libérer [a jambe arridre; celle-el, par un Hger mouvement de flexion,
est projetée en avant, & la cadence voulue, of, en complete axlension, atiaqus
& son tour le sol par le talon.

La marche athletique do vilesge est peu esthétique el n'ast pag wtilitaive
o course permet d'atier plus viie avee ruoins d'efforts,

wnbe o ponr alnsi dire sa Hene,
Lo angmentant Mallure, los denx lignes arrivent a o rapprocher, & tel point
ne dans Paction, les chevilles se touchent fréguemment et que lo marchoyr

sskode sport e plus faeile & rethomer el o'ast, parmi les mouvements volon-
iers & entrer dans le domaing de Pautomatisme, ce quien permet ln pra-
e Hlimilée, sans trouble profond pour Porzanisme. Cette particnlarité
rique par excellence, en raison de Fabon ance des combustions qu'i}
voque ¢} de Pheursusa divorsion qu'il procure aux surmends du svsiéme nerveux. Mais
Lo rarehe est lout & falt insuflisanie ponr eblenir cas résnlials ulile
:orps st ehargé dun fardean, 1n péesssité de répartir le poids sur les danx
# fait prolonger la durde du doubla o pui e fatizus a sure Pallire la mdme intto-
quun fardssi et prolonge le temps ;»‘créu da deuble appui,
2 Lhhgaitibre plest rdtabli uvec les hagts falons gue par la flexion des Jambes el la vous.
re du dos {attitade vicjease de compansation). La voussare du dos diminus ia capacite
oraciaue et Hmite Pacle inspiratoire, source vitale, .

b. Entrainement. — La marche athlétique exige des qualités d'énergie ot
d'endurance qui ne s’acquitrent qu'apres un entralnement lone of methodi-
q I g

que,

: p 3
Cfall un spors by

(1) Pour les lengues Jistances, une allyre pius naturells, sans rmouvements foreds das
jombes et des bras, doit &tre préferée & la marchs alhlstique.




Au ddbut de Uentrainemant, sffectuer des marches’ sur route & Vallure

: p! & 8 kilometres a.I helrs, en s'efforcant da corriger ses imperfections, o
7\1|:~ &0 o : AYeq pr > -7 E~d ¥t o - Iy - 3 a \ o H

A -n,‘ p')ulr‘ ‘fr qutiz i 1:3: vilesss, sans C(;fil[‘-ii, augmenter progressivement la
-auones par une extension ef une poussde énergiques de la jambe ef du pied
. B . 2. o . . ) )
arrigre, Etudier la détente du pied, combinde avec Vallongement total de Ia
jambe, pour obtenir une sorte de ¢ pas glissé» qui procere lo rendemient
maximum du mouvemnent,
3 Dans la préparation d'un concgurs de marche, quelle que soitia distance &
auuomyihr, s'en lenir a‘des parcours dgaux anx deux tiers, ou an maximum
aux trois guaris de la distanee prdvue. -

¢. Tenue, — Pour Penlralnement quedidien :brodequin ordipaire briss, oy
le_ pled est & laise et g'étale compléteent; culotte de sport, chandail de
fains, bas montants non serrés. : '

b ~ P w0 ¥ 3 i

Pour Pentrainement preparaiowe au concours de warche 1 eulolte do
cotrse, maillo 3 ches iers s bnine . :

> maillot sans manches, souliers genre «bains de mer », bas mozn-

tants.
. Pour le concours sur piste gazonnée, les souliers & semelios de cuir, sans
1ges montantes, ont des pointes courtes 2 la semelle. Les pieds sout nus ou
portent de fines chausseties sans couture,

& x I 4 1

.I ourles concours sur piste en cendrée la semelle est munie d’un ialon
mince en caoutchoue.

d. Hygiéne. — On svitera des dcorchur.s aux endroits sensibles en portant
un suspensowr et en fuisant usage de la poudre de 1ale.
A‘u cours del'entrainement, masser les chevilles, les jambes, les cuisses et
fes épanles,
‘L‘x xe!zils, d’ure marche, prendre un bain de pied savonneux, ringer log
S:eds & Peau pure, les sécher soigneusement el fes lotionner avee une solution
& forme i) i 3
vrmol (10 p. 100) pendant quelques minutes, sécher et saupoudrer avee
de ta poudre de tale.
Ef}'ﬂ. cas de transpiration aberdante, bains de pieds & Ueau froide salde ot
ablutions fréquentes avec la servielle, '
Duccir I'épiderme avee une solution de farmol & 10 p. 100.
o, R.c’g!mwni sportif. — La marche est régulitre 81 te contaet avee le sol
est mamtenu dutalon aia poinle, ¢'est-a-dive si lo talon du pied avani arrive
ag sol avant que la pointe du pled arrigre ait quitts le sol,

B. LA COURSE (1)

1. Considérations générales. ,

L course 4 pied ost un mede de losomotion plus rapide gue la marche.

Eile met en jeu un grand nombre de museles ef sollicite souvent & un trés
hant point les grandes fonclions de respiration et de cirenlation,

La sudalion qu'elie provoque facilite Péliminalion des résidus de la nuiri-
tion. Pratiquée avee discernement, elle est un exercice en tous points axcel-
lent qui développe la souplesse et donne Phablinde de Putilisation des for-
ess an fonetion de Veffort & fournir, Elle cultive enfin les qualités morales,
demandant & celul qui 8’y adonne une foree de volonté considérable, aussi
bien pendant Pentrainement que pendant une compéiition.

Beauncoup d'exercices, de jeux ou de sports dérivent de ia courss ou Putili-
sent comme principal moyen d'aelion.

2. Awnalyse de Ia course.

La course est une succession de bonds ou « foulées » gui se produisent
alternativement sur chagque jambe,

Alors que dans la marche le corps repose toujours sur le sol, lantot par un
pied,tantot parles deux pieds, la caractéristique de la course est que le corps
est un momeni en suspension dans Vespace; celte phase de suspension osi
précedée par le contuct d'un pled et suivie par le contact de l'antre piad avee
le sol (fig. 3.

Fig. 3.
L'nppui simullang des deux pieds n'existe & avcun moment. On pout dong
dislinguer dans la conrse ;
a. L’appui:

b. La suspension,

(1} Les sports de eourses & piad sont rigis pur la Fadération francaise daihlétisma, 3,
rue Bossind, Paris,



a. Lappui,

Cette phase s'dtend du moment oi le cOTps, en suspension dans I'sspace
se re¢oit sur le sol par le membre antérieur légérement fechi pour amortiy Ez;
chute, jusqu'au moment oit i) est & nouveay lancéd en suspension,’par 'action
dP ce meme membre, devenu membre postérieur et s’ étendant pour I'impul-
sion. Leite phase comprend done deux parties, Ia chute et I'impulsion.

La phase de chute, dont Paction retardairics et amortissanls ¢
s61S inverse dp la progression, se by
utile dnos la denxiome parlie du ¢
du centre de gravits & dépasse ls pe
g trouve en arciére du corps.

st dirigée en
anstorme en phase d’'impulsion ou d’alan
ontact du pied au sol. quand ia verticale
dint d'appui, o'est-a-dire diés que la jamhe

b. La suspension.

Cette phase commence au moment o, par M'impulsion de fajambe d’appui
te corps est lancs dans Vespace,

L aultrg Jamby, qui est Réchie, ssl ramonde progressivement en avant pour
FOCOVOIr & sen tour le corps & 1a fin dn bond,

Oseillalions,

Comme dans In marche, le

corps est soumis & diverses oseillutions qui
exagdrisg ’

P Bepruvent gue gérer la progression. Wy effot, 1o
flant un ddpincement dang le sensda
vertical, Intéral ou teansversal
sion, & augmenter la dépensa d
nmouvement.

butde ln course
Phorizontade fouse déviation dansg lesons
tend A diminuer Vuniformite de ta progres-
e travail et par suite 4 nuire & 'dconomie du
Loesipron t,‘?:&il]il}l:“ pncoureur, on observe que cerfaing polnls remarqua-
bles du corps, la téte, Uarticulation coxofemorale, déerivent degy lignes sinn-
euses, dont fes points les moins dlevis correspondent 4 Ia périnds d'appal
gt les plus dlevés & celle de suspansion. h

La course éiant une suceession de bonds en avant, st la hauteur de rog
bonds prévaat sar leuy amplitude, les sinuosites des Hgnes déerites seront
recentudes el la progression, transformée en sautill \
ralentira considérablement (fig. 3L

I fant done que Vimpulsion, donaées par la jambe d’appui en dernier liey
;f>it oblique dans le plan vertical de Paxe de progression, de fagon queu l:;
igne déerite par un point remarquable du corps se rapl_)roui]:e de Phorizontals,
..3:1::3 ce but, lajambe dappul sera élle-méme oblique au moment de Pimpul-
idon, Ie pled reposant sur le sol se déroulera complttement, le trone se pei-
thera en avant et i en résaltera un allongenient de ia fouié:e,

Les oscillations lalirales proviennentdu passage de |
i de Pantee pied. Au moment de |
ue s un mmembre tend
ravitd pu-d

ements en hauteur, se

: ‘appuidias pied alap-
el appui unipddal, le corps ne reposant
& s'incliner de son edté pour amensr le cenira do
es303 du pied correspondant, Sj Péeartement latéral des pieds
ans deux appuis successifs ost exagérd, il se produit un baloncement latéral
B oeory comparable & la démarche du eanard ot nuisible & Muniformits de
b Progression. Pour les éviter, il conviendra de rapprocher le plus possible
§ pieds dely lgne médiane de progression, qui seraen méne temps la 1igr;;

i

de projection du centre de gravité, e rapprochement sst du roste facilits nav
Pallongement de la {oulge.

Les oscillations transversales dans lacourse eomme dans la marche, sont
dues au fait que la jambs, guise porle en avant, entraine la hanche du méme
¢oie, et qu'an coniraire la jambe, quise trouve en arriere, maintient en arriére
la hanche correspondante, d'ot déhanchement et torsion du trone. Pour v
remédier, tes bras seront balancés ensouplesse, leur mouvement élant inver-
se de cclui des jambes, ¢'est-a-dire que le bras droit se portora en avont
en méme tenps que la jambe gauche, et le bras gauche en meéme tewps que
la jambe droite. Pendant que I jambe gauche lancée en avant tend i emme.
ner avee elle Ia hanche correspondante, le bras gouche 8o porte en arciice,
enirainant au début Uépacle ganche; puls celle-ci, avanl la fin du balanee-
ment du bras en arridre, revient & l'avant et se fixe, assurant un meilleur
appui du bras et maintenant la ligne des épaules face en avani.

Plus lajambe lancée augments i'amp!itlzde_de sonmouvemsnt, plusle bras
qui lui répond se détache du torse.

La téle. — La téte est toujours dans le prolongemenl du trone. Porlée en
arriére, elle génerait la respiration.

Le frone. — Le trone est légérement penché an avant pour ramener cons-
tarmnment {e cenbre de gravitd en avant du polygone de sustentation.

Les jumbes. - Lo coureur, & la fin de chaque bond, se regoit sur la jumbe
ficchie pour amortiv le choc et aussi ponr diminuer les eseillalinns vertica-
tos,

Puis, cette jambe donne Pimpulsion : elle s'allonge, projetant le corps en
avant et on haut @ elle se flechit alors pendant fa suspension {1} ot toujours
fléchis se porte le plus rapidement possible en avant, déposse Pautre jambe
f Pappui & son tour, vonant de recevoir ie corps als fin du donxitme bond)
el continne A se porter cn avant pour recevoir le corps 2 ko fin du deuxiime
bond. )

Les pleds. — A la fin du bond fe coureur se recoit sur la partie antérieurs
deta plantode pied; ainsi lechoc est sensibloment amorti. Le raceourcisse-
ment de L donguene de fonlée qui en rdsulie ast compensd par une dlévation
da genoun, avant la rdeaption sue le sol,

Liimpulsion est donnde par une extension delajawbe etdu pled. Lo janbe
el le pied sont toujours placés dans le sens de Veffort et leurs mouvements
dirigés suivant Uaxe général de progression,

Les bras. — Pendant la course, los bras se balancent en souplasse dans la
direction de Iz progression. Leur mouvement, oppose & celui des janshes
pour combatire les oscillations transversales du trone, ost parfaitement coor-
donng avee lui, done de mame durde.

Plus lu vilesse do la course est accélérée, pins Ia jawmbe se porte rapide-
ment on avant, Le counreur _Ll_{ﬂgﬂifl'il (ili t!}i!"lp.‘i I}Ulll' }L‘ i)l'ﬂf‘? COITNG pour ta
jembe en diminuantle rayon de ses membres oseillanis, [} féchira done
d'autant p'us les bras qu'il voudra aller plus vite. Cette flexion, qui peut aller
jusqu'a l'angle droit, se fera ioujours en souplesse, pour éviler dans U'épaule
des contractions inutiles qui géneraient le jou de la cage thoracique.

1) Le coureur augmente la vitease Qoseillation de sa jambe en la fléchissant pendant 1o
hond.



. . edresser. le huste face
. o ; ¢tendre la jambe gauche, redresser ¢
ndz‘e a U1 sure ie 301 * [sic ok . Tt mbe
P;Cavam“ Et{)as pendants naturellerent, pivoter & droite et fidehir la jo

3. Enimmement preparaiexre 3 Ia course,

Avant de commencer entulm*n‘cnt spécial én vae d'ine eourse détermi.
née, des séances de per egtlennemwt do:x ent porter sur 'étude des différents
mouvements de la course, : R '

Celte étude générale de lallure est u_mdmir* !le fa fagon suivanie :

a. Btude du mouvement de bras —Les picds atfmt paralls dles, denrtés de
20230 ex ntimétres, le ]zaut du corps tras légérament p penchi en avant, la t41e
droite, les mains ferméos » Pouces eu dessus, halancer les bras ailunatwe-
ment d'arriftre en avant etd avant'en geriore; les fsehir de facon gue Fayant.
bras et le bras f«)rmenieensxblemenb un angle dregit ot wnsexw nteetle Hexion
pendant lout le mouvement (1}, Le balancement ne depusse pas la hayteur
do la tate. as épaules, souples, laissent Iy poitrine dé&'duée at ‘SIHVLHHLIHOH-
vement dos bras {fig. 43,

e E
Fig. 5.

essiver enria-
Augmenter progressivement 'éem

{ o r
ite ¢ secdemment (fig, b
droite comme précide {fig ver
ment des pieds et amener la poitrine ay coatact du genou avant,

¢. Elude du mouvement combinddes bms‘ei des jambes'.:-TiI:ie T:ﬁ;ﬁi;ﬁ
de hras est combing avec Vélévation aliernative des ;;e:mu‘x i "z!m‘h(‘,p;.t -
temest synchrone de celni des Jumbes, o, .qu:mdiIebp_.;(,fur:;;;;hp;“.a.n‘“:m
maximum d¢lévation, te bras droll esten avant et le bras g 3

) . ) ament
31, B¢ ion ¢ i & est accompagnée dun léger déhanchament,
ifig. G). L'élévation de la jambe est accompag

Fig, 4.

Celexercice ost fait ades ex wdences progressives; puis Lombxm, avec la res-
piration : une inspiration coineidant avec un bal <mmmenf. faire, par exem-
ple, une expiration quatre balancements apres, puls une inspiration et ainsi
de suite. :

b. Etde dy mouvement de jumbes. —Les exercices d’éldvation alternati-
ves des genoux et d'dtade de Ig foulée sur place d(’yl déerits (2) sont po példs
fréquemment, ainsi que lexereice suivant, i vise ! Llungliwu des muscles
des membres infirienys élant en grande slation tcarté, pivoler i gauche
sur la pointe des pieds, flachic la jambe gauche, le corps étant dans Js prolon-
gement de la jambe droite tendue; pousser sur cette jambe, les mmging pouvent
————— .

{1} Cette flaxion, en rapport avee ia moindre durde de Toseillalion, pour résultat une
gronumie sengible dp iravail musculaiva, - : '
{2 Voir Béglement, 17 pustie : exeecices ne 288 ey 289,




£ de e sdure o la fuaee en courant, — Pour shabituer 3 pro-
gresser exactement on ligne droite, coupir syp une ligne iraede sur lo sab oy
dans un conloir éleois.

Vérifier qua la foulde est réguliére et que deux fonlges successives sont Je
meéms Inngueur, e'est-d-dire que Vimpulsion donnde par la jambae gauche est
aussi forte que celle donnée par la droite.

Conteoler, au cours da Ventralnement preparatoire, safonldea irégularité of
longueur), sur une base do 60 métres par exemple.

Insister sur Félévation rapide du genon de ia jnuthe avant et sur Iexten.
sion compiote de la jambe arriore.

S'habituer a fidehir trés vite 1y jambe arriére sur ia cuisse, dés que cette
jambe, ayant donné son impulsion, oscille vers Vavant, ce qui facilite feo
retour rapide du genou en avant ot diminue le temps pendant Jequol lajambe
est un poids mort en arridee: cotls aclion ne doit bas euvourter impnision,
ni sire excessive au point d'élever le talon a la fesse.

Comme exereice récapitulatif, accentnant particulitrement 'slevation des
g2aoux ot le balanecement des bras, montor rapidement un escalier sur fa
pointe des pieds, on sgutan| réguliérement uee ou deux marches & chagne
foules.

L'snlrainement préparatoive ne doit pas viser seulsment la mise £i condi-
ton dos museles, il doit ereore meltee les poumons et le eoup en mailleur
gtut de fanctionnemant pour répondre & 'effort dog campétifions.

4. Appleations sporiives.

Les applicationg sportives de la course sont -
AL Courses de vitesse {de 60 & 500 melres)
4. Lourses de vitesse proprement dites
b. Courses de relais;
. Coursns de hajes,
B. Courses de demi-fond {de 500 & 2.000 matres),
(. Gourses de fond fau dely de 2.000 méires),
a. Sur piste;
b. En terrain varié;
¢. 8ur route,

4. COURSES DE VITESSE:

@. Courses de vitesse proprement dites.

@. Allure. — Le coureur étant en pleine a:lion, son corps, & chaque fou-
lde, est projete en avant avee une grande force. Pour éviter Ia chute, ls
corpsa une tendance 3 gs redresser, la jamba se porte en avant frog rapide-
ment et le pied se pose lo plus vivament possible 4 terre sur In pointe, prat

c
—

i 3 -courcisgente i est

aussitot & une nouvelle impulsion. 11 en péeulte un racwurcz.ss'um,zl]t q;x 1;
m : ; s honds
compensé par l'élévation du genon en avani, et la répélition des s

(fig. 7).

Fig. T e,
Figr. 7 d. 8

. - s energhipuement i la codence des jam -
Les bras, tres fléehis, sont bolaneds energiquemsnt b fo

i o eand lans les eoursos do vitesse,
2 b Départ, — Ledépart suneimportance capitale Jans los coursas de s
e I : s me i : 1ent, de tacon & atleindre, dis
Le coureur doit se meitre en aclion brusquern '{; iy

: ; ; 3 grande vilesse possible,

e début de la course, la vlus grande \1[('»” I i qualrs patiesy gt
o Le departie plos avan tageux est le départ clussiquewaq 2
»oLede

. onnant aux premis.
perel une détente brusque dans le sens de la course, dm}“aTtE 5oy zI,-. dans
rmne e - ~ .y OTRR i

res impulsions une forte inclinaison tres favorable el plaguant fe corg



la direction de ces impulsions, 11 comporte une positign Préparatoire, un
lernps d'atlente ef un démarmge instantans, correspondant aux indicaiions
« dvosmarques », «Préts », au signal du départ donhe paruncoup de pistolet,

s

Fiz. 8 /.

Fig_ 8a, Trig, 8 b,
Position préparatoire {fig. 8 a), — A{'indicati

on« A vos marques », le cou-
reur qui & respird profondément 3 plusieurs

reprises se place derridre Ig

Fiar ®og.
et que le genou arrses, mis

ou léghrement en avant (

Fig 8 g,
a terre, soit A havtenr de la pomte du pied avant
fig. 9). Les deux pieds étant ains ptaces, hien calés

Fig. se. Fig. 8 4.

igne de départ. 11 pose le pied avant 3 15, 20 on 25 centimpires de celte
igns, lanlre pied en arritre, de fagcon que los hords internes des pieds
iRt presgus sur une méma ligne qui sera la ligne médiane de progression




dans des irous & parcis arriore se nsiblemenl verticale creusés dans le
sol. jes jambes dirigées dans le sens de la course, le coureur assure son équi-
lihire en plagant ses mains sur la Hgne de départ, les poueces éoartés a Finte-
riewr; les doigls allonges vers Uexiériour reposeni sur i sol par les derniéres
phalanges. ou flechis, les phalangines de Pindex et du médius en contact
avee lesol

Temps d'atienie {fig, 8 bY. — A Vindication « Préts », qui precedes In eoup
depistolet, Te coursur se soulove ldgirement sur los jambes ;e genou arriare
quitte le sol, le dos devient horizoutal ainsi que la jamba arelore. Le poids
du corps est porté enavant sans brusquerie et Véquilibre n'est mainteny qu'é
Vaide des bras fortement tendus, Le coureur ala téte duns e prolongenient
dutroue, fixe un puint du sol 2 uns dizaine de métres devant hit, sur fa ligne
de progression et concentre toule son dnergie el son atteniion.

Démarrage (lig. 8 ¢ et suivanies), — Ay coup de pislolet, les lambes se
détendent perpendiculaivement anx parois postérieures des trous cunire les-
quelies olles s'appuient ot la jambe arricre est poride rapidernent en avant, Le
conreur onibe en avant en bloguant sa cage thoracique par une [nspiration
La fambe anterienre, par sa délente, augments la vitesse do chute en avant,
chute delerminée par 'abandon de Pappui des mainset la projection hori-
zoptale du centre da gravité. Pour éviter celle chute ia jambe arridre, quin’a
participé & lu poussée qu'un irss court instant, et qui s'est portee o plus rapi-
dement possible en avant, exseute nne rés courte foulde pour hater Fimpul~
slon suivanie {1}, .

Pour bien uliliser celte vitesse presque horizontale qui eniraine le centre
de graviié le corps ne se relévera que progressivement, et il ne retrouvers
8on éyquilibre qu'an bout d'une dizaine de meétres {2).

Les bras doivent dés le debut rerplir leur role de balancier et « tirer » o
corps en avanl. Aun coup de pistolet, le hras opposd & la jambe arricre est
fned en avant de méma qué eelte juinbo; Paulre bras est portd violemment en
arcicre; pois, auy foulées suivantes, les deux brag sont fidehis el balanesds
d"un mouvement synchrone de celui des Jambes.

¢. Conduiie de la course. — Pandantia course, soncertror toule son By
£i2 pour oblenir de ses woyens physiques leur maximam do rendement.

Dans la course de 100 metres, vivee le plus longtemps possible sur I'inspi-
ration da début. Vers les 70 ou 80 matres achever brasquement Uexpiration et
faive ure inspiration trog rapide sans Adchissement de vilesse.

Dans les conrses da 200 ot 400 mebres, ta respivation est plus (rdquente et 1y,
foulée plus elastique. Bn virage, le corps est penché vers Pintoriey r, te halan.
cement du bras oxtéripur ast plus acceniug que celui du bras mlirieur, et e
piad extérieur st posé, la poinie trés légorement renlree, pour maintenir le
vlus prés possible de sa corde.

d. Arrivée. — Le coureur déplote une ullime energie dans les dernisrs
metres de la course, Pour hater Parrivée, il a intérét & pencher s haut du

1) De mime que le oyeliste ast d'autant plus vite ay départ gque le dévaloppement de
sa machine st plus faitile, le courous est d’autant plus vile en action gue ses premidres
foulées sont plus petites

{2y Cortning coureurs uégligent Vinspiration au départ et clest A distunce de 10 métres
an .:;:m1 wils blogquent leur cage thorueigns par ane brusque inspirnbion exdeoutée sop
une fonlus,

! = . H > Tk e .
corps en avant en portant les bras’er arriere {fig. 10}, sn 4 projeter on avant
bl jambe avant (fig. 1),

Véparle et le bras appo:

Tig. to. Fi 1.

v. Entrainement. — Les séances denfralnement doivent eominoneer IS
gviter fes dechirures woscalaires). par une mise en ifrain compléte ¢l par
quelques excreices ¢ducalits préparant 4 la course, Flles eomportent quatee
en ciar déprarts suivis dune course dune vingiaine de matras ef allernstives
ment deux ou teois pareours, soil en vitesse sur des distances infericnres
& ocelle de eprenve, soit en foulies sue des distances dgales o snporicures,
aves quelques poinies de vitesse, qu'il convient de surveillor an raison e Esfur
action sur le ceur. Un repos sipare chacun dos efforts st ke dernior exereios
esbun véritable retour au calme, courss lente on marche, snivie Coxoreices
respiratoires,

Pour PMatude du départ, au debut de I'sutralnement, surveiller la 2
du corps <L, la détente of Famplitude du monvement des bras 2 premiore
foulée, meuvement qui doit otre synchrone de celul dus jambes dis In mize

en aclion.

Fracer sur la piste deux lignes parraliéles 2 la ligne de depart. & O m, 30 e
. Senviron en avant de cette Higne st s'habituer, en posan! les piods sur
ces lignes, & faire les premiores foulées tros courtes pour agedldver la misa en
action,

Predee e départ individucliement a volonld, ot d’abord au ralenti pour
Pétude des gestes porrpcla,

Puls s'habiluer s réagirinstantandment an coup de pistolet en s'exervant au
desart avcommandament aves diffdrents startors) enfin seulement s'enlraines

eiplacement des trous. on dvilunt les Latonnerenis of tes arec
attageusenien! une ficelle avec dos naseds indiquant les eadroits ol
trous nar rapport 4 la ligne de départ, apris aveir délerming ieie soi-
eniralncinent s position aptirmuey individnelle,

(1 Pour fixer I's

e {retisey
snengemsnt i

s
Ehireation nhiveigque.



at depact sollect!, dont Pexdeulion correcto eat rendge diffielle par émuls.
Hon gqu'il erde,

Pouraugmeater Jo vilesse du mouvement dog jambes, exécuter sup place
des percussions aussi rapides que passible sur e vol,

Eiant en course & allure modérés, faire £neore, on coatinuant 4 prograsser,
des sdries de percussions rapides
tetir mouvement avee celui dos brag

e la pointe des pieds. en coordonnant

Eludier Varrivde sur une vinglaine de wéires en donnant fa derniere impul-
siona dos distances différentes du 8] de lains, Nejamaiss'arrdier hrusquemont
mads valontiv progressiverent la vitesse,

Avanlune compalition, essayver prste, pour walre passurpris par la plus

ou moins geande conxistance dy sol ot par e tracd des virages,
b. Courses de relais.

Les courses de velais se disputent par dquipes de gquatre hommes qui se
lrans

netlent suceessivement un « moin » b dislances fixes, La trunsmis-
sion du témoin doit S'exdenter dans los Hmites d'an sacieur do 20 mbtres,
ditorming

par denx Hegnes tracdes a dix matres en avant el en arribee de lu
art e fa novvelle distance 4 pareoavie,
Daws tos vourses de 40 malves ¢

fione de

A 0O) e transmission da lemoin
doit se faire sans aueuue perte de temps, cest-aqdive sans rolentissenent da
la vitrgge,

Le conrear qui v recevoir Ie ioin osla I Hmile avviere de fa zone (e 20
mvl.'-f"s ol ot u'n a8 te_nmzi prota parctiv, los tpanles fueoen avanl, illresurde
vemrson cocquipier; Hoallonge e bras deolt en arcdiere. in main anveris
prrne ournde vers 1o hant (fe, 19,

£

 prend de 1 vitesse en partant dis que son camaradn

qui tie
dans e main ganehe par son extrémiid arrip

nt {e émoin
@, avrive & & on 7 omires de Jui,

:

Latransmission sifectude dans les derniers motves disoctenrs
aw mintmam fa peete de eilesze. las dany hommes ¢

(Ao 1),

ni en pleine aotion

Le eonreur qui vient de recevoir e ldmein dans In main deoile lo passe
immdédialement duns la main gauche, afin de 1o transmetirs & son sueeessenr
dans des conditions identiques o celios i i Pa recu; il fait za conrse, lag hras
conservant leur mouvement normal,

Une autre manigre de transmetlre le tamoin diffare guelque pew de la proi-
sdente :le deuxidme conreur, au Heu d'allonger le bras denit on arrigre, place
s wmain droite sur la hanche, le bras lmant une anse dans taquelle 1o prve-
mive coureir vieni mattee le témoin. Ceotte methode oblige le premier courruy

& sevapprochuer un pen plus du deaxicime, mais elle est plus sive et les chon-
:0s de laisser dchapper le tdmoin sont rédnites (1),

Daus les courses de LG métres rolais, la transmission du témoin se il
mains rapidement el, pour partir. lo douxidme codreur tent compte de 'éini
de futigue de son codguipier.

Enirainement. - Au débul, s'exercer & deux, en courant 4 nne alliurs
mederée, & roenvolr le tmoin sans se relonrner, 4 lo saisiv dés son coniae!
aves I main drodte et i le faire passor immeédiatement duns la main gunche.

Une fois obtenn Vantomatizme e cos gosles, s'exercer 4 la transmission
rapide dans les Hmiles roglementaires, '

Lo 20 ennrenr doit éviter de parvtiv trop 161 et d'dre obligd do ralantic por
attendre le porteur du (dmota, ou de partiv trop tard et de voir son partonuice
arviver i sa bauleur on méme le dépassar.

Pour cela, il s'habitne & prondre te départ ot 2 ouraer Ja ke vers Pavan
quand son paricnaire en eourse alteint un: marue appareate faite sor b
Piste L quelgies metees en degh de Ventrie de la zonos 1o distanee Ul Separ
ce repdre de tu ligne nrviére dusceleur da relais, variable suivant les coureurs,
# 01g soigneusement déterminée par los deux dquipiers : elle st telle giiern
utilisant Ia margue. le passage do émoln sst fuit auntomatiquercent en plein:
vileszi: dans leg deeniers 5 matreside la zone.

IBtanee i
derex

t Lo dernidre
s B prearaides




:\il

s el entrainement des eoureurs deuy a dei, biute
reduds de teos conrte distance, comportant par exem
que zone e

¢ reluais,
B

Péguipe exéente dos
plo 200 wetres antee sha.

o

Pequipe garde sa cohasion, il ¥ ainléreld ne pas changer 1o place
des courenrs,

vr

pmime lemps que calle préparation spieiale
cment e

entralnement aux conrses de vilesse,
uipes s'entraineront dans les divers en:
des dqipes Qi

. las duipicrs suivant gafy-
ronbeg,

tloirs et en enmpuiitio:n nvee

. Courses de haies.
La cose de haies differs de la course plate de méme longnear par e frane
chisserment de 10 obslacles, places i des dislances lixes sur la pista,
f.e 110 mitres haies comporte 40 haies de | . 06, 86
cesde O, 44 (la premiere haie o8t & 13 m. 72 de |

melres comporte [0 hales de & m, 914
o pre

parées par des distan-

a ligne de départ). L 400
s sépardes par des dislances de 3
nidre haie est i 45 malres do la Higne de dé
b

85 maefres
partl, ’
Pussage de Ta haie ig. 14 a of |

i} - La hale doil atre franchio saes hone.
ter Lo course et sans ba ralenlir sensibloment,

Fie,

4 .

P dhewnnt an

mnimum son cenire de aravild
pendaant la ploge

de suspension d'une fouiee
donnanl & ses jam!
PSS

Fig. 14 .

H

e conrenr passe Pobstaele
de course nn |
s an mouvement tel qu'clies p
reprendre, dés L riception an 50, 1
Aiand la huie.
i,

i

e allongde, ap
¢ lonchenl pas ia haie et
ear ailure normale.

- Le coureur, on nleine vite
dee en avant el vn haut la jambe
soperpsudicnlaivament § 3
fortement sap In cusse dlavae, |

e

se, arvive i deus meleas de ja
qui dpit passar la premiéro prosgue
‘obstacle, le pied féehi. Son !

susic se penchs
aHgoe des cpaules restay paratlele &l

I 1y g Al ba
les bras enivant b wionvement du trane vers Lavani pour haler le

HEEES
motvement de flexion, forme, avee la jambe avant {un
sible,

Lajambe arrivee, qui a donné Pimpulsion, quitte le 2ol el avant d'amoreer

[A2H

antdeionpre
= toucher Pobstacle @ e coursur 1a fléchit sar fa cuissn of

gle le plus onvert DS
Au-dessis de Lo hales — Lo courenr abaisse vivement sa janbe
pour s recevolr rapideniisnt snr e sol. Sa jawdhe postéricure doit afors i
Lo

norhs wp

Fiero 14 ¢

FSTER EA 3
culsse en abduction forede fatéralemont, ¢

est done suceossivement Ju fee
interne dy gonou, du mallet, du pied, qui« rase »lo haic, Los bras drquiliheent
le corps ot los Cpanies rostent face A o haie suivanio,




Ape Ll — L a e anber ;
Pooohies e a Sanne wndericn e touche e sol paria plante du picd. se

Hoehit lioor . .
sHChbooeegerement pour rocevair b e 2 (13 A In # o :
Vi ulsion, ! te corps (11 4 1a fin du bond, puis donne

n
Lacjumbe poasterionre D vl .
e P bt{m%r S A vientde dépasser Pobstacle, aidie par I Plojei-
HOn en arriere , L CE sl

arrrére da brag correspondant, est ramende vivement en avant dans

1

Fig. 13 g

.
Paxe de conrse, pour se noser i

. 3, ToRE poger 4 lerre snp iy
A, } P H re suela ligne médiane de pr
L e premisre foulée. Los hrag continuent lour |
dans Ta divection de Ia course,

ogression i
alanecemant normal

(lrieise enfre foa . 3 e ey .
SOuTSe gutre fes haivs. —— Par suite de i disposition rigulitre des ob

{d eourse enire las hades doil alre parfaitement regloe de stuctes,
g gite, de

‘ fagon quaprisg

4 f i3 (oY AnC s M ! i )!)‘}5
v]x: me nombre de foulges {toujonrs un nombre tmpair 1 3 poufie iIﬂ)( ; 5 ;
: b S j : ’ ! 3
B om 17 pour 1e 400 metres), Ie couriur se retppayn d B
. it : - . N - .- ‘h i
tie position Identique, o'ost-a-dipe quil aftague ['obs
plad et & Ia méme distance. )

evand chaque haie dans
tacle toujours du méme

Dans la enurs 4 : i
. n}s @ course de 400 metres, In correelion Jdu passage de Pobstaaln
mptriance sindr enen it Blre lisre
i pec un peu moindre. Cepeadant, la fonlue doit élre régulis
eviter le pictinemant devant la haje, [ { 7 S
e pietine ent de ant la hawe, Llappeldo pied droitestavantaeayx 1aree
g1 RUE t;é, en ovirage ddlre déportd vers Vextivieur do g piste, [a E'D o S
taison dn C"')l'p‘i il ”‘Z,H!l"h § \ e Cg”
: Orps o ¢ pendant e npas s contreb:
e 1 ant e passage contrebalancant |

& une

ri ineli-
action dun

0 Le trome foujours 1o
] TORC 10U0UTS penché en avanl ost redrpssé dans P

contact do la jan Taant - &Ml £t . attitnde da la eourse nar
Jambe Favant; &1 giait vertieal au sontenive, se par le

il serait, par le chou, ports

211 nri

sobon ralentisasinant de o ndurge

du pied {f

Entrainement, — La conrse de haies ust wne des applications qui deman.

dent lo plus de pecparation spéciale, car 2lle nécessile In correction absolne

drun gesle compliqud,

Llentratnemeni préparaloire est done assez long, Avant de commenger

Pétude di passage de la hale, pratiquer les exercices édueatifs snivants :

a. Loneer de la jambe en avand. — Lo jambe tendue st lunede en avant

eten hant te pied en flexion an méme mps que le brone cst Hechi sor by cuis-
@, bras en nvantla Jube d'appul garde e contact nvee b sol par la poinde

N HIN

Lo ba jambe avund s'appuyant sur une haie par le lalon, flezion du frone
sur celle jumbe, - Les deux jawbes sont tendues, pleds dans Paxe; o pied

areiere esile plus loin possible de lahaie, le pled avantsur la hnde, en fexion;
les bras sout portés on avant et le lrone est couché sur la cuisse {genon au
fhig 461 (1)

eontact de o poitrine

c. Lancer fuléral du membre inférieur, jambe ¢b cuisse fléchies. - Lo

membre infericur fjambe repliée sur la cuisse) est laned latéralument vers o
haut; In cuisse, élevée h Phorizontale, est perpendiculaire s membrs en

(1) Prendrs appui sur uns baie de 0 ne 75, puis 0 m. 90



8P sy o2 ples vonhi arcive o fa
avant, et o frone, dgeremont

ngn hauti:urqmg]
Jawmbe lancee {fig. 17}

.. H L Qo duetinng
e gerons les bras song ap I jawbe arritre, puis faire des cirewmduetions
penche, évitn g Hexion dn eots opposd 4 iy

s du trone dans les douy sens
tfig. 191 "1 et des flexions latiralos.

Vig, 17,
d. fa jambe arridre Sappuyan! sur une hale,
La position precddente (jambe et cnisse téehi
etant maintenue en

[lexion du trone en grant.—-
appuyant la face inte
he d'appui é

P, 19,
es dans un plan horizental

Lo kcarfernent avand el grridre des jambes

c—Les Zjambes sont dhanduos
i learlées Al macimi Hassiie $3 ri .
j Pune en avant, l'antre en arrisre, ot écarlées au maximun, le bassio 3 rap
i i ochant du sol (fig. 203,
rne da mollet sur upe haie, fa jom. prochant du sol {fig. 203
tant tu'ndue, Héehic le hept dy COTDS en avant el touchar la <o
avee los doigls, puis avee jy patme des nains (fig, 187,

i, 18,

O derre) position dy Prssige
2
e angle d

sition dn eoyr
arris

de la haie.
sur fa haie, in jambe

au moing 907 Hiohie

Fig. 20.

- Semeilre 3 forpe o
avant tendue laisant gve
le trone sup la jam]

ans la po-

g Lhwde du puassage Jde la jamt
¢ la cuisse

e sl — Lajumbe avant tendus franelit
seufe la haied une de ses extedinitde

{extrémile droite si la jambe gauche et
[t Ne pas rester fongtemps dans aetle
e avant, puis sur quelqu Svations slternative

position ot exdenler sasuite, comme dérivalif,
les ganonx,



e avants, ia jamlm vl .
. - : e oarviére passant en dehors de 1o hafe en fais
foulio normalement huie en faisant sa

Le frone est fifel bros en avant, la cuisse «rases Ia huie (G

21).

h. Elude carirarr . ]

1 . .A]zj'dg du passage de ln jambe arvidre. — 1 A jamibe avant se pos

s sl 3 . st JRAbe 1L S2 pose 3
sola Pexicriear de fn hale ol un peu en avant ; pose sur

o ‘.

les | ; In jambe arrinre do ‘
- pricviear de fa hai ¢ arridre donne son

[ t s, puis se Héchit ef se désaxe ef, glevée latéralemont PASLE 1

sis el ir08 prog de Vobataelo - aida ) o o e dess
sns et o8 prds de Uobstacle; aldée pare lo bros correspondant qui ost lirg e
arrvicre, ello est ramende vivement en avant B8] Svituat tout
mouvemant civeulaive (fig, 92) F

nne haie de Om 7h,

: w08 Lo hinde, en ovitant tout
arre cel exercice an debul, en marchan!, sup

1. Prssage de la hale dlentrainement aur

Jifférenies haulenre (1), — |
fer daitagquer ka haie trop préos pour ng pas la renverser aveo le pled avany:
sviter do rmmencr trop rapidement on avant Ia jambe Lappsl pour ne pas
diminuer son impulsion vbligue; shabiluer & Héehiv e trone surla jambe
avant, en passant entre la haie eb un Siastique tendu au-dessus Yelle.

Ouand le franchissement est coreeet, atudier le passge de deux haies, puls
de trois, placdes aux dislances réglementaires, jusqu’i ce que soit acquis b
nombre de foulées néeassaires L cis pArcours,

Prondree ensnite des departs réguiicrs ol régler los premitres [uldes de plat
pour e présenter en bonue condition an premier obstacle.

Pour la course de 400 matres, shabiluer. si possible, & franchir lncheis en
Uatlaguant avee Uung ou Vautee jamnbe, dis fagon & oviter toant pigtinement s
1o pégulariic des fouldes est perdie,

Pendant Penirginement proprementdil quing commence e lorsquelecons
peur sait parfaitement passer les hules, les séances comportent, aprea lnomi
ea train:

Des pa

Des départs avee passage dela I haiesune on davx pointas de viessesuy
30 matres; el alternaliven

de deax ou brois haios aux distances réglementaires.

b oun pareours plat, soiben vilesse snrune dis-
tanee inférienre & celie de Pepreuve, soit en foulées sur une distance derukiz ou
supérieurs,

Supp bos sbistaness cogiemaniaives, placer tantob Tos Bou bpremisres huies,

tantal fes 3 ou 4 devnicres,

Fuire une fois par semaine un essal s sepl on hait he
Siparer chacnn des effo

par ing pruse respiratoire.

Lo coureur doit acguiric un véritable nvlomatisme et le ccitérs dvsa pripas
ralion serait qu'it pnisse avcompliv sa ecurse les veux baundés, sans faire tom-
ber une seule hale

B. COURSBES DE DEMI-FOND.

Los courses de demi-fond sont des ¢prenves de train soutenw it raplde sur
des diztanees de 500 4 2.000 métres.

Latture estsouple et moins heuride que Vatlure de vitesse la fandée estlon-
gue et la réception se fait sur la partie anterieure de la plante do pied (fig. 23;.

Lo technigue du départ ef de arriviée a nnpey moins dlmportance que dans
les courses de vitesse; il est pouriant utile d’etre vite en action, afin deviter
tes housculades, les conps de conde ou e pointes; pour les distances infé-
rlonres &1 600 metres, lo départ est encore pris « & gualee patles ».

La conduite de la conrse, varinble suivant la dislanes ot tes eirconstonces,
dépend du la place du coureur, de son « horaire » individuel, de ses qualitis
b des aptitudes dos conenrrents; elbe met aprofitles incidents de course,

Par suite des dechels qui s'acemmnlent dans le sang et les powmons pen-
danl ces conrses tres dures gui demandentuneffort victenl ot souteny, Ierpira-
tion peend une grande importance. Elle doit étre ba plus compleie possible,
avant que Padmission de Vair dans les powmons soit permise. Lae couvenr
vecherchera donc un rythme ruspivatois régulier, tel que le lemps dexpirn-
ion soit plus fong que le tarapsdinspiration.

1) Lo barre supsricure de la haie est mohite of malelas

sz, Les premiers entralpomanls
se font de préfarence sur le gnron.



Entrainement-— Le courenr apprend 1174 se placer dans an paloton en
b e g e e PG N R 4 iy 3 .
conservant ia possibilitd de se dégager faciloment :

L'enirainement comporte quelques départs en lgne deoile, & Ventrae Jun
virage b en virage, des parcours de 500 et G0 meirss assez rapides ot do
1,200 & 2.000 au tratn, avee quelques changements Fallure.

T o 208 suivee un conenrrent
10 0o (33 2 i '
: Veadroite et legeroment en arritre, Uépaul

e wanchs derr e son

7

. COURSES DE FOND.

Les courses de fond sont des dpreuves de résisiance surdoes dislanees sapd-
rienres & 2000 miires. Bles se disputent sur pisis, en terrain varid oy
excopiiomieliement, sur roule.

#. Courses sur piste.

Eatlure est rogulicre ot souple; ta foulde assez longus. proportionts

3

aitle, est plus avantageuse qu'une foulée courte, répétée of souvent heurtie
le pied pose plus & plat, Jambe svant moins tendoe, geuow sur la vert
i.)il:ffi i omomeaent f{Ti o i)OSe[‘ .

aodn

Le courenr doit ménager
moment opporian. Sa conna

forces de fagon & pouvolr fourniy nn effort ay
sanee de Pallare Lol permet de jugee sl faernrsn

a3t trop rapide ou trop lenle.

La taclique est plus facile quien demi-fond, & cause de dehelonnament des
concurrenis, mais le moral el fa volontg ont an role fmporiant pone alder &
snrmanter los défaillnnees.

P L vigularité da evthme respiratoive doit diee parfaite, o lempsde Pexpira-
tis B3 E k

AN : . . . " L e e Lo
Hon ctant oujones phis long que celurde Pinspivation, of Vegqailibee doit =

.

spacile desite, la jambe gauche marchant de palir avee sa |
de cnblo | .

. da . anthe deoiie ot pris
»Jambe. Fviter de courir exactement derriore

blir entre lu depense occasionnége par le leavall museolaire ef Lo réparetion
un concurrent of foulds

die & une honne virculation el A une cesplration fibre.
Entrainement. — Précédant Uentrainement, ane prdparation tris sisle
se de deux oun trois miols eommence & dédvelopper Pendurance ehez 1o con-

reur e fond, Cetle qualitd sacquieet par de longaes marches ot des Lones o
piste, en oulée, a allure régulisre ot aisde.
Lentrainement propremest dit, qui dare au moins deux mois, est lets pra

dent et conleolé par des posées Trequentes. [ est véglé d'une faeon wéthodi
que, base sur le chronomeire el se (ait deax ou trois joars par semaine sur
des distoneces se rapprochant bees progeessivenment de la distance deda

Lot
en o suivant un horaire défaills, Un travall moins s

N

e, visand surfoul o
régularitd, avee une acedliration finnle, est exdeule los sulrves jonrs. Un ropos
absolu d'au moing un jour est Indispensable chague semaine,

Lejonur de Pépreuve ne pas conrie & jzun, mais [niveun repos e, Lot
e an moins ftros hevres avant le dépurt de b course,

Steeple-clinse.— Le steeple-chacs est une course sur piste d'obstaches s
cialainent amannges, Lo parcours clussigue de 3000 metres comprend, poo

tour de piste, 35 on G obstacles espacos denvicon 80 matres, £ ou 5 ldes o

5EY

dilferents modeles of une rividre.
Fig. 23 ¢

Fig, 23 4,

) o Les hates de Om. 814 de hant sont franchies «dans o teain e sans que I
wates Lonlie {1

1, & cause du danger |

sirnbler L distanes gy O ) ’é.'n‘e‘ «entermé » et de ta difficulic de rythm? <._ie fa foulée s;(:uiL_perdu. . - - .
T jwentraine lo file indianne. La viviers nst économiguement franchie en prenant appul dun pled sar i
L, eourenr dolt acqudrie la notion exacte des différentes allures, conpuitee harre de la hale qui tn prdetde. e corps rosiant peochd en avant; ile =ant
f{;}ﬂ;;\;‘: ri:vlgleh:i f} p:‘-@greig.:-;e el pouvair dire, 4 une seconds p.m‘:s.die leinn[_; . dans E?f i‘a:;-uiée 3 nécess‘ii'- 1N st)‘p _g:-(md eé'z’or%;. La Lihlilf} mr le pied avant,
: ! tour de piste, : jambe Moceement Hachio, est suivie presque immédindarment da contios de
P {at e mnnisre R - Vanlee o
;{(a!. 4)11311!;:: i-,-(‘l ;3;; :I:i“ ;:i‘};:znr:_r:ﬁml“:f‘fr‘l?“aﬁ:iul;nwﬁ p: FContre en coursa de fond ponr vt pied.

Hahee 5 oparconsie




Entrainement. — L'entrainement ecompre s, en plus de Vetude du pas-
2 des differents of hmci s, des parcours de [LA0G, 2000, pm' 2 SH() mi0tres
It piste de steeple et de ;mz'( ours plats de £.000 1 5.000 mot

s

e

h. Courses en terrains variés: Cross country (1)

Luc cross-countiry est une course pac gy wipes quicomporte loujours nn elas-
semant individuel ; il se dispute pendanl la saisen froide sur des distances
lass

ynes de §a Likidomatres. Le paccours. en lerrain varis, [rent compren-

dre des praivies, des sous-hois, des Tubowrs el des ohslaels naturels on arlifi-
civis, On évitarn Les niontées ou les descentos wins i tos ia'np arandes diflis
cultes de pareonss itaillis épinens, lerrains marceagens, oln,

Le traece dn parcours, gui doil &lre sullisamment visiblo putt e pas désa-
vurdager Mhomme de e, ost indiqus par des fanions, des papi

<, dde Ta sein-

Le courcur ada pte sa foulee aux divers lerrains.,

L

Entrainement. — L'enirainemicut progressif vst fuil, funtossue piste, tan-
E3E en terrain varid, sur des distanens itirentes, longues. (recherehs de

obstacles sont franchisie p; [ u(‘xmcmnqm ment P(v-,-l]).\

I risistance) — conrles {rechurelio Jdo Ia viteage).

Heommence sar dos paresurs focilos de 5 a 6 kilomaives, pour arriver i 42
on U kilomitres en n de salson. I est fuit por groupes homogenes, oo pactie
@ alivre vive, en pavtie plus doncemant.

Courses sur route : Course de Marathon 125,

La eonrss elassiqie est la course do Marathon, qui se dispale sur un pa
cowrs donviron 42 kilometres,

Bans o geare Jo eonrse, g0l exige o

Lt

wros effort physique ot moral,
le courenr qui doit etes uwamq“-*l nend parfaitement saln cherehs o obloniv
le menvement en avant aves fe minimun de Bibigue ot pose fe pled o terve fo

e

s lourdement possible,

l,’z:!),—::-

valionng stricte d'un tc"mw alimentairs ap [nupm' s xmin}w [mmmr‘L
L préparation ) toute a]mwntaimu carnec dolt Slrg proserite plusicurs
avani fa (::smpé!mnn.

j‘)lil‘S

Entrainement. — Lu préparation doil oire longue et minutiense, Lentead-
pement fvis due osd fadt sue des l.}ﬁ{uﬂ(?‘}‘» progressives | il eomprond w dehuel
bownvoup de marche, p

s lu mavehe of la course alfernent: enfin les o s
de zu;m'iu_ sont suceessivemeni supprimds nt le courent s'astreint & suivee un
boraice etabliavee soin,

D. TENUE POUR L£S COURSES.

Latenue. logire, ne doit génce ni la respiration ai lo jea des membeos, Le
maibol est sans maaches ou avee gquapt de wmanches ; la ealotts, ample, ost

(. Volr anoexes @ Organisation yn cross country,
¢

Drans les courses s rontes Jdam-

OIS SUT pats 200t o dviter,

sleshin. in-

ralenie non par une o ointure da Qi)‘)li ks [Hie des "‘M(I‘! e e
ch::mn:-ahle estoon tissu elagtique. Des bouts de pisd en pean de chomwnis évi-
tant les Goorehurns sux orleils. _

Pour les courses sur piste uliliser des choussures o pointes saillontes © los

: 'ls tebp g miaio, 1o
potntes sont p lus ow moios longres suivant la natnee of Pétatde la priste,

est brés minee & Vaeri

semelie, dépnisse i la partic antdrienrs 7
s courses de Tond.

e Pony

eourses de vilesse, molns minee pony
Pour les courses de hates, los chaussures ont denst eonrbes poinlos an
talon. |
Pone eross-conndries, utiBiser des elimussuees @ pointes courles aves fulon
noifes ol courvoies de fixation au con-do-pled, Des handes de toilos protogent
les chevilles el los pieds,
i 2 wpr e s e s t 1
Pour les courses sur roude, les choussures on calr sonple ont up b

I

.- s P CeontThre de
caoutehone: Péeguipernent apdeial pent compremdie on ontrs m eottfure de

. e I . - ey e Qenu nor
tete blanche proféacant latote of a nogue, oL one dponge inbibce deau

vafeaichic le feout et fes tempes,

Pour Uenfrainement. T tenne voarie snivant {o saison

¥ ! . s b
fagnde par bean temps, olle st eomepls
et dlin bong ealecon do laine,

e, pate temps frobd, dan ehantngl




€. LE SAUT (1.

1. Considérations générales,

barsaat fait entrer en jon un grand

; nowmbre de museles de tuutes 1o s parties
A 0o :

NP RN P S O - - :

clsollicite les grandes fonctions. on nécessitant un travail
¥ 1 " 3 4 ) -
vable en pou de temps, 1) développe Pad

des mouvemoenls,

considge
resse. Iz coup d'eeil ot la coordination

2 praligue néeces

2 des qualités do vitesse of do délente, datentn
l)()'l“' '

sauis sans fan et boosont en hauteur avee slan
. - ¥
nour le sautl en longuenr avee dlan el o saut al
nation do e

surtout
vitesse of ditente

a perehe; ¢'ost de la courdi-

o deax lacteurs gue dépend en pardie o valeur de ln performanes

2, Analyse du sant,

L sl eonsisle dans la pr

£Ons] tion de lo masse du corps par la détent des
reembros infiriours prealabloment fléchis,
Daus tous les sauts, on pent di

shinguer les qualee phases survantes -
I prdparation,

Vimpulsion,

la suspension,

L ehinde,

| R préparalton est caractérisée par la flexion des segments des membres
nférieurs ot du trone ef par Pabaissement dos heas, )

1\.’ Pimpadsion, toujours violenie, 1o corps s'ctond.
élevation rapidedos bras el da lajambe i
pied sur b sol (3 et le diron
goeiadiredn de cette nr

; bre (2) sugmente la prossiog dy
oulernent de oo pied du talon 2 la pointe L) prolon.
T

= de saat <ont ¢
i b

Drns be cas des sauls ave

e code et lex réglomaents o

¢l Péleration frinesige

D T
, 3, vue Rossin

modn pied sur e xol dépend do da vitesse dy deplacement sortionl
du corps. Eovertfics

i cen-

4 Codéeonlement se fait dang 1o sans de Ja potrse

— 5O

[ e mouvement des bras, lpes actif, doit élresinon ample du moins brusque
=t Ja poussie du pied trés cuergigue (1)

{es acies musculaires communiquenl & fa masse du corps une vilesse ini-
tizle importante dans la divection du saut.

Lapériode desuspension correspond o (‘Eéplzu:vmvm du c(:‘:rlps- da nf Uespace;
la frajectoive est fonelinn de la vitesse initiale du corps &la fin de Pimpy

ot de Unngle gue fait eetle vitasse avac Vhorizontale (23]

Ata c'h-ulﬁ, la premier coninel an sol est pris par fa pointe des pieds, puis
es jumbes Hichissent. Prans fes sanls en h:ulief_”" lu.r:hnh: pf;l presiue W{-EE”
cale ot, pour éviter des accidents, los membres infivieurs sdsistent i fa flexion

3

pragéres qui tend ise produire, -

Dans o sant en ongaene sependant, fa chule sur les talons est plus aven.

CUE, paree quelle angmentns Ualendue du bond en eloignant le pol

o

la
ehitte, grées i la projection des bras en arviers.

Daus ce eas. la diveclion du corps élant obligee, it o'y a pasdineonyd
o w0 peceveir sur les talons, =i lo sol est seaple.

Dane les sunls avee 8lan, lu vitesse dis joeourse g6 compose avec celfe qu
eal due i la delente des mensbres inféricurs ot angrents Pronplitude on ia
hauteur dn hond,

Lo course dglan est, dops le saut en longueur, rapide el asser longue,
tandis il suflit de quebques foulées dans e saul en hauleur; la vitisse
hopizontile doit en effet #lre moindre, ponr pouvoirélee lranstormide en par-

snnelle,

i an VOSSR ascer

Dans fes snuls avee appui des mains isant ala pr}r{.:ho}, i poids du eorps
st beonve s momend sapporld par Jes mains, ce gul permed drangmenter ka
Jenguenr oo la houtewr du saut par Paction des bras svjoutant & actle des

jambas,

3. Entrainement préparatoire aux sauis.

[

adnemenl proparatoive anx dilférents sants comporte o pratipne ds

et fournit b pons.
Uimiputsion eomine Ia
sgntnet que déprnd

eces deux aelions suoe

(1) Dans et
s 1z plus i
duppel, eile prend
iection. L ulsion ost I
dont la darsiire est lotelois prépondéranta,

R
ol

o fois 1o carps on suspension, lo santony e poul kil ;

sravitd, Four nne mome vitesse inittale, ayant o mdme dir
-5 &4 1o miémse oy neure sur by m

uteur pout mo

Y

Qrps par
Histanes
qui résulte
sinents du
: du cot

e mé
ront varier du yation o
ment des semmenis. Dol Pimportance de Vét ¥ :
dans Pespaee ot Futilitd du siyls dans je sunt Alors que Fattitude aatn
ordinaire est compnrable & cellr du coureur sga()rtxf, 2% mouveman
du swateur expérimantd iffdeent trés sensiblenient de ceux g
sxire N Apprentissage abune préparation tros iongae.

1

Foluenting ploesigue



~ DU

ditférents sauu iements, Jy saied & du corde, d,

fancers do
hes ot de balaneemons des bras aves Haxion coordonudée dag Jjambes {1},

23 exercicas do jam-

4. Applications sportives,

Laos sations sportives dos sauds sond
AL Le saud op ongueny,
B, fe friple saut,
L. Le sant en hanter,

B Lesaut i Iy perche,

ALBAUTEN

@ Sans dlan, - Lesg pieds, eudren| Eoarlis, sont plaeds parallilemant,

lairr pointe tedépassant pas fo bord antévinue de Ia planche d itppal
Les Dieas sont dlevig vertivalement, talons wy s0f, el une ins;sis';i{ion est

faile: puis s jumibes se Réchissen fgenony |
lortement en avans i

8]
{f

aus 'axe, [a “orps st pencha

Ses brag gl et ot sont porley on HERaTE

e el en haut

2%,

WO e ces exergices dans |o reghement, pos e | axoreices s 231 a:

P
ey

Pig, 24 1,

Fig, 24 4,
Lo Lvns sont luness Vivenent sn avant el on |y A,
smant vers Pavant, en pecte ddgailibire, sl lag e
impulsion. les pieds se dersulant du alon & la pointe.

Ala fin daestte impulsion tout le corps esl dtendy sous nn angle denvirg,
50 (i 24 by,

2]

Fig. 21 e,

Per eorps s'eiend oy gy

produlsent une o

Audéhut de g SUspension,
leur possg
jambes

sjambes trainent comme s alles continuaiont
2 etle corps reste vn exiension - s atsommet e I tajeeteire
deini-flechies sont lancdos violeniment en avan: .
el sont porles en arricre, les talons prennent contact
se thichissent of le

(!t‘ [ AR

les

o5 bras s’aba

le 501,

e8 hras sont o mnm*s 05 o \anl ponr

porleren avant Ja on

i H

N R T



— 52 -

;b' Avee élan, — Dans ce saut, 'clan tres précis, aune bmportance conside-
vable | fa course, de 30 4 40 métres, trés rapide, esl soigneusement élalonisg
pour yue le pled d'appel arvive exactenant sur la p]:lncﬁf.* sans ralentissement
de vitesse, Pendant Fappel, ta jambe libra est lances :

violemment en iwvand,

Plg. 25 4,
s impnision se compose avee b vitessn
sl oprojele sons un angle

fhechis ot fos brag $¢lovent s ta vite
de course ot le corps e

rapprochant de 45 dogee

A bngonrse, (i 1y ajaeais intied
& Torandalong el aer T RN

Peontont kuphase ascendantede In trajectoive, te corpeselond, dpn

cilanpel teadnant en aevigre,
.
|

e Pappel, romende viclemoient co aviend, un g
: ek o

avant davoin

deetoire, dépoasse ia umbe oppo
sou i PHES D oINS

s {double foulde dans Vespace
i fes doux junbes sont rasseneblde

3
b

g et projot

o plas en ave

Bl s te teone se ielitt of bes bews g'abaissont of <o povtent vers oaricrs (Hur



Vpros s voniacuaes talr ;
Apres scvontacees talons wi 20! 1es tambos s Haelies ) ) _
o s jambes se fechissent et les bras sont Sant sur pluce avee clévation simulianes des jumenes lendues g 20,00

projetes en avant, entrainant le corps 5!i‘g 25 0D

Entrainement. L'enfrair V e o

. wralnemend préparatolre au s & 3

o prér folre au saut en longneur avee élan

I. Lu prafique des exercices éducnlifs suipanis

‘\’. |‘ '_ . ) 0 t4 £ K 3 H 3

it surplace avec extension du trone of ¢lévation verticale des bras fig. 20

' (] ek JALRe .'_.’i}.

Fig, 23,

Au sl erfension du frone, Ptant eouchs sur le ventre, les jamd

dues, hras allonges dans le prolongement du trone, dlever fe bras gourhe etia

b bras droit et s junbe gauehe, puis shnultandoent 1os

jambe droite. puis
en réduizant au minimum la swrface de contaet du corps

bras b les jambes,
avee Lo sol (g, 29 et 30).

i, 24

Saut sur place' avee slovalion avant Foon i .
place avae £lévabion avanl Jdune junbe arvigre de Panire (i, 97,
¥ VAESe =

JOITIEN

we §elude des mouvemenls des différenls scyments, pendand la suspen-

SIGHL
Irétnde des monvements successifs des jambes et du teones di alemps de

[} convient particaliérement aux sau-

liz jambes ep avaut pour le préparation & la cha
teurs qui onl ie trone Loger el les fnmbes longn

cas, tu jam-
01 groupees
teraps qug los

Hieacs dans la plo
ton et les jambos Béekd
3 vors Vavnnl oo mé

: sunl en flesion. phis facile, mals mol
pel Fejoint I juaabe jibee 2 1atinole Pimyp
poitring - avand i chite, cfes sont é
yb portds en : .

- riglement, partie

g

bras ¢

(s

crarcices net 208, 2 et 2HY,

s et de prolongrer Lo pons
srbres, et de projeter vie!

SAEL e eXrasion aveo elscaux
SEPATEr 188 n0linas respeciives




SHOTH T Hxe, o aux, L,
sme cﬁrnp}'is. Fap n}“;nm' e santant, an début, avee |
wr tremplin élasticue gui prolonge Ia périnde de sugpension sans faligue el
permel Desdeuter sans hade les diffédvents mouvements des s
Fesproe.

soments dans

Lo mise qu point de P'élan

Apris aveir a{,'cgnis, par un entrainement pevsdviérant sur in ;Ji
o

-l g
& deg foulées indispensable, e santeur met au point s ¢lan on cher

chiant. pour Slalonper su foulee, A placer sur sa course, de Fonguens invari-
s repires g ol bode telle facon Hu d[né avois posd e pied Fonpel a
done du premisre repdre . i alfoigoe avee le mdnre pied Lo denxiene repire

V:tadillatﬁ sun appel exacternent sur la planche p{lig. 31,

14 ] [:3
_‘{ SRS LA T 0 g L . X
- < . < .
< < < e g - - < < < N R
R A P e Pt A o 7 R T T T i T T o e

Surune piste, o lesempreintes des pointes des chaussuros rostent vl
Hoe o ; . R . T
fe sauteur lend un ruban de 50 molres o effeciye une COUPSt, 0 pm‘lunl
1 - - R N e
diboul & hautenr di zavo du raban, on acedlirnt Vallure de facon i atteindee

gibies,

s nax it apres 15 oun 20 wmcires of en conservant ensgiie ecotie
. ) e . . N : - -
~Hmargque sur lesnl fes eutpremtes faites pae lo plml dappel anx envi-
5 des !{} widres, des 20 metves of dos 40 mabres comples & partie de i Hane
e didpar

T

W part a vonvean dans les mémes conditions {reme piead ports Lo promier e
b marque des empreintes correspondanios faites air cours de celle don.
Xiemee conrse. el vépoie plusicurs {ols cutle opération apros fquehynes inst
de pepas.

anis
S foulde dtant regulicee, 1l obtient frois groupements de muarjues [0g voie

sues i prend fe point moyen do ces q:nmiwnam;t; ot tnserit les distouees

tes qui séparent o troisicme marque {eolle pliese

anrxX environs des 40
sl dde Lo deuxiome, de b premicre et de Ta Hene de depart {1

iransporte cos mardues sur fu piste de saut en b cnguenr {2), In trofsiome

i
respondant au bord antiricur de i planche d appel, et los
GUPS BOIVONNY 053

vérifiz ]nli’(iil(‘i
ais, Kn ae s‘accupant ensnite que tl!’ paser son pred .
pel o hautenr de chacun des donx repiYes

Lap-
doit sutomatiquenen prevdee
appet <urlo planche sans ralentir su course {3).

LR

'u'e:l“: des replres peaveal dipe mardts par e meeikbe sy nme conle

el ETepires gst faile sur ne pisd
xatu' que e santeur =oil influencd par b kS
Inut de deux observatours Gl marduent

Ao

COUrSe oL Hun sy o piste do <age
he Ulopidration peol élre
: wes du pied dappel sux

Mlos puissantes, ed pour mieux préparer Pap-

ple. pour : Hininl de ses margies, de celle
ik i L e g} J" W dolt cuvore tenir cottipling dvenipel czm nt, de ca
lomryenr dg" :uu!ww varis udrament soivand in souplesse de In piste of suivag|

-{U Lo fatigue. -

La recherelie de la houieur du senf -

Apris un elan fros mpiwfe‘ e snutene s'enleve rarement asser hand ) an
ihat, poar exécuter oe e devd et Sviler de flachiy be trone en avant, le
santeyr doit cherchoer & tonsher aved la {2le un mouchuir suspendu & un élas-
tigue placd en avan de la planche Qappel et nu-dassas du sol, & use distanes
eb & une hauteur telles gue Peffort du sautenr soit sollivité progressivems
Lentramement proprement dil comprendraen particuiior de fréguontes veri-
flecations des repéres ot do procision de Fappel (13, des v sprints o aves diépast

3
.

debout, des parcours de 00 wilras en vitesse ob wne dizaine de sants par
s¢ance pour Uétude du style ¢ fo soordimation des diffirents mouvemenis,

B. TRIPLE sAOF,

Le triple suul consiste en brols sauls successifs on lopguenr, Lo premibes
chute & tieu sur le pied d'appel, la deuxicme sur 1o plad oppesd et 1a trolsione
sur les deux pieds; (zeule cetle derniere ehule est fite dans falosse do soa-
toiry.

Liédan, tres pricis, est boul o fail comparable 4 celul du saul en fonguen

Dans te premter sand, b jambe Hbre est lancee en avant fidehe; o jumbe

dappel traine, puis esl ramoende violemment, croise o depasse la fwnibe oppo-
i E | H

sdot tdgorement Bdchkie, olle recoll Ie corps presygue droig
sont iiors bion Se‘:p:w:‘!rfs, T 3;_{1‘}}3;(} Opposu‘m £ .fii}f“‘!e B oaPr

Tes deux hunbes

:oinst ity Lirg
bras, poar ponvow balaneer & vonvens vers Pavant ol faeililer Firpen et
sitvanbe,

Lo deweieme siaul eshoune fonlée tris allongds @k jambe dappel vesto

arvicee apres avolr fournd sa ponssée o la jambe opposde, qui o 618 preojetce
e avant, ;:s':'-n:’i contunl pour ot

ason tour Pinpulsion.
Soente boovitesse phis viduile difforoneio fe droisteme saut o sant on

cuenr ordinaive,

Lew trofs sants sonl souples; e deniime, moins ample 2t moms ek
fes denx anlres est nn saat de Balson it propars la dernior offort (23

Entrainement. — Mames exercivss adueatif
Uelan aguoe pour le saut en longuear; e plis, exéentor | Teepremment dos s

soneme chude du cisean o

en longuenr avee clan Hoite, en dornant Paspel ds Ta manvoise buobe, o

dessants i eloche. pled, en veillant & Paonplitiede ot it viguenr da neonve-

ment des beas. Fudier ehagque sout séparément, on fadsant In ehute dons e
aable du osautoir; enfin exceater los trals sanls suecoscifs. on galtachant o

juilibaee lntd

lee fairs en ligns‘ drotte, poar dvitor toutl dd rab i3

SAUT N HAUTRUR

sois flan, - Lo digne des dpantes du santenr est perpendiculaie o b

bes pledssont at, ligorement dearldés, nur nxe sonsthlenen!




|
!

s jumbes sont tendues, le corps droit, les veux fixss sur Vobsiacle

L
.l::]l'»i.'ﬂr' 3 5 2 i P Irsn i

) i‘ lent ment les bras Liare unoe l]'}.\.i'li['rllll(}ll: Hichir }P‘\-‘ i‘dli’ll'}f’* les
wdbérant rGI’!f’IH il oan ‘%'] i e e \ :Al ] - c,p.
- o - = (i') iz}tl!i.i]tll. ie '.'1'0[]3 (33 ;1Vq.!‘t H "' i SRy

o ,J‘)g‘ o0 arriio ant, nhnisses teshras o

(e 32 gy, Ddtemdee briasanement Lot
cotps el dlever viol 3 =0 fomdee buthue,meut lous ies secinents du
BN iolemment les bras wn pou oen obliqgue vers in baree, 1o
b R4 aree, IR

el danrs Tes sants wver Sl el t

pointe I pied extér

aala barre {1 lopied: i ; r :
& la barre {1}, le pied intérieur o 40 ou 50 centimaires du hard du sautoir:

les bras s abaissent & hauteur des épanles ot la jambe exidrienre est lane

pieds se déroulent ot quitlent te sor sunnhaeent v, 32 b,
Vaulre jamibe iroainank;

sieure, iendue, est lancée au dossus de la barre,

son tour (g, 32 ¢} An-dessus de la harre le corps se eouche pour élever b
bassio eb la chute a Heu sur les pieds eb les mains {fig. 32 d ele).

b, Avec élan.—- L'élan est perpendiculaive & la barre ou légéremint obliqne.
Lacourse, de 12 & 15 mitres au moximnun, ost soigneusement dlalonnds, nony
ue le pied donne loujours Foppel & la moeme distancs de Pobstacle (1) Les

Fre 32 5.

Fig, W e
U —
st el quien fin de course I jambe by
e,

i1y Le point dappul o
dviln sans houster o b




L AL 1o 3¢ pi LLpied
taisse ligirement pour prapurer I'n ppel {{

sanies, of lo corps 3

e 6]

Puis, avec Paide des bros qui se sont sbaisses & houbeur des dpoulis, Lo

irone eommenee virs Dinlarisur un mouvement de rotation sur lai-ménie, =
s'inclinaut sur fujombe d'appel, viclemment dlevée i son tour {fig. 33 ¢ et 00,

La jambe dappel o fouelie » sous lo corps par un mouveimenl spéeing du
J |

talon & tu hanche et assure le passage de L hanche el du frone (fig, 83 ¢

Le corps, qui a terming son x'viem‘uvmetzi a Uintérienry, fant fuee a la 3) ATt
glisse horizontalement au-dessus delle, brus effucdés, of go poeoit sur b ;,];.‘!
dappel (g, 33 [, 4, Byt

Entrainement. — Pour acquérir la grande soupless:
membres inférienrs quiexige le saul an hauteur, exdeuter fréguamment. an

eours do Pentrainviwent préparsioire, des fleions laldrales, des e

pdinns ol

des cirenmductons du trone: pratiquer des exercices d'e iummim: dog mns-

i
cles des mewbres inférfeurs @ jambes tondues, ph-ds joints, Héehir le trone wn
avant et toncher le sol avee les doigts puis avee la pasme des mains.

Ftandre les donx jambes, Pane en avani, Uaates en arridre, en lc:s Gearingt
an maximum, le bassin se capprochant du sol

Apprendree & lnveer unce jumbe frés haui, en dlevant vivement Jo

il]';t‘\

Fauire jambe gardant Te contaet dir sol par la pointe du pled {ig. 34y 4 Leo-

g, 33 ¢, T i, 134,

" .
sateds quline des jumbes prend vy i

it appel sar by sol, Pagtee ssl
setevent brusquenwent tfig. 53 . Sous

¢

! .

finece be plus haut possible ot los hras g
LS 2 eOTDPS 3 e L

B 1?_;_011, e corps welbve fure 4 la barre, an-dessus de laguelle s'en

Jambe tancse, ba jambe d appelvestant «a o teaing » (e KREN]

exsontion (?E"'EL. £, e8F o

Yy Ce s aléricnr », 4
barve, [ corps ¢

aoigae trés pon ay-des
couehs horizontnd lement an !'mmc nt «!u passage,

Dans le o sawld o fo Horooe, o & mant (ce-n:,tm(}m, pom lew mémes ralsons, m
voffre pas teijours les arantios de régularitd, 1é m 5421 rmI i
te pied intérieur. La jue denre mst lznede au de Sx Volstacle, ! o Ot
début ramasst sar luwim fonge parailélement A in F-m;(- matle auadessus e

. =
SEES L

F3roa8 course donneiail o projection
2=t déirnile par la cour n de
e tedeslin favorabile i Uine cnaiié do |

s g trop ablique
inhe apped, qui mat

a':"i!'li v xuﬁ\]p

se recoit sur les pleds of los 1%,
D'nutres s styles, plus natur 21 hn:mr'oup plus sirmples, sont moins efficaces !
Leanuf ,h- 'r!rf’ o ate bbby Dohstoels .p;\!"pnn(}ie ulairenngt o & Lo fran-hir en




e 32—

cor siecessivement les deux jambes, la deuxidme terminant son tmpulsion

guand la prewicre ardive b son maximuam Pélévation {1).

Utadier séparement les différents mouvamen|s des segments

- Lancer de la jambe opposée a Fappel(jambe drotepar exe myplelel pivo-
!w-w: Faulour de cetfe fambe.— L'appel étant donnd de lajambe L;al,che, lan-
col la }amim droite, pied en flexion, un peu plus hout que Phorizontale,
trowe: sélendunt vers Uareidre; pivoler aulonr de eatie jombe en produisant
B0 1'50§e>nte votation du hassin vers fa ganche, pour amener ia poitrine face
au sol avant que lg pied J appel ail repris conlacit. Le relournement ¢st exé.
culp }-muidnL la suspensi o, avee Patde des dpaules of des bras; a la chule

AN

fsur e pied ganche) 18 corps ost A Uhorizontale et (it face an sol g asliyy

Fig. 35 o, : i, 35 b,

b Luneer latéval de In jombe dappel {gauche) ef roludion du fronc. — Fn

gavdant appui sur ba jambe droite, lineer violenment 1o b gauche en
avant et iodrotle, en cherchant & amener le genoa ganche vers! "dpaule droite;

e ]Jii?l.w‘» seas le trone apres impuolsion @ le cenlre e g!-:wieé e corps passe
lus de 390 ¢ Vitpes au-dessus de l,z barre, )
HE @ves u~Mu sinple, plus eonmpique que e p: &,:, ddent, dlan abli-

tlanrede au-d s e la barve, puis o janbe (!tuapd s'dikve &
Cincline Mgéroment en areidrs pour Iciliter le passage

um : 11;
501 tous
du hassi

(1] BExdcuter eos deux exerciges, an cherchant 4 atleindrs dn pied lanes un tlastigne
§u{\ 4 de pins en plus haut; dans o lancer syeeossif dua janmbes iliotirFiu st touchs par
un et Paulre pled. Cet axercien s'axdeute dgalement fe [m-J i plat sur le sol.

{Z) An diébut, exéenter ce mouvement sans perdea e contaet dn pied ”nuckh., 12 demi-
tour éiant fait suria peinte da oo pied; Paxéenlar ensuite aves fqersigues pasg d'flan,

an miéme e
bras dans le mame sens {fig. 36}

i A cauche on s'aids unt balaneemant des
swips tourner le irone & gauche en s'aldant dungba

W S B anldo b

Foite srgiite leméme sxercice, en le terminont par e puliton !‘ T

S T . - seontact ool
jnmbe dappel sons e corps, Ly pied gauche venant ropra nie contt

[)1;1(:0 dn ]}h:(; droit ¢love vers Uarridre.

csurs e e & isean
Eiude au sol de la posifion du evrps au-dessus de le barre ¢f du cise

d:r i’r[ jrinlie Fuppel, - Une ligne, veprésentaant lo b:lrw: Gtant tract: o
soi, wseoir, de eaiers qpe ha jambe deoite ﬂoiips:s'p("iui cobaipe e i!tw i -
la jambe ganche sur fa ligne. Klendree la trone dans 2 pr ;!mi.ur'rm‘, : .:,W%-V
jambe deoite, puis le tonener vers In gauche et toucher i‘_: Se ‘l\-('at’..‘ ‘*x’:. e
deoite. Proendre ensuile appul snr los mains, bras fdehis, ol exdentor no
eisann riplde de Lo Jambe goue he qal vient @ coupee n sous Pantr: j

T a et

r e

i -E;t- _

Fig. 37 a. Fig. 37 i
— TIne fois ces exercices bien compris el exéoniés correctement, pusser g

. s s A . " I P . 1a e,
Papplieation au sanloir, en selforcant de retomber face au point do dépa

i



or I trone parallelement ausol, en passanl enire

jambe dappel, aprés avoirsBagad la baeee parle talon de la jambe libre ;

sur la
appliguar & bien couch

pris s

shor b
In bovvre et un Slastique ou une autee baree placee au-dessus delie (g, 33).

Fig, 38

Iig. 35 e,

~ Chercher, ensuile 8 obtenir Venchuinementsouple des differentos actions,
sligque placeé & haudenr movenne, inférienre de

e osantant au-dessus Can @
feans
i

10 a2 centimitres & colle
— Lonecurremment avee e style due saul hit-méme, dtndier Vélan

mingr Pemplacement dos vepires,

oo d

souplesse elde diélente, des voritications

ention, pone le perfeetionuement dy

whie on prodotsant o maximum d'effort,
al déter- :
Tz,

e sera cherehd qu’sxeeplionnelle-

H

jours bien au-dessous du maximum, qui

meni comme conirdle des possibilitas
D. SAUT A LA PERCHUHE,

De tous les sauis, le saut A la perche est celul quu exige le travail je plas

2

complet; il intéresse tout le systéme’ musculaire,
La perche, dirigée dans I'axe d'élan, vsttenue par lesldeux mains sépavtes

la pointe Bgérement relovee (Ag. 39).

i, 34,

Lacourse d'élan, 304 40 métres, souple et rapide, est soigneusement Jin.

lonnee (fig. 40},

ral d
rai de
: Eduration physiqua

tesde lveonrse d'dlan, el Nexé-

Lentrainement proprement dit comprendra, en plus du fravail o
friguen
e A B aanls par sdnes, Tons



L fin de course, i pnwhe‘ est portée en avant el violemment pigude dans : -
le tron qui sert dubut toir, tandis que la main avant glisse contre la main traction des bras font monter le trone, qui se retourne vers Pintdrieur, la
' trine fage i la buece. (Le corps estpasse da 1o stspension alappul dos iy
g, 4leotd.

Fig. 41a. Fig. 4t b,

arridre ; les bras sont claves pour augmenter 'angle que fail Iz perche avee

losot et It ;mpu sion se produit quand la eorps est 4 la verticale, bras stendus
au-d 5 de la (8ls (fig. 41).

Fig. £1 e. Wig 41 7.

.

Infin le corps, en fléche, wsecasse #, les jambes se rabattent et sous oo l"f)"a
des bras qui oparent suecessivement une forte répuision sur la perche, A«
moment sensiblement verticale, le trone est projeté su-dessus de la horrs.,

‘F.__.__,____M, e e - 1

Fig. 41 4.

Lo corps quilte le sol, en uxtension complafe, face 4 la barr @, e
W parebe so m(]resqe P

fip 4l g, iz 41 h.

ndant que
nissie cessivenent, I'elevation (]UQ]A!H]){“B el une forta Lechuta est fafle face en avant, surles pieds, les mains prites

o prendr
gventuellement conetnet au col peu apras, Py

aider famertie In choe,



Entrainement. -~ L’entrainement préparatoire doitcomprendre un travail
général de vitesse, de délente, desouplesse et de développement dela force des
bras, bastésur la pralique des courses de vitesse, dessauts en longueur et han-
tenr, des lancements et de la gymnastique aux agras,

~— Utiliser une perche de 4 m. 50 de tongueur, en bambou & nepuds rappro-
chds, pas trop grosse pour élre légire et bien en main, bien Hgalurée, assez
:sr.’mpic’, eldont Pextrémié inférienrn ost garnie d'un tampon hérnisphéri(,;ue.

— Itudier sucesssivement la muee do I perche, la course d'slan ot los diffe-
rentes phases du saut -

Saisir la perche des deux maeins, le wmain la mains forte en avant, &l
de la ceinturs, tenant sans lo serrer o perche cutre le

1auteur
pouce et les quatre
matres doigts replies, les ongles en dessons, lohras et lo poignel fléchis el sou-
ples; Pauire main en arvicre, la lenant pleine muin, le pouse dirigé vers
Vurridree, los ongles en dessous, Llextrémiteé avant da la perche est & hauteur
de la téin (fig. 39). L

~- La dislance a luquelle la perche doit alre saisie dépend de la hauteur
de Uohstacle a franchir : jusqu’a 3 milrees environ, placer la main arriere &
hautear dela barre; placer la main & 3m. 25 sila barre st & 3m, S0, a3 m B0
sila barre est 4 4 mdtres. (Pour presdre la mesure sur la perche, placer la
perche verticalement devant Ia harre, son extrémite inférieurs dens lg trou.

Le point Lappel, endroit on 1o pied opposé 4 fa main srricre donnera Vim-
pulsion, st fonction de lu prise des mains; il doit dtre sur la verticale de la
Prise des mains, ou tres Fegtrement en aret e, tos bras élant dtendus an-deg-
sus de In tete, ot la perche pigquée dans le teou,

- Eiudier Velan, en début 4 une vitesse réduife, en maintenant Jg perche
dans Paxe de course, puis augmenler progressivement Iallure, en s'efforcant
de maintenic les dpanles au avant ef de conserver la souplesse des bras et dy
corps. Faire ainst teds souvaent des courses rapides sur50 eLG0 matres et, guand
iz vigularite des fouldesde conrse avee ln perche estobienue, dlalonner Pélan
somme pourlesanlenlongueur, on pectantdu point dappel eten tenantcomple
des derniores fouldes tegerement plus courtes. Vérifier frdguemment les reps-
res etles roculer logoremant fursque ln barre s'¢leve au-dessus de la hanteur
rour laguelle ils ont 6t4 obtenag,

-= Parvenu au lerme da g eourse, le sauteur doit presque simultandment
faive glisser sa main avant conire sa wain arridre, piquer sa perche el pro-
duire Vappel du pied. Pour arriver a ung coordination parlaile de ces troig
mouvements, qui se suivent trés rapidement, les exdeuter avee unou deux pas
d’élan au debut, puis apres une course lonte, enfin de plus en pius vite, jus-
qUR e quiune ajsance en quelque sorte aulomatique soit obtenve (1.

— Le mouvement de halancier, qui aide & elever le corps au-dessus de son
point dappui, est studié sans dlan wvee le coneours ¢'nn aide : le saateur uti-

lise une perche rasistante of, pour que le redressement de fn perche s0it possi-

Bleo monte sur un escabeau de | motre de hauteur, placé a proximité du trou
sevvant de buloir. I pique dans le tron la porche tenue des deux mains pla-

cées une & ¢oté de 'autrs {ia main droite 1a plus haute par exemple), el donne

L{i) Lo pied dappel, qui fournit una impulsion verticals, est placé duns Paxe de course
et dans le plan vertieal, pespendicnlaive 4 la barre, qui vontient la perche,

lappelde la jambe gaveche en aldant Vimpulsiond’un bz.llam:ea’ne}ut de. I jambe
droile vers Pavant, Vaide redeesse la perche, etle sautenr selaisse lirer, hrus
allongds, excéenlant un monvemen? pendulaire d'arricee enevant, en passant
& droite dela perche. '

— La deuxiéme phase, place aciive de la suspansion, p(:nd-arsl inquelile
s'effeciyent U'dlévation des jambes, la traction des tras et la rolation du corps,
est cindiée d'abord & la corde lisse verticale, les deux mains élant placies
5 un

.

comue a l'exercicn précédent. Les jambos sont Ianm’-.es £n 1'@- aptd
appel et un léger bulancement; le corps, élevd par une vive traciion des heas,
exécute son mouvement de rotalion. )

Cette phase est éludiée ensuite avec un aide, balancant la perchie, comma
pour I'étude du mouvement pendulaire. ' ) )

— La foree de répnision des bras est developpie an debut par Vexerc
sulvant : appul avant, flexion el exlension des bz':%s avee sursaul, la eorps
élant legerement « cassé »; puls le sauteur rend obligatoire cette poussie dr:‘:_s
bras enyprenant sa perehe & 40 ou 30 centimetres plus bas que la barre a
franchir. .

— Pour étedier le weassé» du corps au sormnet du saut on peut pratiquer
Vexercice suivant : _

ne barre est placée & hanteur des cuisses, pu&s des hanches: le sau-lr?ur
est en pelile station écaride, bras levés, face a la barre et contre celle-ci. .

Une flexion compléle du frone est faite et fes mains viennent en C()ll%ﬁ.{!t a
plat au sol, tout prés des pieds, jambes tendues; he suu?eur part en dnquilibre
sur les mains por « coup da rein » 2n conservant ief; ;umbes' tenf.?t’ms'e;t £n
fléchissant Ie moins possible les bras. Deés qubl alieint le point d cquz!we,
les jambes tenduss se rabatlent et Ie corps marque une position en Vven-
versé avant que les pleds veviennenbauw sol. La burre, « enveloppie » dans
ce mouvament, doil dre heprlie le toins possible, . ‘ _

L’entrainement proprement dii vise surtent Pameliomtion de la _lm:}‘xwgm:
¢t 1a recherche de Uéquilibre dans le seui; i comporte, en particnlier, lo
travail de la course et la rechorche du siyle {ne pas dépasser 10 sauts par

o Saunter fréquemment sans obstacle eb essayer de franchic wne

o

séancej [1]
hauteur avec Iv moins d'dlan possible,

. TENUE POUR LES SAUTS.

Les chaussures de sauis sont munies d'un contrefort rigide ef d'on large
talon; elles recouvrent tout le dassus du pled et comportent, en plus dus poin.
tes de la_semelle, deux pointes au talon,

{1} Surveiller Vélasticitd du terrain de chute.
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fin (j\l mouvement de 5 f

Pratigus des deny bras, la sport dn fancer conlribua gy développement
Barmuonienx Jg eorps. I assouplit Jog articulationg ot atngmente 'dlastieis
et e pouvoir da consentralion des muscles, 1 CXifre une coordination pap.
fuite et une détento vignureuss,

2. Analyse du lancement,

Lo lancement eonsiste 4 projeter un engin g Vaide dun élan prsalable gt
d'ure détente Irragressive des differenty segments do corps,

Llétendue oy Jelest fanction de 1y vitesse inflile unprimdée g Penging2),

Pour une nigme vilesse inilile, Iy plus grande distance Jdo jelest oblenye
it Fongin est Linee sous unoangle d’environ 45 degres,

Le rendement dy geste est subordonng 4 |a longueur dog segments, 4 Pam-
piitude de leurs oseill dions, a Pitilisation de toules ps articalations et g
ruissance de détone wingralp,

Co s les luncements ot prddondne Pélyn Jde !mms!‘r:!f’mz{poids, Jave~
Ladi o preparation consisle en up mouvement dang tequel e laneeup {drof=
tiers, en attitude do fente areiges, pied ganche en avant, porleen arpiare 1'g.
pade et L bras droits parune exion latérale ot une rolation du trone,

pour leg
Tamener i!:'nnédimement e avani el on hygg avec londp |

a vitesse possible,

grace d Textonsion de la Jambe arriere, Fextension of [a retation du tpope
vers ia sanche (3,

Ol exlension de tonte 1n partie droite dy corps, facilitie i

€

ECUN pefrgit
do Pépauio o de faee Sppeses, =apmis sur |y jumbe gauehe tendue,

wig, 42 b,

e fois Pongin fartis e pied deoil g0 povte 2 oavant ot e picd gaveha egy
chiss

Fig. 42 q.

'. g | - s de médicine-balls ot de balles lonrdes,
“rarnive aingl que fp bassing oo changement (p pled noexeen g — Les divers junglages, les lancers de médicine-balls ot fleslouvdes,
al unching-ball, les jeux actifs de lancement (pe ote & !
lo travail au punchi = ; i tigads, et la précision sera
uhe, paumes, tennis, cle), seront également pratiguds,
recherehée par des luncements sur objoetifs. 3 .
/ Pendani Uentrainement, i Fandra dviter do surmener fes museles e

mibiweellement, oot faeilje bar 2 postlion dy husle, qui se tronvait déja sen.
siblement en demi 2 gauche, pour aidey dans Ia finule Pallongement e
Fépaule, 1 arrsie 1o WOUVANeNT on avant dn SRR el annnde b vitegan res-
fde o daplacant Iatéralement 1, centes de gravipg,

== Dans tes Laneeinens Sl pridumine Feélan de rofidiog idisgue, martnay)
b aneeur lourne avee Vengiog il n'ost Hmild dans fe nombre
par ds dap ,

:
e lours que
itre do Pépaute
s Jumbes ol dun

ligaments articulaives particulisrement inisressds.
lig:

serde déséquilibes, 10, B délan, 1o bras os 21 app 4. Applications sportives .
Lson monvemeony aceelérd on avayl Gul snie a Faction d

tratne,
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Lesapplications sportives des lancements sont «
A. Le lancemant du poids,

n — javelot,

il Fes sturts da laneemant sonb réyis par e onde g Tes riglemonts do in Feddration . - dls('lue’

francaise d’n.{hh_'\t.isn‘.e, 3, rue Rossing, 4 Paris, D — mariean.
3 La détente Surcessive des Qiffironie SR Rends Bt nequdrp '

e vitasse plus granda

Hue calin oblepye par ieur détenle simultagnda,

(3 elda rolntinn vers la ganiche pormet davaneer an maxin

Vsoipli 5L nécessnire Laouv
plications de Inncements, une grande discipline est nécessaire |
N Fipaals et e Lras droit, P )

{1 Dans loufes Jes a
éviter les aceidents,



A LANCEMENT DU POIDS.

Le boulet est une sphace métallique pasant T kil 243
ouler st une sphace z‘n'daliv;uu pesaat 7 kilogre. 257. 11 est Janee d'une
scule maly, en parlant de 1 épanis, par l'exlension successive des différents
segmenis du corps,

Lo terrain d'élan ast un corels horizontal de 2

devant duguel est 68 un buteir en bois {fig. 43).

‘r"

me 135 de diamaire sup la

Fis. 43,

a. Tenus de 'engin. — Le poids,

Iije.i.iio_. maintenu par t-ous,les rﬁoigts, Pauriculaire replié, repose sur les articg-
inilons desg phalanges et Uextrémits Jos }métacarpiens.

Lamainest portee a l'épaule, Unvant-hras replid sur

lebras; e dos dal i

251 8 1e elavt et e sy : ; a main

estalu claviculs, le poidscontre le cou, lo coude détache du corps (fig. 44 ot 45
- O},

placé dans Ia main ouverte’an cor-

3 —

b. Lancement sans ¢lan {3 droite). - Le lanceur est dans fa moitis avant
-du cercle, pied droit ouvert [perpeadiculaire 3 Faxe de tancement), pied gan-
cche pres du pied droit, bras guuche allongé sens contraction devant fe corps.

Les Jambos se flechissen, le lrone exéeute une rolation 2 deoite et uns floxinn
ialérale, 'épaule et le bras droits rejetss vers Iarricre | lo poids du corps repose
sur la jambe droite fidchie, et le pied gauche est porté en avant ¢t & ganche.

Un rapide retournement, avec puissant souldvement verlical, suit sans arpé!
celte sorle d” « aceroupissement » préparaioire : lajambe droite pousse la han-
che, le corps tourne et seredresse en faisant da face & gauche, le bras gau-
che se poriant vivement en arrisre: lo pled gauche presse le sol, la jambe
gauche tendue recevant le poids du corps. Le bras droit quitie Uépauie, pousse
énergiquement vers 'avant, et la main termire sa délents,

Apres le départ de Yengin, le pied droit vient a la place du gauchse et lo
mouvement en avant est arrélé par ce changement de pied.

¢. Lancement avec élaxn (4 droite). — Le lanceurestplacédanslapartic ar-

ritre du cercle, pied ganche en avanten g1 (fig. 43, brasgauchesouple, allonge
vers l'avant, épaule drolte en arrisreet basse, la corps équilibré surle pied droit.

La jambe ganche est soulevée vers Pavant et vers la droite, puis oscilie
lentement vers Varridre pour revenir en avant plus vite, enlrainant avae
l'aide du bras gauche le corps & sa suite {fig. 46). La jambe droite s'élend,
quitte le sol et fléchie, se porle sous le corps pour reprendre contact au sof,

Fig, 46 . Iig. 4G B,

vers le centre du cercle, en d 2. Ce mouvement est fait au rasdu sol, pour dimi-
nuerie choevertical alaréception; pendantla courte suspension, le trone accen-
tue sz flsxion latsrale et sa rotation & droite. A Vatterrissage suria jambe droite
fachie, pied ouvert, fe corps, plid surla hanchestrenversé au maximum, épaile
droiterelusde, est prétase doiendre elpeut profitersansdélaidelavilesse acquise
parlélan. Lo bras gauche, souple, est dlendu devant le corps et surla droite, la
paume de la main tournée vers ln gauche. La jambe ganche reprend contact par
la pointe du pied en g 2, pras du batoir, etlla reaction s'offectue sans arrat.
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d. Entrainement. — lu cours de Uentrainement préparaloire, se familin.

3 Al it b g - P o 1 . R . ! .
Lajarbe droite se tend et commence la poussee, le bassin el lg tronc s . riser avec Pengin, toul en développaat ia coordination des mouvements at la

retournent par une rapide rotalion & gauche, e corps se redresse ef se soys
leve, Lextension Sappuie sur la jambe avant qui recoit le poids du corps;
letalondroitselove, lepied pivotesurlapointeels'étond, ot Pépaule droite, aidéa
parunestirade verslarrizran do Vépauloetdu brasgauche, est violemment pore
tee vers avant. Lamain guitte I'épaule,lebras se détend d'un monvement aceé-
lére; quand il arrive & son maximum d'élongation, la main termine sa détente

précision des gestes, pardes jonglages avee lo peids, lancd d'une main dans
lantre (13, ‘ .

— Lanecer kv poids sans que la main sc détache de Pépaule, par Vextension
des jambes, la rolation et Pexiension du trone g 47 aet h),

Fig. 47 a.

. . a
— Lancer par la genle oxtension da bras (fig. 48).

Fig. 46 ». Fig 46 1. o
Aprés le déparl de Vengin, le tranc continuant sa rotalion & gauche, le

bassin et la jambe gauche sont chasséds en avricre ot le pied droit passe a la

. . CIOENTC partio s exereices ec 16, 2317 el B18.
d . . S , o &N Vaoirgle réghoanent PROTIETE partio 1 exeroice '
place du gauche @il est mainteny éfevs Isgqu'h Vequilibre normal, '
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1 Pour obliger le travail de toul le corps ei surtout la rotation du trone
ancoer devanl so: nieds dee 3 .
neer devant soi los dewe pleds ldgérement ceartis

dtant Yo md : . — Etudier sans engin le déplacement dans le cercle, le sursaut rasant ot
(fig. 49 @ ot 1), ' » tlantsur i méme ligne

ie renversement du corps.

: — Puis, avee le poids, éludier minutieusement lo geste, d’abord sur un
rythme lent, puis progressivement sur le rythme normal, sans tou lafois attein-

" dre toute sa puissance.

— Perfeetionner le sivle sans chescher la plus grande distunce; éludier

gurlout la Haison de Uelan et du jet, le jet devant suivee I'dlan sthos arrét,

— S'habituer a lancer sous langle de 450, en cherchant & faive passer Pen-

gin, dans la phose ascendante de sa trajectoire, entee deux délastiques lendus

en avant du cerele & distunce el hauteur convenables {1}

— Pandant cette période, utiliser des poids de B a 6 kilogrammes pour fo

travail de souplesse ol de siyle, et parfois des polds de 7 kiloge, 207 et de &

kilograrmmes pour le travail de puissance (2).

e Au cours de I'enirainemen! proprement dil, le nombre defancers, exécu-

tés principalement avee le poids réglementaire, doit dtre limite & une trentaine

par séance.

1. LANCEMENT DU JAVELOT.

Le javelot est une tige de bois i surface lisse, effilée aux exirémités ol
munie d'una lance pointae en acior; la tige cst entourse, & hasfeur du centre
de gravite du javelot, par un bandage de corde formant poignde. L'engin,
dune longueur de 2 m, 60 et d'un poids de 80U grammes, est rigide et doit &
peine vibrer sous la secousse qu'on lui imprime {fig. b1},

Fig, 49 o, Fig, 49 &
— Lancer deux ou trois fois i i .
L b 5 fois ger par : ¢ i
o eer doy ! s Tois un pfnés léger par simple fouetts de la main:
o aximumn fa monn surjlavant-bras droit qui est inmobilisé sans

Elre surrt par fa main ganche ot chasser le poids par ia flexion de la main et
des doeigls fig. 50{ a et &,

i, 1.

Fig. 50 a.

u Fig. 50 b,

— Faire des lancements sans élan, sans pousser & fond plutd g mollement
T, ~ a1 ’ v

quavec raidsur.

{1} Ces élasliques peuvent cive Hxés, & 50 centimétres Yun de P'sates, & des potennx de
saut & la percha.

(I Quel gue soit son pelds, Vengln wura. sipo
régiementaire.,

ble, lo mime volume que le poids




L fane du javelst glaxe
" Hemant luu javelst saxdeule, en parlant da la position « bras dtend
an areifren g flexi is ’ i ) o fotiotn.
BRoarnerey, parla fexion puis par Uextension du bras en « coup de fouet L‘i
@ Fenue de |’ i nv . " exlohm
T Pengin. Le juvelot vepose dans tn main, les exlrémitd
d n, Ies exlréamitds
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dung 'axe de lancement. s i
; s lane i, sans raidenr. la nol
.. L la 3 5 basse que l'ex i
e e 52 pointe plus basse que Uextréemité

o

Fig.

2.

i Lanceme —
. nt sans ie i
s 1 heoment . élan, -@ pled droit est buvert, porpendiculaire a
~eee projection e pled gauche est en avant 4 40 ime
Jed : 2 ant & 48 centimitres, Le I
povie i poids dacorps sup la jaml il ichi o0 1 jumb
povte ! ajambe droite fdehic ot déplace 1z jamb
: . ) e : 2 : EIS S OB ¥
av at et a gauche: en meme temps, le brag droit s'allon: : ;
e o o . i3 g 54l £3)
;? ]L-ll, tirant Pepaule, ls trone porté en arriere en s '?('
" ' e - 3 b I}
vehie o droite, e bras gauehe tony souple vers Uavant b

gauche
obliquement en
50, an rofation
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‘ U;” : i. uts ({u COrps passe sur ta jambe gancghe g gjoute son | LE ion
acveiie de ba jambe droite of Ta igvabe e i o bras oot 5 oo
ool ] ‘ 'dmate et Te Javelot quitle Ta main . nand ie bras | d
maximum d'exXtension. H st
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IR 3o mamn HIVES POt it 2 Vel a0 i Oon roite

son axe comune un projecitle qui sort dun caron rayd, G oesy grace «eolin
vitesse de rofation qu'll reste équilibré, tangent i la trajectoire dderite par son
centre de gravite, qu'il atlague Vair par sa pointe et présente & sa rdsistancs

le minimum de surface.

¢. Lancement avec élan. - La course d'élan, de 26 & 26 matres, soi-
gneusement élalonnée (g, 53) est idgare ebsouple, les {ouldes longues st assex

basses. La vilesse ost progressive, sans jamais alteindre son maximm,
jusquaux decaicres fouldes dites « foulées de lancement », pendant lesquelles
le bras et lu pariie droite du corps sont portds en arviere, pour &tee vivement
basculés ensuite en avant,

Le javelot est, pendant Ia course, lenu sans contraction dans axe d'éinn,
la pointe inclinde vors le sol, Ia main droile lul imprimant un mouvement de
va él vient au nivean de Poreille, los ¢paules restant paralizles 2 la ligne

dareet (fg. 54).

Fig. 54

Sur les quates deenicres foulees, la course est plus rapide : pendant les deux

ment contre fes points et . : ’ .
potnts de contact des doigts, un wouvement de rotation dans premieres, le bras se porte en arriére et le trone se place presque complite-

T ee roty ns X P , . .

ment de profil, face & droile. Ancouwrs de la teoisizme foulde, l2 pied droit

e S48 (1§ L ps H § « 12 ! SUIva
; al.,Ul”a:s (! ane montre “\Hi\'_f':‘lﬂ f.]l()l tep) 13 tl’i mne en uite
! i ¥ J e 5 SUlvant




Uépaule droite, tiree

ocuvert sg pose, léghrer : ind
’ , eimement eroisé : R, A [ R
renverse on arz-ier: 1o beas tnrum oisé devant le guuche (fig. 55), le corps se Pendant ce redressement le genou droit s'est fermeé;
20 L ¥ RS R rIIne § q i » B . o ..
' ¢ son extension, sa face intorne tournée vers par la hanche versl'avant, et aidée par un retour duconde gauche en arriére,

ermmens le coude droit; lavani-bras g'est fléehi, puis dtendu sue e bras, ia
ain a imprimé au javelot un mouvement de potation autour de son axe;elle
ven son maximum de hanteur et le bras a falimite
se stant alors atteinte.

‘ouvre quand lépanle ar
e son mouvemenlt d'extension, la plus gra nde vites

Apres le départ de Vengin, le corps, fléchi vers Favant, lermine son face &
auche sur e pied drait porlé en avant {1),

4. Entrainement. — La difficulté du lancement da javelot provien! de
‘sngin [ni-méme 1 ka prise coentrate da javelol axige en effel nn dquilibre fres

récis, les moindres mouvements de la main se traduisant a Vesiromité de

‘engin par des mouvemanis de grande enverguare.

Pendant Uenlrainemenl préparaioire, ta tenue souple du javelot dans Vaxe
de lancament saequerrea par dxs brlaneaments circulaivas du bras dans le
plan vertical de épants, lo bras se flachissant gquand i avcive 4 so position

arricre, ponr passerd la verticale, ense tandant & no rveau vers te hauti Ao, D

il 55 n. Fig. 55 b
BRI

Fig. 85 6.

Fige o 0. Fig. 56 b

— Titudier ensuite la traction de Pépaule et du bras avee un haltire
(2 kilogranymes}, en exézsutant le deuxidme balancement dans les denx sens,

— Puis laneer sans dlan ef sans foree en cherchant surtont Vamplitude du
mouvement préparalnive.

— Pousser le javelot avee vigusur, & 153 ou 20 wiires, por busente dneorps

- ] iy, 55 d, Fig. 55 e
™ 3 2% 1 B .
.’a: wat, la main duns le prolongement de Pavani-bras, le iavelol inel
450 environ, Enfin laj it N ol Tonirns
o, I in jambe gouche passe trés vile en as

nehe Cor g > ; en avant el légiérement ;
gia‘xahe (pred & Tmétre ou { m. 50de laligne d'arret), le poids d ; o
ook @i o 14 H - e o
enessé sur cetle Jambe, qui, tendue, blogue la vitesse of I
ment du buste vers Pavant et vers la cavche{l}

ing a i - ; .
darsiere en avaul, en veitlant b lancer en lignas (2],

U ocorps est 0 .

wermet le redres : {fi Au rours des fomnlé:

t le redresse- B rotrail du bras, balaneent oo b

sion arridére et en revenont fo o
(14 La progression papi . lancenrs grands ot souples
1Ly rrass rapide T — i 3 2T (3} & 0l BGupies,

pide di la fambe gruche dans ee dernier pas hite 1a viteeso de ra- (23 L distancs du b
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e l'opaille & iaenisse, on passant par La position 5"
te position. Ce style semble canvenic touliir

o
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sofion extoun Faclenr noaporia
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— Piquer le javelot violemment & quelques métros de distance, par le seul
travail du bras.

— ¥xdécuter des lancers de pierves et de bailes lownrdes pour fortifier les

tendons, muscles et articulations éu bras.

— Faire desexercices de vilesseavecdes halleres ires légers ou des massues; .

praliquer des jeux actifs de lancement.

— Btudier ensuite la course : faire des parcours de 50 motres en foulées
souples avez deux ou trois démarrages,

— Exécuter le mouvemenl de retrait du corps et d'extension du bras en
arvigre, sans secousse et sans ralentissement de vifesse, an cours des derniéres
foulées; conserver souple le bras étendu on arriére.

L'enlrainemen! proprement dif (une fois terminde I'¢lude minuticuse des
gostes) doit servir a la mise au point de Veffort: les muscles sont exerces i
une contraction plus rapide que dans le lapcement du poids, la vilesse des
mouvemenls élant nalurellement lHee & Ia masse &4 mouvoir,

— Le passage du temps de cours: au temps de préparalion, la hascule
violente du corps d'arriére en avant, Pextension maximum de tous los seg-
ments, coincidant avec I'abandon du javelot, sa direstion et son angle de
depart, son équilibre sur la trajecloire, sont lobjet d'une attention parti-
culigre.

€. LANCEMENT DI DISQUE.

Le disque est un engin de forme lenticuluire, pesant 2 kilogrammes; il est
en hois dur et poli, entourd d'un cercle de metal seeli dans e hots, sans aspé-
rites ni trous. Son dizmatre est de 0 m. 22, son épaisseur de O m. 0445 au

renflement {fig, 57} ,

Fig. 37,

Le disqueest tance par un monvement eireulaire du bras comparable & celui
dune fronde :la forme de U'engin tmpose ce slyle spécial.

— G

 Lasurface d’¢lan est un cercle horizontal de 2 m. 50 de diamipire (fg. 38).

A

a. Tenue de Pengin. — La main droite, ouverte, est posae i plat sur
le disque; les doigts ¢oartés, en palme, épousant par leurs phalangeties Uaréte
du cercle métatlique, fe pounce complitement allongé comme stabilisatour.

Fig. o9

L'index estdans le prolongement de Vavant-braset suit an diamélre du disque
le plat de I'engin s’appuie eonire la paume_el e poignet (fig. 57 et 55,

f. Lancement sans élan, -— Le lanceur est dans la partie avant du cerele,
en station avant {de facon 4 garder sa souplesse de poussée vorticale), le eotd
gauche du corps dans g direction du lancement. Le lancemenl ost procdds
par quelques balancements préparatoires @ le corps se hausse vers Vavant, le



tronc en légére torsion vers ta gauche, puais so reporie vers 'arriére {fig. 59)
entrainant le disque, pour passer i nouveaq de face & droite & lace en avant;
la main gauche vient soutenir Uengin quand le bras droit esl en avant du
corps.

Eafin le pied gauche sl porté en avant et 4 gauche quand e bras termine
un balancement en arrizee; le trone revient vers Pavant, les jambes se lon-
dant violemment et o ¢orps se haussant  droite, Aidé par une « tiraden du
bras gnuche on arriers, e bros deoit, & la dérive, traine par Vépaule, est
faned vivement vers Pavant ol vers le hant: il te bras est perpendicuinire
a Unxe de lavcement, le disyueguitie la main,

Avant dabandonuer Pengin, Ia paume de b madn ¢! pouce, bien on cone
el aves sasurface, ont assued son inclinaizon Boalo a k3% ol sa stabitite;
fes doigls ont prasss le disgue successivenent, fui naprimant un mouvement
de rotation dans o
tangenla la frajectoire que deerit son canlre de gravile, prdsenlant ainsi a

s des aiguilles dune montes, graice auquel {1 resterg

la résistabes de Paiv sa parlie ranchaple.
Apras le départ de Pengin, 1 pled droit s7ost vapprochs du gavche.

v Lancement avec élen. — Lo lanconr ast place dons f partie ardders

dueercle, le pied droit coatee son hird an 1 {ig. 58 perpendiculairs 4 'axe
der lancement, Ie pied gauele on avant et Wgérement 2 dreeite de Paxe en g1

L G0 Y.

Vi, G Fig. €GB,
Apris quelgues halancoments préparatoires. 1o buste pivole de gauche a
drotle autoge de in jambe arrigre qui féelit dans co mouvement, el o pied

sruche se porle & ganche de Paxe, en g2 peéparant ainsi e retone dy corps
vers avant.

Avanl gue le bras lancenr soit & Ia position imile arvicre, Is mouvement
giraloire commensa, le corps, légarement pencheé co avant, an poriant & non-
vean surka jrinbe ganche fldchie, degageant le pisd droit @ sue lo pied gauche,

£

_—

H ok - P P2 PR 1 s8'es splacd

le corps pivote vers la gauche, fait demi-tour; le pied droil, qui s'est dq\l; ;

’ . i . Y sans areti, in

vers 'avant, reprend contact pres du ceatre du cercle, en J2, et sans are o ; R

n continue sur ¢ 1 sur le trone et Uépaule, s'6le-
rofalion continue sur ee pled, lo bras, en retard sur le frone et i épaule, s

| ) ' fra i i s 2 et fléchi.
vant un peu a nouvean latéralement, le poignet souple et flée

Fig, 60 4,
te pied ganche prend contact avec le s
pgeremant & gauche de Vaxe. (Lo

Fig. 60 ¢,
Ala fin du deuxiome demi-lour, ;
prés du bord antéricur dn corcle. en ¢ 3.

Fig. 60 e Fig. 60 /. '
lanceur est dans la position préparatoire du lancement sans élan, {)(!tt;, a%wxi
tournd vers Parriére, genou devangant la hanche, bras souple ef ohliqua

vers le bas, en arritre de Uépaule el du trone.)



5
La jambe droite se détend et le corps, achevant violemment sa rotation, se
porte en avant, ’bute sur la jambe gauche qui se souléve surla pointe du pied,
el se redresse sur celie jambe vers la gauche, faciliiant «lavancde» de
Uspaule quil entraine, pendant gue le coude tive & Iarridre f on bas,

Fig. 60 &,

Lemouvement du bras, gui est a1 dérive, fait suite 4 )

et du trone, profitant au maximum des vilesses acquises
lui dennentappui, et, lanes, 1s brag continue seul
Pavant, dans un plan oblique 4 45 de
el piigsant, syant pour centre I
vantlatangente & Pare déerit
vement de rotation rapide d

‘action des jambes
; 1o trone el Vépauie
la rotation, exdeutant vers
grés, un mouvement circulaire brusgue
articulation de Pépaule. Le disque part sui-
i Haacquis, par la pressiondes doigts, un mou-
ans le sens des aiguilles d'une montre,

Apres lo départ de Pengin, e corps o
ganche.

Le corps o ainsi fait un tour rapide sur ini-méme {13, par pivotements gue-

cessifs sur e pled gauche of sup lo pied drolt pendant que le disque o exdenté
rumouvement giratoire en spirate legerement ondulée. Le trone a suivi avee
un léger retard {le cotd droit & ia dérive), la rotation du bassin cf Je déplace-
ment des plods, qui ont rass le sol, genouxlégerement fléchis; le bras atlongé
est resté souple, en arridee, détache du corps el tird par Pépaule, 1a foree cen-
trifege pressant le disque sur leys phalanges (2},

ontinue & pivoter autour de Ia jambe

13 La vitesse de déplacemant est progressive pend
/ prog 1
plus is tronc tire rapidement le heas, plus la
tant

ant e tour; plus ehie est grande,
vitesse initiale de Pangin est finpors

{2} Certains lanceurs acensent benucoup plos Londulation s In
qae pendant son mouvement giritoire,

Dans Ia position initiale, ils portent l'engin av-dessus de la iate, o
siem, o talon drof leve, puis ils In balancent vers fa haneha

courbe gqui suit e dis-

COrps flant en extens
slrodte, pour le fuive monter

—_— 87 —

’ i iparaloir iquer des
4. Entrainement. — Pendan! Uenirainement préparalore, p!."atrl}q1 ar de
. ' i ec haltires cer, DO avec
jonglages avec poids legers, des exervices avec haltires de 1 kg, 500 ou
glag e poids lég |
massues, des jeux actifls de lancement. R o
i . terds avant,
Etant en station écariée, bras latéranx, pied gauche ](,gb;elneilt an atx;' £
i i j sehigs; faire une rotation
'é ras droit en arrigre, jambes fléchies; {o :
orter I'épaule et le bras ' 3 | ine rotation
fa fle vers la gauche, en étendant las jambes, en haussant le m;ie . ‘0 e
. s et lancer le bras droit en avant pendant que o bras ganehe tive vers
corps : : hros :
Parrigre (fg. Gi).

Fig. 61 4,

Wi, 61,

TS50 i - £ {a l e, & a &1y er : X 2 Avaeo
AV 2 PO EJT 2y en fﬂﬁ!l"., exdeuts
P{)H 5 d!ﬁlihliis’li RS lJ { 15!’334: & E avo ! . r .y )
oyr 1es 1es aies piHssibles & YO0 (I IIne }JJ[EI](‘, & ]}Hlff nee 503
148( t31 1 Eout ]L‘ Sp“ li! $ ; (5 lbl 5. l\_fi & f ' o .) A o l
r X 44 1 ni s SRS (1 ALY (U S ont i i( 133 10 Tstsiiy
Obt-ﬂ.l“i,\ ) .i()!,_ﬁf:fb i E}Jli\ld 11 oy ll:l\d]}ll(, trach [
i:'.:'-_\ gier noia fGiL.'e ch!‘ziz'ill:g(,‘.
- ¢ }) H I § ¢ b 1143 ement de rotation }l,‘
I ST li re 1(2[" it 1=llrJ§11’{1(,‘I‘ HE dis q e Uun mouven . 3
i . ] o5 n aoeties b bhras to Hbt.llkt niabure ;f-fll(,’“t,
[.]l'li,!'! \-’(‘Tti(,llll,ﬂu‘-f!t NEE ] & [ }“]%‘;”f.bu‘i' y M e ) . H R TIN
{E34 -Ul | l 2 l"ili i:..}l 3 : : veriers S URL avvalel, puiseil
Hnce eng gaans un [ildﬂ v .lnLdl.‘ Clroarrviere pit o 7 }IU,I.
h 33 -~ - N 1S ey ; i eas g 1; eorng, ; e '. ;
h'llll‘f.{l’ d!‘} e ] en I)]l.ill ll{_) 5 %t:‘?."f‘,i! moent {!, IrAS Vers e = DL

5 . H GrrE vtk TEoenuvernnenh o
) . ) ) R e corps ot Pensin suivent un o
en arplere an maxieun, Pendant le tour, e corps o ) .

vagues tris migp 5 Pl _ u ‘ nr s

rs‘t?sc‘e-: de Vavant-bras ot du bras est ainst obtenu immpidiatement avant e el

nuseles de Vavy rag ot s ; Dumiaen et

plenr du mouvemant favorise Vaetion mécanique da la fores ,r_!m{'u,v_e e e oo
- . ) e i S armat ng T -
Ce style, plas souple, prolonge le balsncement du bras, mais ne permel p > une
o R : laneeurs groeds o son

cantration ausst rmarguie en finele. I convient 'plutét aux laoeeurs gra

pl?“' i 0 arnont te S
La style gree, imild de Usntipae, o un rendement, m.!.:. .zs.£ nt jafé)
Jans sa parets i ans ses atiitudes harmoniens

dans sa puaretd x'f»._: travail museulaive et dans ses attitud

Sforaside
nlpdare o

immaortali=ées.
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au disque, en ['nbandonnant, par le jeu souple du poignet et des doigts, une
sorte de mouvement rétrograde qui le fait monter en rotation (fig. 62.)

Fig, 62 a. Fig, 62 b,

Ensuite balancer I'engin dans un plan obligue en tul imprimant le méme
nouvemenl.

— Etdier le geste du lancement sais elan 4 droile ot 2 gauche, le bras,
pendant les haluncements préparatoives, ne mavquant anewy aredt aox posi-
tons Hmiles & Vavant of & Varriore,

— Lludicr sans engin le diplucement des pieds dans I cercle, lo « tour
de valse » presque sur place, en partunt lentement pour terminer tresg
vile.

— Eludior ensuite les mouvements coordonnds du trone et des hras pel=
dantle tour.

= Enfin lancer en voillant & la détente suceessive des segmaents, 4 la pro-
ection convenable de Pengin en direction et en hautenr, 4 son inelinaison, 3
$00 ¢ planor s et & sa rolation.

Travailler, tuntot 'élan rapide sans pousser en finale, taniot la iet hui-

meéme apres un élan en souplesse,
' Pendan! Uenirainement proprement dif, faire une trentaine de jets par
séanes, sans pousser, on virifiant particulierement aquilibre du corps pen-
dant le tourpeiement, ot {a bonne coordination de la fin Jdu mouvement gira-
toire avee la détente du bras.

D. LANCEMENT DU MARTEAU.

Le martean est une sphizre métallique, relise parun fil d’acier sans neeuds
4 une poignée triangulaire formant une boucle simple ou double. La lon-
gueur totale de l'engin est de 1 m. 22, son poids de 7 kg, 257,

— 80 —

La sur{ace d’élan est un cercle horizontal de 2 m. 135 de diamotre {fig. (3).

Le marteau, tena des deux mains par fo poignds, est lanes conme le dis-
que par un mouvemant de fronde, en utilisant auw maximum s force contrs-
fuge. _

La longueur des segments du lanseur intarvient moins que dans Iej.hmce.»
ment du disque, du fait du poids et de lu longueur da eagin, et la vigueur
des eontractions musenlaires prand une importanes plus grande,

dens mains, Uane sur Pnatee, main gansln

a. Tenus de Pengin, — | A .
en dessous {1} sont sugagees dans fu poignde, fos paumes se faisnol Face, s
doigts joints et les pouces croisés. La poignee est en contast aves [ 2 phi-
lange des doigts de la main gauche {fig. 61),

Fig. 4.

1) Quand le marteau doit tourner & gauche,
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Dans la posilion des départ de
tourne fe dos a la direction de

placés de part et dauire de P

5 lancements sans élan agta
lancement ;
axe de proj

vee élan, le lanceyp
les pieds, solidement fixés, sont
ection, & 60 centimetres environ 'un

. Apres deux ou trols moulinets exéeutss ainsi de plus en plus vite. lorsque
le marteau, qui & acquis une grande vitesse de rotation. passe au peint le plus
bas de sa courbe, le lanceur déplace le pied gauche en arridre ot 3 gauche,
pivole sur les deux pieds, fait face & gauche et se redresse dnergiquement en
se soulevant sur les orteils; les bras s'élevent, de violentes contractions mus-
culaires aceroissent encore la vitesse de Vengin, qui, balance en finale de bas
en haui, dans un plan incling & 4% degrés, est liché quand son fil est perpen-
» diculaire 4 I'axe de balancemen.

¢. Lancement avec élan, — Dans la préparation de

ce lancement, Vath-
" late exteute, dans le cercle, foul en se rapprochant du bord antérieur, irois
tours sur !

ul-méme pour acquérir a Vengin une tres grande vilesse de rola-
tion.

tourne Ie dos

Placé daps la partie arridre du cercle, en g 1, d 1, (fig. 63), i}
tion de départ deéja décrite.

4 la direction de lancement, dans la posi
Fig 65,
de {'autre, les genoux son

. . b ldgériment fléchis, les bras sont allonges et les
feains tiennent ia poignée i Vextérieur du genow droit, 1a masse du marteay

¢iant a droite du corps el e plus en arriere possible. le fil Facier tendn .
{fig. 033}, :

b. Lancement sans élan. — Le Luncenr, place daps 1y moilis du cercle,
enléve Pengin d @ ganche et exécule de

1, les bras tendus

es deux bras vers |
roulement des épaules et dy bassiy
s'tlevant sur lp cote gauche & havleur de la to
renne v, (pendant gue e marteay tourne der
BUuvean pour passer bas devant le eots

Le boulet deerit ains une eourbe formeée dans up plan ablique, e point e

;a!u's haut dela courbe etant au-dessas de Pepaul. guuche et le plus bas & ex-
tériour de Ja hanche droite {fig. 605,

s moulinets par un
passant devant le corps,
te, se fidchissant pour la « ooy

rigre o lanceur), et §'dtendant a
droit du corps.

Fig. £5 c. Fig, 66 o,

Il exéeute sur place 2 oy 3 maulinets, puis, quand le marteau, & }
woulinet, passe & sa position obique basse & Pextérieur de |
drbite, H_décolle du sol o ped drojt, pivole
dement Jun tour complel sur lni-méme, en entrainant le marteau; le pled

droit vient se placer en 4 2 pendant gue le pied g

auchereculeen 52, e corps
se refrouvant dans lo position de ddpart, plus en avant dans lejeercle, un

a fin d'un
a hanche
sur le pied gauche, et fait ripi-

. G6 . i, 66 b,
Pendant lp monl

mit, Fengin est toujours entea
tire pas avee |

BEOTPS 1hids avee les bras: o I
martean, o3t portd sur la jumbe droite
rniepit,

é par | laneeur, rjal ne le
poids de corps, en upposition ay

quand lengin est 4 guuchs et invepge-

Fig. 7 .
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second tour, puis un lroisidme, sont faits sans arrél, plasTrapides encore, sur
le pied gauche ; le pied droit se pose ainsi en d 3, le gauche passantde g 2en
43, pulsle deoil en d 4 et Lo gauche en g 4.

Dans Ueffort final (fig. 67)

- e lancewr fait face & gauche p
sur les denx pieds,

ar un pivolement
en se grandissant su maximum o

t en élevant les bras

comme dans le lancement sans dlan.

Vg, 67 5. Fig, 67 c.
Lontinuant son pivotomoent, il

fait foee, aprés lo départ de Pengin, 4 la dirae-
finn de |

ancement, le pied droit ge povtant en d 3,
. Entrainement, —

ndeard Uenirainement préparatoire, se familig~ -
riser aves engin an

ntilisant un martean leger (1), et tudier son manie-
ment:s'habiluer ay lravail important de 1a musenlatuee lombaire el a fa forte
friction des bras{2),

— Etndier Je baluncement i mirtean el oxerenr son effort surtout dans
les eourbes descendantes du houlet, pour bien atiliser

ta pesanteur qui agit
alors dans le sens vouly of augmente |

2 vitesse,
— Faire surtoul des exercicos do rolation, des moulinets avee Pengin, puis
des pivolements dans un tous pelit cerele, en conservant un bon équilibre.
Puls lancer, au début sans elun, apres denx ou trojs moulinels prépara-
thires, ensaile aves un tour T'élan, puis deux, puis trois, en recherchant

Pélongation complete des bras of o redressement maximuam dn corps en
finule.

A cours de Ientrainement proprement dit,

tris lmportant du eorps pendant Félan, et
drel dquilibre,

améliorer encore I'iquilibre
fa précision qui est intimement liee

Acquériv, par 1o déplacement rapide des pieds, ta vilesse progressive pan-

dunt fes lours, ot placer & I'instant voulu la detente finale par un bon redreg-
sement du corps,

E. TENUE POUR LIS LANCEMENTS,

Les chaussures du lancesr sont munies d'un large tal
o

on ; elies comporient,
en plus dos pointes ala semelle, deux pointes au talon.

13 11 est avantageux d'wiiliser une sirie d'appareils de poids progressifs.
2y La maip wauche, gantée, supporte plus faciienent In traction da I'any

‘A, La boxe anglaise.... ... ... .......... e
. Considdrations géodrules,
. Matériel et tenue J'n

f.
g.

. Garde et dép
. Des

LES SPORTS INDIVIDUELS.

DEUXIRME GROUPE,

Exerciges

ripbion des eoups,
wivs,

Ern

Esyniv

k. Contres,

i.
j.
k.
‘.

B. La bexe francaise.., .. ... oo

i,
b.
4.
4.
£,
IR
iP$.

F. Prises de

1.
i,

C. La lutte gréco-romaiae....... .. ... ..... ......

Conups enmpeses,

Fuintes ot frux de jamhes.
Entralnemuont.

Amdnagenenl Tine satle de boxe.

Considérations géncrales,
Ex < ddnentifs,

Garde et Jé
Coups simp
Serie de deux coups.,

Soinent s,

o5 et feurs parades,

Attarnes, parsles et ripostes,

Conps ulil
Entraineiuent.

. Constdéralions windrales.
b, Exoercicos &dueatify,

.C,

Garde,

. Trises drhont el lenrs parades,

g. DPrises & terve of lenes parndes,
[ Eatrainement.
g. Awdnagement dune saile de hatte,
DoTee Jlu-Jitsu .. o
o Génerahités,
I, Fxeraices deduealils
. Les chutes,
d. Les déséquilibres.

¢, Les viposies sur altagues 4 la gorge.

f. Les vipostes sur atiaqumes avee arme, 5

g. Les ripostes sur ceinknre a\':@t et arritre,
R Les ripostes snr coups de poing.

i, Les pipostes sur codps de pied

7. Coups partientiers,

k. Entrainement,
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&. Geéndralits | .

. Garde et dédplacements,
Les brisds, les enlevds, los monlinsts,
- Les coups simples.
. Les fointes, donblés, sériss ds deyx soups.
. Atlague, parada et riposte,
g- Entrafnement,

N

-,

LESSPORTS INDIVIDUELS.

F.oLiosorime eevinneono oo e e “rriaiaaeaan. 223
&. Considérations géndralas.
b. Ribgles particulidras,
¢. Techniqus,
«£. Eutralnement,

DEUXIEME GROTUPE.

SPORTS IPATTAQUE NT DE DEFENSE.

Généralités sur les sports de ce EToupe.

Ca groupe comprend les principaux sporls d'atiagun et e défense, savoiv

Lescrime, la boze anglaise, la bove francaise, la lutte, le fiu-jilsu ol
la canne,

Les sports d'attaque of do défense ont une gramde valeur hygiénigue, uii-
litaire et morale. Iis exigent des qualités diverses, variablos avee chague
spord; cependant certaines gualiids leur sont commuanes & tous @ une honne
coordination molrice. woe grande précizsion des gesies, une concentration
profongée de Patlention et de Velfurt, une vive compréhension des valeniis
adverses ot une excellente faenite de dgeision raphlc.

Le développement de ces qualités par fa pratigue entralne ln confiencs en
sol, 'nmdace mesurée of b mailrise de Vorganisme.

-

Ezercices dducatifs,

Avant I'stude détailide de chacun des COups ou prises que comportent fes
sports « d'aliaque et de délense », figurant, au début da chaque maticre, des
eXercices appelés « evercices éducalifs ».

Ces exercices onl pour but de préparer d'une fagon direcle, par des allitudes
et des nclions varides, aux coups el prises étudiss au cours des séances parti-
culidres & ehaque sport d'attaque et de défense.

Chaque séance commencera done - par une mise en train rapide, suivie
d’exercices dducatifs se rapportant aux coups & étudiny,



A. LA BOXE ANGLAISE {1}.

. Considérations génerales.

Lo bhaxe anglaise cousisie, d'une part, en une série de déientes susieg-
sives ot rapides des bras, avee Fappui plus on moins accentug d'une partia
dacorps et d'un jeu de Jambes extrdmerent sonple et précis, an bénefice
des coups portds par les noings; alie comparie en outre des parades ef des
esquives promples et une grande résistance anx COuUns recus,

Ountre lus qualitgs déja indipices poue los sports datlaqe et du défense en
géntral, b boye anglaise exi

se el développe s maximme Iy force de résis.

tunee aux shranlements trammadiques et 4 g douleyr, o souplasse, IPadresse

ella combalivits,

La praliqgue de co sport enleaine i da longue une legere voussure du dos.
Hant y obvier, dis le debut de Pentrainement, par une ddueation physique
eéndrale ef par Ja repétition frévquente de mouvements spécinny fendant an
redressement de la eolonme vertéhrale,

Auresie, la pralique spécialisée do la hoxn anglalse ne saurait tire envisae
Sans une {eés géricuse ol tpbg complits &dnealion physique préalable
{voir plug loin entrainerment),

A point do vue amlomigue, la boxe anglaise diveloppe principalement ia
wusclatnre dorso-seapuinive ol brachiale ot fortifie o sangle abdominale.

Hest utile que 1o boxeur ait des notions procisos sur Jos points particulia.

rerment sensibles qull est parmis de feapper ainsi que sur la tactigue des

combats da boxe qui est esscfiticloment variable sclon les individus ef gui
n'a pas éld éludide dans co riglemont,

b. Matérie! ot tenue d’entrainement.

Maillot sans manehs on torse nu, chanssures spéciales montantes, oy san-

dales, culotie equrte collante doscandant Jusqu’a mi-cuisse.

Les gants de boxa pour Fenteainement pesent de 225 2 930 grammes. Le
grabde boxe ost en cuir souple, rembourre do epin comprimd; il peut produire
des contusions, mais elles ne prisentenl géncralement aneun caractére de
crayitg,

——

(3 L boxe aragbiise esi v piee b Ddddealinn francaise do hoxe, 21, laubonryg Pois-
re, Paris.

+. Exercices éducsatifs.

i i : st swing du gauchey,
1. Edueaiif de jambes (divect. erochet et swing d & AT
| i itl e la gar soir § d), mains aux havches,
Position initiale position de la garde {voir § di. mains o

68 1.

e 1 g, 68 b
Fig. 65 q.

i ave : i une tor-
Un pas en avanf, — Dréplacer e pied gauche en avant, en fa!.sa-nt une i[
L ! . : stiite le piac o1l A osa dis-
sion di rane versla droita {fig. 68 LY ramener ensuite le piad dreoit a
lance normale, ‘
2. Edueaiif de jambes (uppercuida gul;fffi’!e)- } i e
Position initinle @ position de ia garde, mains aux hanches ¢ (LA S

g, 59 .

Fdaratien plivergie



Déplacer le pied ganche an avani, e
e trone ligerement ingl
& sa distanee normale,

Fig, 65 4,

NoTa. — Les jambes s'stendent alternative
prennent contact avee le sol,

3. Eduveatif de jambes (direct, ceochet, swi

Position nilinle position dil

Fig.

ha. Fig, T05h,

Unpus en avand of § irche.
che tfig. 70 b} puis porter In pied deoit enavant
hanfeur du talon gauche; execuler en i lom
ta guuche {Ag. 70 ).

- Déplacer le

n devanl l'épaul
iné en uvanpi {lg. 69 1

@ garde, mains any hanches (4

Med gauche en avant eldgau.
et a deoite, |a

2 gauche vers s droite, 4. Educatif de jambes {uppercut du droit).
- Ramener ensuite Io pied droit Pasition initiale :position de la garde, mains aux hanches {fig. TLa).

. i T 1o - v T 1o
Diplacer le pied yauche cn avant et & gauche g 71 b, puis porler fo piad

ment au morsent oil les picds
&

ng du droil).

Tta

Fiz. 7t 4,
droit en wvant et a droits, In pointe du pied & hauleur Ju talon gawche
culer eh ménie tonps une torsion du trone vers |

g Tuj.

. BN
a gauche, en elsvant'panis

draite, be hant du corps lgarement penchid en avant (fig. 71 ),

Fig.

N

pointe du pied a
1S une torsion du lrone vers

Fig, 71 e.

Nora. — Les ianbas sdtendant alternativemant an momenl sa |

25 plods
prenment contact avee le sol,



BT}y -
5. Educatif de bras (direct).
7. Educatif du tronc {(swing).
P. 1. : Station éearice, bras laléraux legéremant flachiz, poings lern
g, T4 aj.

o]
i

. 1. : Station éeartée, bras Intéraux demi-fidehis, poings farmés (. 2a).

72

T2 h.

Fatension alferpedive des bras en arand :Flondee allernativement jos bras
¢ avant, en avancant Fépanle du bras qui =
temps ung protalion du trone (fig, 12 by,

¢lend et rn axdenlant on méme

6. Eduncatif du trone {erachoty, Iolation du {ronc.

E<écnter loxrofafiong suece
termps que des eolalions des avant-bras, los ongles dlnul tournds vers Toxids

3 3 3 ' N , : : v - 3 e . y P A N T TR A
POl s Statton deartes, bras lstéraux demi-Uochis, poings fermais (fig. 73 o) viss di trone [ gancheet & deoibed, on o
Rolation die trone. — Exdculer successivement des ralalions da lrone &

ganche ot & droite itig. 73 4} riour aurand fe bras se porte en avantifig, T4 bet Ty oo,

Fig. 73 a. Fig. 74 b,



N pavant ef 4 hanlewr du menton
La main deoite esl cuverte, la paume face enavanlei 4 haute
e
8. Educatif de bras ipereut), (fig. T, b b
g
DI Station ceartée. bras demi-fléchis

ches, mains en supination {fie. 75 a1,

» poings fermis & hautenr des han-

Fig, 78 a.

8 [is, KLes déplncemments,

iours sur fa partie avant des pleds:
Les daplacements s'exdentent towjours sur fu parlie ava A }
ot trowss du 006 of Ger est deplace te premier.
i J 5té oit Pon veut wller est deplace
qui se trouve du coid onto

Fig. 75 q, Fig. 75 h. Fig. 75 ¢

r. 2, aide eb 4 gnuehe.
cant, en arriere, & droife et i g
; ; H H : . . : [ P s se font en avant, en g ’
Eldvation alternative des heas demi-Hechis devant Jo eOrps en supinalion : Les deplacements se fo
the 75 b et ey,
e i . e Lo b e arand.
Exceuter les mames preccices, fos jambes lgoroment fo chies, : 20, Diplacenn
.

ter {o v (r YT A 1A r a (] 3 54 ?Il (l st pose sur
E) rie { p.i {! 'Lll( b e var EFL 1 f} , d i‘*‘*lf. & L} f - t i £
O ; M o (1 )
» La G&,I Cie t ; le s¢ p' rler v \f’[lli,’[]{ lf_, I)l(_’(l di 0§t e (l SLLEC NOrma F f il
a8 Bs E)é 1a 2y, A H
d p cements.

9. La garde,

O pread Ia position dela garde, le pied af
el drail el Pepanle droite an arriere.

Lo piad deoit ast de (b m, 4} ou ) m, 60 an’areiere pl i droite. suivanl ia
faiile o s:.’et

Pépaule ganehiog oy avant, ie

Lis pieds raposent sur In plante la painte dy pied guuci

de Padvarsaire, I pointe du piod depis foge
et féeliag,

1 dans lo direction
vement fermée, los jnmlios legire~

Levorps repose dgalement sur les Joyx janrhes,

L dos syt Fgiremant arrondi, e inglinge en avant, le menton pres de
e patife ganeho,

Le bres ganche est lgirement ficehi, 1o poing me hz prolongement da
Pavant-bras of dans in direction 4 1n figm e de Uadvy

e des ongles tournds
vars Pintirjony,

1.:

w-hras deait

3t fidehi, eonuveant Vestomae, .
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V2. Déplucement en ammicre, vant le déplacement latéral du pied droit {gauchel, el venant se placer o sn

bt e pisd ot o s 5. SO distance normale @ & gauche (fig. 79 aet bj; & droite (Hg. 80 2 ot b,
] (B 7s aussitol que ce pied est o

ie s¢ tar viv fod wanaba b el ae 4 pioc est posé sur

3f, porter vivement fe pied gauche a sadistance normale {fg. 784). ¢

gz T S04 et de fon f
B opas g droii fgauchs

¢. Description des coups.

Dortor Te pied deait _ . .
AT L st [L;]t{(pq \§3 R N . O . ) ) ) N ) ] ‘

' ERRERE). droibe {raneher, 1o pied gauche (deoil) suia 18, Direct du gouchetonfigure). Porter le pled gauche enavant le plus
dement possible, cn frappant du poing ganche fu Hgure de Uadversairve; 14

re et.en inclinant’ ks trane

per en dounant une hmpulsion avee la jambe arri

Fig. 81.

el o lole legirement & droite; la main droile, ouverte, restunt devant ‘e

menion, e conde droit an corps ifig, 8111, Lecoup pout #lre poriden avancant
fe pted droit & sa distanes normale,

Fig. 79 g4, Y
. .
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24, Direcl du gauche {(au corps). — fo co, Ip est portt comme le direet g

weehe 4o figure, mais e corps est plus incling ve

- .-]-

s la droite, alin que
ipaule gouche se trouve & la hauleur i poing gauche {hn 823,

Fig, 82,

L3, Direet du droit {en figurel. — Déplacer la jumbe gauche en avant et
vacs fa ganelie; frapper du poing droitla igure de Padver salre, en avancantla

oy LIS 3 g )
jium the deoite, le pied droit venant se placer & havteur of & droite du talon Lay-
g

i, i [n dante du pied dirfgde vers Fintorh e exdeuler en méme temps une

lorsion du trone vers la gauche, f2 main gauche ouverle, venan! se placer &

hautenr ot 2%eay
gauche de la ligure, le conde restant prés du corps (1 lg 83}

s Tl T .
o5, Divecd e diogt fnn earpsl, o flp conpoest portt comme lo dipect oy

— 107 —
droit & la figure, mais le corps est plns incling & gauche, ofin que Uepanle
droilefse trouve 4 hauteur du poing droit (fg. 845,

g-

835. Swing i gauche {en figure), — Déplacer les jambes comme pour le
direct e ganche: frapper du poing gauche la figure de Padversaire, oo ot
cutant upe rotation du trone vers la d eoile, le poing se déplacan! horizontale-
ment, les ongles lournds vers Uexiériear ; le coup ust porié avee les phaton-
s, bo bras ganche restant trés légorement flochi, o main droile devant In
aenton, 1o eowlde nu corps {Hig. 853,

5%

g b

B8 Swing di gouche ian eorpsi, — Le coup 85t porld cormme le swing da




gauche ala figure,

mais o carps est ineling & 4
anuche aq corps {fig. 803,

w100
voite comme poar le dipssg du
9. Swing du droif {

len Hgure). — Déplacer|
the droit ; frappee du Dol

dutrone vers I gauche,
vors Pextdrieyr ;
vement flachi |

coup est porté aveelog

phalanges; Ya main droite, nuv
menton, le cond

e droit couvrant Posloman ffig. &,
os jambes comma pourledirept
ng la figure del'adversaire, en exécutant une rolation
le poing droit se déplacant hor:’mntalement, les ongles
le coup est porte avee los phalanges, le bras droit tras fegi-
A main gauche vonant se placer & hauteur et & ganchs de lg
tirure, le coude ay eorps {fig. 874

erie, restant devant Ip

Fig, =9,
2. Crochel du guuche (ay EOrps | — e coup esl porté eommie i vrochot
Fig. 47, du guuche ala figure, mais le corps est plus incling vers Ia droite, da furoy
que Pépanls gauche se trogve placée a h
2B, Swing du drois {2 corys). — (o Coup st portd comme Ip swing du
deoit & ln tigure, muis Jo corps st plus incling a gauche, afin gne Pépaule
deoite s rouve & hauteur 4y poing droit {fig. 883,

aulenr di poing gauche {fiz. 00

P, 38

24 Crochel du guedie len figure). -— Dip'acer fes jambes con
diveet du gauche Frapper dy pring
entant une rotation dy lrone ver

gauche fu fignre dy )
5 la deoite

une pour le
dus hagt fue fe puing, |

‘adversaire en gxg-
o bras gauehe demi-flachi, Ig
es ongles ournds vers 1

coude Wgirement |

» Crochel du droil {in Bgure,
direct du drnit; frappie du g
e corps; s

i

— Déplacer les jambo
SngTdroil vomme pour e cpoel

s commne pour |

1wl du ganche, In



-

main gauche venant sa placer & hauleuret & [a gauche de la figure 'lo coude
au corps (fg. 911,

Fig, 91.

B Crochel du droil{an Corps). ~ L eoup est porlé comme le crochet dy
desil & la figure, mads e eorps est plus ineling vers la gauche, afin que
Fépaule deoile se trouve 1 hantens du poing droit ftig, 42

T3 Upperend du guuche, — Déplacar tes jambos comma pour le direct dy
gauche; porter le pled ganche en avaul; rabonense fo poing sauche, fes
ongles face an ©0rps, en baissant et fléchissant tres logirement le bras gau-
ches Frapper de bas en haut, en exteutant une légére rotation du trone vers

IRE:

i @ vers el en étendant fa
la droite, cn élevant vivement U'dpanle wvers la _'__;duc}m e'~ en é.. .
jmbe gauche, talon levid, le bras gauche flachi, Ia main drolie restant
) b" = B . ‘: : ‘
devan{ ie menton, le coude an corps [y, 931 .

Vi, u3.

26. Uppercud du dredd. — Déplacer les j':'uﬂh.{:s:‘ conune [?our .lﬁ ci;rl-.e:-?ft iil,
droib; frapper du poing droit de bas en haut, en ial.‘:sani une zgla.h:,.z}.( (z;
vars la pauche, bras deoil fléehi, ongles !s.‘;u;-r;.e:s vieps e (:‘(.);‘ps‘.“ ‘1;j.¢“n‘....;.,
droife i‘:lE:.U{ vivemeni tendue, tafon levid; la main gauele vient so place i
hauteuar et & waneche de b Geoaee (o, 041
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rdi T - — Pl
20, Blocage des coups & la figure{direct du droit, swing, crochel}, —Pla.
cer la main droite (gauche) sur l2 eotée droil {gauche} de la figure, la paume

{- Parades et blocages.

2. Pwrade du diveel du gauche & la figqure. — Frapper légérement ave
Jainein droite sur Iavant-bras gauche de Padversaire, de droite 2 gauche
in avangant legérement Pépaule deoite (fig, 99).

iz, 98

Fig. 9.

2oL Blocage du divect A geseche A la figure. — Faire une opposition avec
In panme de la main droile, sans changer la position du bras el de I'avani-
hras droitsl(fig, G961,

Fig. 100,

Fig. 104,

H Y oy r - S o o e : IR,
de Ia moin & h«'tllt{?l!{' l’§6 la }I'iil(:hi*ll“i‘}, | 21%)[}?.-?)! ax verhi Oi. ie LUU{[Q tHCOTDE,
Fige o O,

1 : g eranehie et artvant ann be
en fadsanl une losorve torsion du trone w a ganehe (droitel, sulvant qoe

vhre o 0708 DO 10 10

comp viendt JdDir conehe fdeatty de Padvorsa:



BO. Blocuge de Puppe

— 1D -
T 7. TR, i
‘adverseire (g, 105, 106, 107, {08,
read du droit (gauche), — Faire une 0pposition coup vient du gauche ou du droit de l'adversaire (fig
avee Lt main ganche, la pauma de la main tournée vers e sol, sans changer . 110y,
la position du bras et de Favant-beas deoits (g, 102, uppergut du droit ef
103, uppercut du gauche),

Fig. 102,

EX:B f)’fl::'r:_z;(' del

upperea! du droit (2 procidie). — Plcor la niakn ganeh,
sadn menton, de dos do la miain tourand vers ]

Cauche. Falvo,

14},

e osel ey doigls dirierg
en bloguant le coup, une log

[

o

gore lorsion du trone vips

Fig, 163

B Blocage au cnrps. o Plaepr o maiy dragge i ches, devant Festomae,
en faisant une leoere Loeinn dy brone vers la gaucha {droite), snivant que le
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85. Esquive en ronpanl. -- Sur une attaque, exécuter un dépiacement en

38. Lremple de poade ¢ arriere (fig, 113).

§ riposte — I .
. . . asfe. wrer e direct g )
mai g M e 1 ¢ b du zane
" droite, riposte; par crochet du gauche & [o fayre {fig 1?1} e avee
. HHtE g, 1h1y,

Fig. 113.

Fig. 111,

26, Fsquive de jumbe de oot (un pas de cold), — Sur une attaque par
direci, exdenter un pas & droile ou 4 gauche.
- Esquives, 27, Esquive lalérale par « pas de ¢oté vers la droife ». - Pivoter sur la
pointe du pled gauche, en porlant le pied droit vers la dreite (fg. 11405 =2

B4, Esquive en arriire repousser vivemenidu pied gauche pour reprendre la pasition de

ou swing, exéculer avee |
le coup portd par ladvers

die corps el de fa toe.
g corps et la féte un mou
are n'atfeigne pas |

| la garde,
— Sur atlaque par crochet w

vement de reeul, afin gne
a figure {fg. 1124,

Fig, 114 i, 115

38. Fsquive lulérale par « pas de c¢dlé vers la gauche », — Déplacer le
pied gauche versla gauche, la pointe du pied dirigée versla droile (fig. 115}
repreadre la position de la garde en déplacant le pied droit.

289, Esquive lalérale du corps et de la léle (b droite, & gauche). — Sur
attague par direct du droit ou du gauche, incliner légérement le eorps & gay-
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LS Al Kl

B O e (Al 510, 117 ag 119

i Lo Ate

#i. Contres.

. . - Sur onne allvgue

- ; he {hgurecorps). T

48, Confre i deotl on dd gauche (Higure, cory wanehe {denit,
DR T N Lie

gsquive, en frappant du
20, 124).

oity, axdculerune
ganche {droil}, exdien

wweps ({1221
fieire ou au corps [fis, ’

Fig. 115, Fig. 117,

Fig. 118,
A8, Lsquive rotalive {alenite oy g Sauche) sy
Sturswing dy gauche, par exempls, exdcuter ype

brone et de {a a0 4 ganche en flechissant legirenent fog jambos {fig. 119,
120, 121y,

Crochel oy eur swing, —
petite circumduetion du -

Fig. 133,



A2, Voup darréi. —
figure, bloquer js ¢ oup el al
defy figure de s dversairve,

Sur une Jattague par

direct diy eane .
longer vivement |a U gauche 3 Ia

l)l‘_i.w-, &
4s guuche dans [ g;
@n tendant fes jambas (f; ig. 125 reclion

Fig. 125,

23, Cour . -
: Coup ¢ - - Snr oune atlaque du dr
ment vers la droite laauchet an app

ait {zanche, esquiver latérale
au-dessus de velyi da |

ant du ganehe idd
S fedpragily le T
PSaire fzg. 1951, i Lras passant

bl

48, Doulijes,
fi?"w Jr*

— Exemple : donbis 4y direc

du esa

bl

en exdeilant dayy fois {a do
o diveet du zayet, -

dircet dy ganche,

‘ - tche, — Repiter deux
vonie L est it gy

diplocement do japbes,

Coups composés.

En général, le dernier coup de Iasirie est le plus cappuyéyn.

1¢ Séries de deux eoups (Lxemplos)

43, L'ne, deuy [ganche et droit en figure], — Porter le divect du ganche &
la figure de Uadversaire en avancant légerement lo jambe gancher portev
aussitol le direet du drolt & I figurs, en avancant la jumbe dent
gauche venunt se plicer surle edtd guuche dela f
&8, Droit of gauehe, —
gn déplagant os jambes; puls feapper du gavehe en exdeutant une toes

HECTE IR SEREE R

NIRNEN

trone vers fa droite, e talon deoit reprenant contact avee le gol, la‘pointe

pied guuche exercant une poussde vers la dreite, In main !_h(_ﬂt-,‘
devant la fizure.

2+ Série de trois eoups.

£9. Gauche, droil of gunehe, -—— Exemplo ) porter un wgauche et droils,
puis ua ganshe oo eddontant e powssis do la jambe gouche et une {<|x-<1e>sz
du trone vers la droite.

48, Droil, ganche ef droil. — Porter le conp du droit, puis un agouche of
draitn, feire une torsion du tronc & droite, puis & ganche, en [mu[ ant Ju
ﬂauohu et odu droit; porsser suceessive
droit

rent in Jamhe ganche ot o jomle

4%, fll!m;u(f, prrarde o vipnste, - Exemple : porter unslivect dis poache &
la iy porer Lo divect i gauche avee e moin droite e viposter par ero-

chet Ju gache & o fignee

9. Fsquive el riposte — lixempls @ osar un swing du gooche il figuee
Faiee nne csqnive rotative of riposter poeoan crpehet diy gowche & by Honeeon
uitlisunt Uelan provenant de Posquive.

j- Feinies et jeu de jambes.

Lo feintes ool ponr bt de tromger UVielvorsaiee s elles pormeltsnl woneent

de Wt porter sy coup sae un point ddeouv

jew de jmpbesest une suitn do Dplecenents rapbdes quioont poar

‘oiTvie A Vadversaire ane but mobile, Lln sisonsivaive ainst aus atiogqoes de
Vadversatve et de porter des coups piux‘ vapides el plus efficaces. Te o jun de
Jaathes » est tonjoures accompagnd dan moavement des bras gud permet Jdo
propacer dos attagues ot desquiver celles de Padversaire.

k. Enirainement.

Lax boxe anglaise se proatigque en (ouies saisons,
L boxeur doit 8tee oo athiale complets i a 1o devoly de ge maintenie en



Tripiay g idii, H I 2ok i) X : 1 L) 1 L] ¥4 §1-
' 2 Ot 2N n i fid
A 8 [1EEE ST (i IREES ]_{ 1t N
I ’ i hl it 1 ]h\‘.l

vue Aun eotabat, Dente o

vue d'un comaat, Cendrainenen: comprend o e marche spdeial
1 RS fe - ! N ' ' ] ’ ’ ) N
AL coupte Pexcecices do box e vi e
) barterwes de boxe dans e vide dos o sPInds p anp
drivs distances, des sauts, eie P
i

Llentrad

ment en salle conprond @ g
srxereives de sanl 4 la copd
I

e assouplissements spicianx, des

imag-h:sg isae i 0O apperl,
contee son b ,
sirtenaires Jo poids diffirents,
. .

Pl massame torminef o

v,omddicine-hall, pune
! eponsse, shadow-haxine {hoxe
durde vaviable ay |

serdin des assanisde

i }
Lhdeothérapie

1Wane semnee Fenlpainewent,

[. Aménagement d’uns salle de hoxe,

Une salie de box i
Suesalisde boxe comprend un 25 dimension i

i noring dont les dinmeusions ne sunt pas infd-
. . Sunpunching.
poids divers 12, 3. 4 kiloor ]
vgers, les copd

GRS A D midiees sap ) mires, un o SLelps | it "

L isne 4 !'t'eﬂ'dh:-l‘} plusicurs zne-:%a'v?:a](t!:izla‘a‘i?l]l«;'-lm!I{J]““gwi’d”
des eereisers, 'sna:_s‘s_uvs, haltgres ] ‘
tradnement de hail on pos ¢t
conubal, T salle de

. es a santer, des vanty den-
davtres de 5oL 6 onees, | ) a
0Ne doil Slre e
poster une installatlion hy:_i:\»ih::'-r';zg'sif;uc‘,

Lo plus sonvent possihle, 1

swoue ba prépacation ag

G pleca el H
BRETCC. Ciatre ol snine; elle doft COMm-

CHITHRCen sern pralingne en plein

il T I

B. LA BOXE FRANCAISE.

. Conditions générales.

La boxe francalse est un exerciee brés eompled qui répartil le fravail mus
parties du corps. Elle perfeetionne au plus hant degee

ation, par les mouvemenls simultants des bns of des

culaive dans tonles

la Fmelion de coovdis
jambes qu'elle peovoque, eb a fonetion d équilibre, par les appuis unilatéraus
zaires 4 Vexeculion des coups.

noe

Fite permet dacquerie une souplesss, une advesse of une agilitd remaripn-
Bles. Sa valenr ntilifaive est inconteslable pour la défense prisinnelle dans a
rue.

La boxe frangaise est ansst une des meilleures gymnaostiques porrectives,

Ele . corune la boxe anglaise, un exercice & effels géudranx, qui
retentit raptdement sur les organes contrauy (corur. poumons). H hnporte de
§'y propurey par une éducation physique teés complate ef par e pratique des
sports of dexercicss dducalifs spéeiaux.

. Mouvements édveatifs de jambes.
{Pour les mouvements edacatifs des bras et du trone, voir boxe anglaise,)

8. uins aur honclis - Elévation avand de be ocuisse extension el [lexion
de la famdbe.

Fleverln enisas en avant au moins o lo posilion horizontale, Ia junibe fli-
chie. le pied allongé {fig, 127 a); étendre la jambe en exdeulant une Wger,
extansion du trone {fig, 127 &), puis revenir 4 la posilion de départ par fes
nOyens inverses,

Fig, 127 . Fig. 127 b,



- ju
2. Muains auw huynches

Licvation latérale 4
pied ep extension (fig, {9

)

o 19w,
Flever la cuisse latéralomont |

o plus hayt possiblo,
pied en extension yrevenir i |

lu jurabe féchie, Jo
& position de départ,
Mains aur hanches c Flévaiinn arant

Héohi el lourne en dediors (fig

pitls rodadion de Iy ciisse, pied
B, 120 4 et ),

Fig. 129 g. Fig. 199 b,

Elever la cuisse en avantle plus haut possible, la jambe ctle pied fléchis;
exéuiter une rotalisn de la cuisse viers {1

ntérisur, Ia plante dg pied se tour-
nant vers 'extirienr:

;revenis i g posilion e llép‘utpar leg LOYEDS inverses.,

: ¢ b ocuisse, jambe fléciie,
5.

i : He ; 4 { n
&, Mains mer hanches : Elévation Iniérale de la jombe fendue, pied e
exfension {Ag. 130,

130,

g hi ssibile d en exten-
l"‘ie'\'?"' i‘ltél‘ah‘:m&ﬂi iiﬂ.jEE.ml)f:‘} f,(jndli.{,'. p]t’ li:‘ll ]’)(3 l i piei

“5011' l't’*‘.\'(mL a !a }505“10!1 d13 (i{j‘! art.

5 > '€ K

. . - - ed en
B. Muins auz hanches @ Elévalion latévale de Ly jambe fendue, pied
3. Ma @ hew

flexion {Hea. 131

Fig. 131

o

<ible, pied oo flex
Elever Jataralement b ajambe tendue, e plus hat possible, pi
revenis & laposilion de départ,

Lon,



| ] P

& AT irrea sy PR . N S R . ' :

o 8 Mains aur hanches. — Elévation latirale de be cnisse, pied en

erlension, exlension et flevion de fu janbe, ‘
Etever la cuisse latiralewment, la jambe Héchie

, e pied en exlension (fig.

pied fourneés versextivieur (fig. 133 4); éteadre T jambe latéralement, o pied
restant fidehi (fig. 133 ¢): revenir & la position de départ par les moyvons

INVErses,

i, 123

Fig 452 8.
X deuler uns lension iHo 3 H i 3 y
exiouter uns Exle.!-.;l‘).‘] g, 132 b), puis une Hexion do la Janihe, la
pEidey

cursse restant daos la position latdrale ; revenie o la position de depart par
le depart

les movens inverses,

-

3. Mains auwr hanehes, o ]

cindian derunl. pudy rolation de Lo cuisse: pied
1o . . 2 . - . : N
ciin el innrnd en defiors, extensiog ef Jleston Indérale de fu fnmibe
e 1 o . N H ' 7
tavaul. de plus haut possible, ln jambe ot e piad fléchis
Hig, BR ad; exdeutor une rota

Flever la culsse o

hon de la caisse vers Vintdrieup. n plonte dn

EA RN ISR Pig 133 e,

vira. —— (ns mouviements pruvent aussi s’e uter en pactant de la

tinn de fa garde en ce gqui eoncerne les membras inférieurs, Iy a e de nofer

que. dans ce cns, pelquos-uns de ces mouvements se fond en pivolant ser
jambe Fappui.
c. La garde et les déplacements.

S. 4 gawehe, en garde. ~ Se lendre en amdere de la jambe drotte,

plag o moius hrgement snivant by taile, en oxceatant us dent f-de

2

lo talon gauche, fa pointe du pled ganche, dans T divection de Padees
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lo pointe du pied drojt tournde vers |y droite, los
e corps efacs af d'apicmb sure los jambes, E)
fochi, peing fermé ahauteur de |

ambes légéramaent fléchies,
ever le hrag
a figure; fldel

la jambe d'appul flechie; porter en méme temps le tronc en arrigre, los
o o 3 ’ : : 35

ea;uleset les hanches face enavant, les bras s'saveant légerement ifig. 135 2

p ) %

et b},

gauche légérement.
M en mene temps le bras

Fig. 135 b,
droit, eonde ay COTps, mai

ouverte & o hagtegr
A Wournes face en avant

[z, 104 ot 4 E3R

du menton, panme de 1o

S e Ay s gaRY ey 1R ey t H')I‘L(ii‘!f!
1%. Coup de picd bas en morchard. — Faire un pas en ay ant e [; ol
\ do L 5 € guty & Jarnhe
coup de pied bas; revenir en garde en exdcutant un pas en arricre, a ]
gauche reprenant sa dislance normale.

B Changement e garde

by

s I'n aveil {en wrriire)
sosans se redreesser, b piad

b clenger de garde. — Por-

arricee (avanti’en avant de Fautre {en arrisres)
au moment oi le pied

tdevant ip poing avant,

quipivole lgirement ; changer |

& garde des poings,
déplacs ge pose fterre, fa

| ‘ Ixéenter lrés vite 2lit sant en
pr e passae B4. Coup de pled bus en sautant. — Exécuter trés vite un peti 31 o
: . N T A pice
avant; an moment oi le pied gauche s regoit au sol, donner le c;ugj : px}
(& 3 o & .. .
- : i 3 S0 ¢ issant de la jambo
bas; revenir en garde par les moyens inverses en se repoussa a
;
avant,

80. Déplucements. —. Voip boxe anglaisa,

d. Coups simples et parades. £3. FEsquives du coup de pied bas :
' _ ‘ ] ) P P estant droit, hos
BL Coup de poing. — Voir boxe anglaise, e Fléchir Ia jumbe avani en e?uvzut_le gonou, ka C(“Y’St_'_" a

: bras concervant la position de la garde tfig. 135 0, opposant):
82 Coup de pied bas. — Porter vivement fa jumbs arridvefle plus loip
prsaible en avant, s pied en extension el tonpne en dehors, Ia jambpe tendue,

I Lo gnrda est prise 4 o
fe s,

20 Porter Je pied avant vers la droite {zauche), le eorps droit, les bras cone
oo i o - iy N N
servant la position de ln garde {fig. 135 &, opposant),

1 : ihasy, - Flover la i b
A6, Coup o laredl w chassé de Tu fambe avant {bas), Flever la ja
avant fléchio en fatsont face & droile {guuche), le ranon aus

Yid'aprds ey mémes pringipes an comm

rapproche quee
et e frotte, possible du corps, Lo pled Bachi, la jambe Pappui tendue; ehaneer an raéme
08¢ H : 5, b e .

to [ e T



it
: sxiension & hautenr de la cuisse; changer en méme temps lu gaede des bras
temps fa garde des by {Bg. 1838 aj; exdeuter une extonsion de la jambe en frappant & h:mt.egr dL

az {fig. 136 a):
portar le coip de pied N ;

avee le talon,

Fig. 135 2. _
Fig. 136 b.

pas vue exionsion da | Pestomans de Vadversoies ffigs 138 by revenir cn garde por los movens

petisse ol de In umbe, Ia fainbae ;
Lt . yrwmbe, fa pambe d'appad restant tendue

v ergns.

TN TRTO RS I cdiissd de B Gernt .
! e ! e aranf (e 3,3y LT . . . . . . .. o
g wourant fan earps) e Ce eoup 49, Coup o« erréd o chassd de la jumibe arpiére (has!

a gauche, faire face o gauche, en slevant lo

.= Flant en gards

3

cnon desit, lo Jumbe et o
pied fleehis (e 130 gy feappor Yo jambe de Padversaive, on fuisant une exten-

[RTI NS

B5E parllt connme o ' . R .

C PP comine tooconp darest chingse bas mnaic .
o A8, wmials ep frappani .
(03T el i, : ) ftdmnml A corps

VS Cuvp illmrel de b poine du préed vrent, -
Cuisse avant an fojsant | |

i;‘{f‘\'f‘?' Lafdrn [
. AR siigrafcmant d . I e by T Ser g
wes d deaite (o ' ent la Arppnt =e Boachissant lgaremont

gauehe), Ia jambe fechie, |o pied en



IR

T B
2. Coup ' « arrél » chassé de In jambe arri¢

- N rtd comme le coup de pied
reiau corps}. — Ce coup esf 25, Coup de p tedd de polrine. — fie cou p est por b8 eon P

k15

. ; e s ein S
de llane, mais en feappant & la poitrine [fig. 142 g et b {1

Fig. 140 4. Fig. 140 b,

Fig. 112 1 Fig. 142 4,
pockd comme le coup arret d

e la jambe arricre (bas)
veste tendue (g, 140 g of b,

L muais ia jambe d"&ppui | »
¥l rar aveco la me vant lour-
28, Parade du coup de pied de poifrine. — Parer avec la main a
ors i 14 ’ sant).
. | ée vers Uintériear. le conde en bas [fig. 142 b, opposant)
8. Coup de pled de flane, - ] n :

dever le genon drait dans ta diveation de
Padversaive, faive faco a ganche

en clovant, par une rolation de |

& cuisse, la
jambe ffechie, Ie pied en extension {Heo 141 )

: ) r 3 s le coup de ped do
frapper par une extension de 2%, Coup de pied de figure. — e coup est porté comme pdn g

Pig. 141 .

Fig. 141 5.

Fig. 147 o.
fa jambe, le coup dtant donnd avee ]

a pointe du pied {fig. 141 43; revenic en
garde par les moyens inverses,

el anie one lalieaio-
flane, wais en froppant a la figure ot en inclinant davantage le trone Iat
ment (fig, 143 a et b

2. Coup de pied de flune en avancenl. — Avancer la jambe avant et E . . Parar avee le dessus de la main
perier le conp de pied de flane, 28. Parade du coup de pied de figure, — Pe o

iti Vextérient en bas (fiz. 143D,
elidu bras, enfaisant une opposition versi'extérieur, le eoude en bas{Hig. [ &
23, Coup de pied de flane ¢

sursiutanl. - Prendre 1a position Jdattagque
du coup de pied de fl

opposant].
anc et porler le coup en sursaulant sur l

¢ jambe d’appui,

8. Parade du coup de pied de Flane,

e P-{I!‘(:{' avee la main -‘.!\'ilnt, la
raums tonrnée en dC!iDi"S }B Cl?li(iﬁ‘.
3

o . Anang s mversaire en faysse gande.
lave (voir fig. 141 0 apposant). (1) ©e conp 3o donne sur un adversairs en o



249 {"[H‘—“: iler fie s

BB (s de Jia fapidie arant en strcaadand (has Flev ja

avant, i sono EOehe e S has). —— Klever I jambe
; Eeene que possihie dy e

Panssioeag Oy ]
orps, Is jambe ef Ip piad fig-

Ped b,

SOOCIHRGP On e s b gy

s Bieas (1

NS H TR

Sporier feconp en

Levene

il el eepr el o, Py s - N ;

: teben flechissant o famle o appui s 1410
i K . | REFEN : Iz e K
SRR Gl ose Pepog s sur | e

i Jighe Faprui,

BW Sy 4 ; ]
Pl di s by foinidie et on

Lieer dambe et pros de dn dwgl stirsanrilond (has). - lama-
tavnnb pres deo b foghe aeeiees o | . U

) ) Loy Oy | siadgieriss i oatvan . e
woavant (Bg, 144 e, ! ke protégeant avee ta main

‘3

HE firisxe of i ! e [ 1 i Ty 5 - {lo g 1 311
B~y ? ii-’f il e Lo shirsepilonf il hsg ]

froarts THEbEG do g a.x S s L i H i i : 5 £ ) 2

18Nt RN, PN SR i Lpimhe o ]}l orest ‘i’dli{.

s 140 4,
‘ AL eL A pour revenice on garde, msmns }
sautunt fhasgd, '

rotddds gre pour lp chassé en

B2, Purade : = ]
) de v chugssd de pivdie arant en
Prorer 1 CONp avee |

sursigddant {an corps)
28 denX muins plactes Puine .
#nX muins placdes e

ol

mddesses do Foglre g didTa-
adversiive ;) ox feulor an niéme
LEHELE IS RN

di eipe ‘

: drcorps, e dos des mains lonene virs |

cerps i ldrer velpait gy SOrps i 145 4, oy
- e LIRS

- 13 —

33. Chassé de le jumbe arriére en avangant (has

de la jonde
gonche, un pas en avant; cleverle ganca droit le plus huat pessible en faisant

face a gauche, la jambe et le pied fléchis {fig. 140 o); frapper lo jumba de

Pis., 1400, Fig. b

Padversates an fatsant nne oxtension de baoenisse ol do la dambe deoite of o

fléchissant sur b Josbe Fappui (g, 145 by

ety en garde doswclistanee poy

les mayens inverses.

B8, Purade duches i
parwide ozl excoutse comme eelle dn chosse (has)

. . %
de I prombe arriére enoavangand {ha

23, Chassé de lo jambe arricee en nrancan! o corpst. - Al conp oyl

P HET o, Fig, 167 4,
portd comme lo chass® de la jarabe arcicrs on avaneon! (has) mais I jombe
d'appui reste tondoe (g, 147 o et b},

B8, Parade du chassé de la jambe arritre en avancand (on corps), — ntle
parade ast exdenbin pomme celte di chassd en suesantanl, an corps.
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89.(Chassé de la jambe arriere en sursauland (bas). — Prendre la position 4%. Chassé-croisé (bas). ~ Faire passar le pied droit le plus prés possible
d'attaque du coup de pied chassé; porter le coup en sursautant et en fidehis-

derriere le pied gauche (fg. 150 a); élever o genou gauche aussi prés qua

e e 148 b, _— .
Fig, 4% a. Fig. 148 & Fig. 150 a. Fig. 150 b,
soutb la jambe d'appui {fg. 148 a el b); pour revenir en garde : prendre la
garde & droite, le pied droit se mettant & la place du pied gauche, puis changer

possible du corps, la jambe et le pied fiéchis; changer en méme temps la
de garde en arridre en reprenant la position de départ,

garde fies bras {fig. 150 b); frapper la jambe de I'adversaire en faisani une
extension de la cuisse et de Ia jambe d’appui (fig. 150 ¢j; revenir en garde,
2&. Porade du chassé de lo jambe arriére en sursaulani |bas), — Cetle
parade est exécutée comme celle du chassé bas de la jambe arriere.

. Chassé de la jambe arriére cn sursauland {au corps). — Ce coup est:
posté comme le chassé de ta jambe arciére en sursautant (bas), mais la jambe;

en passant la jambe ganche devant la jambe droite, qui o purle ensuite 4 s
distance {1},

Fig. 159 a. Fig. 149 b. 4%. Parade du chassé-crolsé (bas), — Cetie parade s'exéeute comme celln
) ) ) du chassé (bas).

reste tendue {fig. 149 a et §); revenir en garde comme it est dit pour le chassé
de la jambe arriérs en sursautant.

a@, Parnde du chassé de lo jambe arriére en sursoulond {au corps),

(otte parade est exdenlde comme colle du chassé dela jambe avriére an corps t1) Normalement, ls conp s'axéeute en suranutant,
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—eroid (o gorpsi. — Ce coup est portd connne ke chassd-croisé
{bas), maisla jamba d'appui resto tendue {fig. 16t a, b ot .

qui decril un mouveniont ciren

baive de conche i drotte fa Jombe $élendant
dans le profongement do tu cris

senafin de feppes Vodversaire
sincline Jatdralement fha 152 b:
la jambe sur la cuisse, pour vevente i Ly position du coup de
reprendre la garde an reposant le

avec o plante
du picd pendant g e frone ffeehie ensoite

pied de flane:

sied oo avant.

23, Pargde du coupde pred reversde fo Ferode. — PlacerYune ou Fanire
B main sur e cotcde In fuure (g, 152 ), apposnll
et

AB. Coup de picd de reversde ln Jaribe

arriere, - Fuive face i cavelie on
elevant la coisse ct la jombe droiles floc

il

tes, dans une direction oblique, le

Iyl 150 o

Frg. 1hn B,

pied souple ifio frappir comume i esl i pour fe revers de la jambe
avani (g, 150 010 vavenir v gard parfes moyvens inversaes,

B3 Parale i cotpide pied derecers e o Jrunthie arriere. — Cotts

Y gsb exéenice comme celle da rovers Iafinm
R FLOUE 0% B -

purade
be avant (154 4, opposanti,

: R i e chassid-crotsd {bas), ] . . . e .
P purdeast veprise pavies procédds indiqués pone le chassid-croisé {bas) &8, Conp de pied de revers on fanrivard e Fadre 374 do tour vees Tn droite,
' . le d en plvotant sur la pointe des pieds,
4. Coup de pled de revers de o jonde ceanls — Changer la garde des

b poids du corps venant repaser sur

fin
fa tambe ldeli Tans nne divechion ﬁ.blique la jatabe gavcls (el 154 01 dlovar bn euisse droile la Jambe et e pied flochis
: 350 et ia jomb iehies dons ane dirvec chhique,
bras en clevant la enigse et la jombe {Melies dauns _
pled sonple (g, 152 o3 frapper b figure de Vadversairs en dlevant la cuisse
pled sonple (g, 152 oy i
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& « arrét chassé » direct (bas et au corps) (fig. 185 ¢ et 156 c}; revenir en

dans ure direction oblique, le pied souple (fg. 154 b}z frapper la figure da '- i A . X .
garde cn fldchissant la cuisse et la jambe droiles et en faisant face a droite.

Uadversaire nomme il est dit pourie revers de In jambe avant {Ag, 154 ¢); reve-

Fig. 154 5.

Fig. 134 «. , _ _ - L

51. Parade du coup de pied chassé en lournani (bas et au corps). — (e
parades s’exceutent comme celles des « chassés dircets » {has et au corps)
nir & la premidre position du coup de pied ds flanc en achevant le tour o (fig. 153 ¢ ot 156 ¢, opposant).
raprendre la garde en reposant le talon en arciére.

28, Parade du coup de pied de revers en fournani. — Placer P'une ow
Pautre main sur le eoté de la figure {fig. 154 ¢, opposant).

54, Coup de pied chassé en lournani {bas et an corps]. — Pivoler comme

Fig, 106 . P 106 B

Fig, 139 a.

i est dit pour le revers en tournant {fig. 155 u); élever la cuisse droite, la
jambe et le pied fiéchis (fig. 155 b et 136 b); fropper comme pour le eoup

Fig. 196 c,



¢. Série de deux coups de pled et de deux coups : pied et-poin:g‘

/. Feintes.

drie de deux coups de pied (exomple): coup de pied bus, coup de pled
de flune. — Porter le coup de pied bas, puis faive faee 4 droite en prenant
la premidre position du coup de nied de fHane ot sarter o conp {lig. 157 a eth).j

Les feintes ont pour hut de tromper un adversaire Pur une manceuvree qui
foblige & exécuter une parade ou un coup darét; elles permetient do
un coup sur un point découvert.

‘L‘Lipt).

g Attagues. — Parades et ripostes fexempla),

B8, Surcoup de pled de flgure, parer el riposier pur un coup de

{fig. '13')9}.

pilfﬂ,?.' foers

Fig 157 &

B8, Ndrie de dewr coups, pivd ol poing (exemple] : coup de pled bas, direct .
du ganche. — Porier le coup de pled bas, rovenie en garde ot porter Io diveet h. Prises de jambes, enfourchement {exemples),
du guche (g, 158 a et b

35. Prise de fambe sur coup de pied de flane, — Parver te eonp do
func aves bz main avant, Ia patime fournde en dohors, le conde feve

la main avricre par dessus la jambe de Padversaire. soisie eotle jut
lever tendue te plns haul possibue (R, 160
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5&. Enjourchement sur coup de pled de figure. — Eiant en garde & gau-
che, parer le coup do pied de figure avee la main droite e¢n inclinant le trone
o ’ - s, . * - .
lewirement vers la droile el en avani, de fagon que la jambe de Padversaire se

3%, Coup de pledde pointe de la junbe arrizre. — Porler lo genou arcicre
en avant, la jambe flechie, le pled en extension (g, 162 a1 ttendre la juinbe

Fiyx. 161 a. - Fig. 181 b,

trauve placce au-dessus de Pepaule gauche; passer le bras gauche au-dessus

de 1w jambe levee, que la main gauche saisit; se redresser sur les deux jam-

bes, en se capprochant de Vadversaire et en poussant vers le haut de fagon &
i déséquilibrer {fig, 161 g, b et L.

i. Coups utilitaires.

5%, Les coups ufilitnires de ia hoxe francaise sont : les coups de pied bas,
los coups d'aredt de lo jombe avani (bas et an corps); les coups d'arrétde la

jambe aveidre (bas et au corps), les chassds en sursantant de la jambe avant
{bax el au corpsi. les chass

iS5

croist, enfin e coup de pled de pointe de la jambe arricre, non permis en.

asseul, eb déeril ci-desgous,

de In janbo arricve (bas el au corps), le chassé.:

Fis. 162 0. Fig. 162 5.

en falsant une extunsion du trone el en ouvrant légerement lo garde dos Leas
{fig. 162 by; reveniz en garde par lus movens inverses,

5%. Parade du coup de pied de pointe.

1° Faire un retrait du corps en arritre, en placant les deux mains croisées
devant la partie du corps menacée, les paumes des mains tourndes vers le 5ol
{fig. 162 b, opposant);

2¢ Hxécuter la méme parade en rompant,

;. Entrainement.

La boxe francaise se pratique en loules saisons. Llentrainement comnporte
la pratique journalizre dune lecon d'éducation physique appropride. La son-
plesse des articulations des membres inferieurs est amelorss par o elov-
tions lalérales foreees (mouvements passifs avee aide), des mouvements nctify
eorrespondent aux masses musculaires intéressees (muscles abducleurs, exion-
seurs, (ldchisseurs des membres infdrizurs); enfin des mouvements nvee résis-
tance des membres inférieurs; toutefois ceux-ci seront pratiquss avee pru-
dence afin qu'ils ne nuisent pas & la souplesse et & la vigueur particulitrement
nécessaires on hoxe francaise.

Cet entralnement comporte dgalement I'siude detaillée de tous les coups et
leur répélilinn fréquente, enfin des assants de durde variable aver parter
de poids ct de taille differonts.

L’aménagement d'unesalle d’enfrainement de boxe francaise néeessile lo
méme maiériel que celul indiqué pour ia saile de boxe anglaise,

ires

Edncation physigue. 10



1A

rar les bras{Hg. 166). Dans celie posttion, ils s'allirenl, se repoussenb ou”
ra [RE) i

bras droit passant sous son alsselle gauche, I main droite venant suigi
deplacent latdralement leur adversaive «qui rosiste.

Pavant-bras gauche le plus préspossible du la main et & gauche de la téte deo
Pextcutant {fig. 168 ).

fixercer une pression sur sa féte; Pexdcutant résiste jusqu'a ee que ln
flexion soit compléte (g, 108 Y.
" Mouvement ef résistance inverses au moment de Vextonsion.

Fig. 1606,

5. Lulle au carré,
Les elaves sont places en garde face 4 face of dans un carrd de 24 5 mitres:
de coid. Chocun chareha & saisir son adveraire par une prise quelcongue et &
e matlire hors dua careé {Bz. 167, a el by

Fig. 169 a. Fig. 158 &.
¢. La (arde.
2. Porterla jawbe gauche en avant et 4 gauche, 4 3 ou 40 centimetros sui-

vant la taille; e trone, incling en avant, repose sur les deux jambes lisora.
ment Hachisg,

Fig. 187 o, Iig. 167 b.
et exercice pent s'exdeuter en ne l'admetiant comme valable que si 'ad~
versaire est soulevé et emporté hors du carcé sans que ses pieds touchent Is
sol (fig. 167 &),
. Résislance 4 la flexion cf @ Uexlension de la tete {a ferrc). [Exercice
d'opyposition. ] -
Position de déparl. — Attitude du futteur & terre; se placer & ganche dg
Pexécutant, genon droil & terre; poser Vavant-bras gaushe sur sa téte, avant

160,




it

* - \'."Vl‘-‘,\ el H M PR -y .
L’exercice se continne ains sans marquer do temps darect,

2. Dégagement de polgnet pap jle

o de Davant-bras.

C. LUTTE GRECO-ROMAINE (1). N . o }
Méme excreice que le précedent. mais lo e

) gpagement g'opére par une
flexion de Tavani-bras sur le bras an Hea T une exlension {tig, 164 iy

u. Considérations générales.

P dntle gréeo-romaine (2

exercice corsplet de premicrordre, n'utilise gue
les membres supdricues pour oblenic {o h)ml,e »; les prises ne penvent éire
port

s que de la e oo ceinture.

{Test un sport oetfels genovanxs qui développe les goalites physiques de

d'adresse, do souplesse, dendurance ef de precision, ainst que les qua-
lites movales de déi :

on, dldnergle lenace el de u

°f

mnent promph. :
Afin Poviter fes avesdents cordiogues el musculaires, ot en raison des effords.

violents que ce sport evige, Hest neeessaive dene e ;;1':1ii‘gm-s' I apres avolr

obicng un développement rationnel purla }sf'u-‘inm- de Podhention physique ef

des pulves sporis. Les prinvipales contre-indications sont Ls hornies ou poine

tes de herntes, Perdthisme of fes idstons covdimpes,

Fro, Lok,

B, Lulte de iraclion aree prise de téle
h. Exercices éducatifs. / s

Les deux éltves, face a fave, se =

: suisissent mutuclemenl fa nugque aves
fa main droite (zanchel, o main gauche Ldeoile, pronant appui sur le b
droit (gauche) (fig. 165}, Dans celle position, ils satfivent ot resistent,

o Dégagemend de poignet par exlension du bras. sous forme de lutle.

Les Soves ctant en geede, P denx soisit b poignet desil deson adver:

satee avee soounun deoiter celui-el suisi doson four Lo poignel droil de son

adversniee avec sa mein gauche, oL dégoge son potgnetdeotl on dlendant pers

, - ..
Fe B e s emgogd fig. 163

4. Lulle de traciton et de i'r"l.)!lf:"-’-f)ll‘ e ennlre (ﬁ;rmh",

Les deinx dléves face afuce, corps tris incling en avant, placent mutuelie-
ment feur (te contre | tﬁpaufu droite {ea;

[fig. 163,

vhe) de 'advers alre ol g0 gaisissent

(13 L lubie geédcoconaine estorégie par b Fodieation frauguize de

utle, 3, rue Rossind,

wmifleatit « grdco-rotaing », quoiqie
18 p'ont pratiqué ee genre de fatle.
srbees genres de Iniles qui ne sonb pas &

propre, est deven couranty ol les Grees,

{1) Les exerein
8§ prises aux i

es boob 2 ponvent 560

wnere et iy o

ombiner scus furme e viritable Iatle, en limitant
Il essnta d dids dans e réglement,
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Placerias

sen demi-Hasinndansladirecton de Padversaire, jos coudes ay
enrps, ling malnsouverles, Ia main gauche en avand HES R Sizj(':t(iegauche) ‘

Lagarde peut sips pr

soulever Padversaire oo appovant la teie sure go putteine Hig {71 a3, inpris
' ] E

mer aicorps de Padversaire un halancement « droile en metrat b wenan

e odroite parles moyens inversos, S

d. Le Pont.

s e pout estaue parade trés efficace qu'i} e pratiguse a chague séance,

S neilre on extension et

3 des reins cambe

- le poids du corns ne
z ps

Fig 171 a. EETEGNE PR /N

; . ; - ol o e
aterre el le phucer sne 1y sedeoite (g, L7143 pocler uae weli s onpas

b

sanb e bras garebe sous o bras deoil de Padversaiee fentes comde o dpanle;

fepesant qus surda éts {fronl) el sur les pleds (B 1700, \pris avoir o ponidy

se retourner rapidentent #oil 4 droite, soit 4 gauche.
Ceite position peuldtee prise on plucant fa 18te et tos mnins sur le gol, puis

e baseulant en avant pour se recevoic sur les pieds,

Etant deboul, s'exercer a prowdre la posili

vhoen partant en arriére, les
mains tenues par un caunarade.

Quand Feléve est fumiliarise avee ces differnnts proceédés, 1l s'oxerce a
appresdie en partant de la position debout, sans Paide d'un caomarade,

#. Prises debout et parades.

Yavant-bras gauche rephs (g 171 by «wlombery {1} Vadversaire en s7éton-

dant perpendicnluirement i son corps, tout en nwintenant La prise (fig. 171 )

Les prises peuvent sexéeuter & drojie oy 4 canche,

%

B, (Ceinluee soani, R o .
(1 O appelic o tomber s (2 fair de placer ensembls low doux dpanles Je Padvarsaice an

Ceintarer Fadversaire & bandbenr de la taille of s saisie lo poignel deoit:” contact di sol,
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840, Parade de la coinfure avani.

— 1D e

Se laisser lomber sur le cotd ganche eu eonduisant Padversaire & lerre o
an abandannant progressivement la prisa du bras ganche (fig. 173 ¢); puis 32

Placer los paumes des mains sous le'menlon defl'advers

: : aire ¢! lul repous
serlatéle en arviore afin de Lol fuire

cher prise (fig, 172).

Fig. 173 . Vig. 173 4.

k-
relourner {eorps perpendiculaire), sfin de maintenir avee le dos 'adver-
saire au sol; lul saisir en méme teamps le bras deoit of le eointurer du bras
gauche (fig. 173 4.

Fig. 172, . . n
12, Parade de la ceinfure arriére.
48, Ceinfure arriére,

A

; . . : Premier procédé. — 8 Inwceinture» n'est pas complélement engagse ;
Faire exécuter un demi-tour 2 'adversaire par une wlivade»’an bras; le P i =

ceinturer, Iz soulover {fig. 173 a3, le balancer & ganche puis & droite; aban-

Fig. 174,

Fig. 173 a. Fig. 173 b,

. - - 4 - -
donner ta prise du bras deoit, glisser ce bras sous Uaisselle droite de

: _ "adver-
saire, b main se placant sur ia nunue {fig 473 5,

saisivles denx bras deo Padversaire, sefendrs en penchantle corps en avant et
en repoussant les hras do Vopposant (g, 1745,



e
fri:

wu gouehe & bere en faisant v

I o Usintnrer ot snlever Uadversaive ifig, 170 o o

Deuxrieme pro

- =i {a ceinture est poriée 1 écarter los jambes, les por-
) ol sur le cotd ganche ou plaecer o g

HY

cme proceds,

v e chaque cole des jorwdbes de Vadvorsaire pone dviter do basculer el pen

demi-tear vers la gouche ; playner Vadvorsaire an sol tfig, 170 71,

175
P 176 e

vavanl en prenuant appuisur le bras d g8, Ceadure & sebonrs cnow towrbillon

¢
Padversaire {lig. 1751

e dphins possidide Te hantdu carps

2 g, 178 0 ot ) exdculer plusiones tours
176 e

Aw dubutb dee Venteolnemen! catle prise sern exvceulis gvee pracaation,

Ceminrer el enlever Vadversai
sur sal-mime ol plogues Fadversadre uin sol en o fanchantn i

88, Ceinlure o orebones,
bas pur une

— Amener Padversalre o1 avant ¢l vers

, - N . g3, Parades de by e e rebours
catulurer o n reboursy {(fix, 136 oy Venlever, o retourner » des el ceindure o rebours,

Preer pracéde.

trrade a lanugue; e ) -
Prevver proccdds o Avant ddtre sendove, porter une « manehette doulles

b, 196 E.

Fig. 136 4.

{figz. 170 4y ot le w tombern vn ochissant les jambes pour Uuccompaguer eb ox

vecevgnt xar !l}.‘-? JLES RTRES I ON
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Devyztéme procédé. — Faire une extension complite du corps ei de'la téia 87, Parade de ceinlure en souplesse.
fiar. 178), . . ’ " S
(B ' Premier el deuzieme procédé, — Ces parades sont exéouices comme colles
de la ceinlure arriere (fig, 180 ot 1811

g, 1TR.
Fig. 150, Fig. (81,
1¢. Ceinlure en souplesse. Troisiéme procédé. — Se coller & 'adversaire en renversant la idle en

Ceinturer Uadversaive par derviers et Uenlever (fig. 179 a); se laisser tom- arriére et en lulserrant les bras (g, 182).

Fig. 179 a.

Fig. 179 b.

Fig. 182,

wren arriére avec lui en ss recevant en pont; le lirer en méme temps vers 26, Tour de hanche en téle,

]
Varvigre {fig, 479 b}, Saisir avacla main gauche le bras droit de adversaire au-dessus du coude,



35 {lig.

ext i sereant Puvant-hras entee lo Lras of le coy

1S3 ay; tud tourner le

prise, places fa main gauche surson eotd droit ot
ted gauchy ifig. 183 bi: aven

cant une poussiée (g, 184,

sofendes on arricre e nye:

dos en faizant demi-lour par pivelenenl sur lo p

Fig, 18% 4.

pplétement In 1efe pour Fayipliquer contre sof, et
saire suria hanche deeile e 183 65 metive Jo gunou droita

b bras droit T entourer o

ehurger Nadve

n

Deuziomie procédé. — Riposier par utie ceinturs arriens g, 18D

2®. Tour de hanche en ceinture.

Celtsy prise esl porlee coneme b tonr de hanehe on tete, mads en ceininran!

tarre, en exéculant une rofation dn trone vers I

ung lraclion sur o toie de Vadvorsidee

+ogauche fig, 183 ¢): exercer
& senoramenant los pamibes vers celle-cl
1R

89 Puride i tour de hochie en Lite,

Premter procéde. - Au yoowusen] oivdadversaive 2o tuurne pour porter la 186 a.




o
Fee w083t wa hanene g Ise aet ) elle est terminee comme la csint
avant {fig. 186 )

tation du trone & ganche {corps perpendiculaire!, afin de maintenir avoe e
4 N . ' ) : T iy ey ¥ -, .
dos Vadversaire au sol, ef sans lacher fa prise da biras droil, le ceinturer dy

bres ganche (g, 187 ),

Fig. 186 ¢,

Fie 187 ¢, Vi, 187 o,

28. Parade

Tiposie du tour de hanche en celnture,

i i i P ’ N ITIE TR TR
Riposter par un tour de hanche on ceinture. B8 Lavde du Lo soul

22, Mras rouls,

VI qArris odle ) e e Do b en fote i, 188
Cotte porade ostdxientie comme anile dn tonr de Lanehs Lo

- e

Salsiv avee la main gauche {o bras droit de Fadversaive en 1yt serrant s

vant-beas cotre le bras el le corps (fig. 187 ;5 lui tourner le dos en faisan
demi-tour par pivolement sup [e picd ganehe ; passer fo bras droit sur celui 4

28 Towr de bras 0 le redoe,

Fig. 187 g Fig. 187 3 Sulsir avee la main ganche le bras droft de Fadversaire en lui zerrant a-
AL LT Fig, 18 . el - . . EE RO S
i - vapi-hras enfre le bras o le corps (fig. 188 ¢). Placer Fipaule droite "DUhh!' O.;_l
I'ndversaire ot o serrer contre la poitrine par une forle pression exercée aus aisseile deoife v lul tournant le dos, I main droife saisissant son Lras dront
dessus du coude [Ag. 187 b). Charger ladversaire sur la hanche droite. Motirs -

{fig. 4180 011 se poser brosquemont sur le o1 los genoux, en penchant le corps
fe genou droit & terre tig. 187 ¢}, et tomber Vadversaire &n exdeut

i ' 13 asenler nar-desciye
ant une ro en avuant ffig- 188 cj e tnmber Padversaire an e faisant baseulo priar dessys
A - 5

H
Edwention phveigue,




L

I'épaule (fig. 189 d). Terminer la prise en dégageant e bras droit et en cein-

lurant 'adversaire (fig. 189 ¢). 23. Parade du lour de bras a la volée.

Premier procédé. — Celle parade est exdéeulée comme eelle du tour de han-
che en téte (fig. 188).

Deuriéme procédé. — En arrivant au sol, server fortement I'épaule droite
de Uadversaire avec le bras droit, passer le hras gauche sous sa ceinfure

4
~

Fig. 189 «. I"ig. 189 b.
Fiz. 190 a. Fie. 190 b.

(fig.190 a): le [aire basculer (fig. 190 /) ; se retourner rapidement vers la man
che et se concher sur lui.

Traisiéme procédé. — Le lour de brasala volée ¢tant porté dueote deoil, <o
placer en avant el & gauche de adversaire (fig. 191 a et b) el se déoaper,

I'ig. 189 c.

Fig. 191 a, Iig. Y] b.

Fig. 189 o,



Lina

N & § P " (sse " & ]: .
28, amasseneni de 1éte. 29, Parade du ramaessement de 1l

Faire face & Vadversaive g, 1931,

pineer sur e ootd droit de Vadversaire

- metire Uavant-bras droit sur sa
mugue, eogager Pépaule ganche sons son nissells drojte of joindre les denx

ripets . L ; ) . 3
gauche de sa tele {fig, 192 o Pxeresr ane traction des

Fig. 163,

28, DUrise dépunde simple.
Se placer sur le onle droitde Padversaire, en engageant sa Bile sous Pass
selle droite et Vavant-bras deoil sous son aisselle gauche, b main pronant
5.

appui sur Pomoplute gavche: saisiv en méme femps son bras deoit avee

Figr 194 &, Fier, 185 0.

Fig, 102 ¢,

104 ). Kxécuter une rolation du fronc du edieé opposs i

main gauche Hig
celui ofla tite osl engaude, en selaissantiombersurls eoté gauche 8y, 105
b et ocetn-

Enteainer Uadversaive en arricre st sur le ed1é ;) dogugerle bras dv

deux beas cn imdme teraps gquune poussée de Vepauale ronche ol conduive Vad.
turer Vadversaire en ramenant les jambes & gauche {fgx. 104 ¢},

versare s sol sane fdcher la prise (e 199 el o,



8. Parade de fo prise d'épande simple.

Se fendre ef resister {figr, 1951

B®. Double prise d'épaule.

{0

!

L

e prise est portte comme la prise d'épaule simple, malis

- 16H —

Fig. 193,

196 .

¢n passant le

1T -—

bras gauche sous Iaisselle droite de Vadversaire [fg, 196 ¢b, et enle «lom-
hant » du coté oppose 1 celul i sa tite se trouve engagee (fig. 18 ) et el

20, Parade de le donble prise Jépanle,

Serrer fnrtement les deux bras de Vadversairve {Hg. 197 re e exion.

sion du frone,

Fie. 197

w2, Doulle nrize de bros,
]

Sur ceintwre avant portte por ad praane, lnl enlacer les bras au-dessus



= 16§—=

des eoudes en se saisissantun poignet (lig. 198 a); Méchiv les jumbes, se ‘lais- 31. Double prise de bras hanchée.

ser tomber en arritre et a gauche (fig. 198 /1) ; en passant par la posilion]as-
' Sur ceintire avant portée par I'adversaive, lui enlacer les deux bras au-

dessus des coudes en se saisigsant un poignel (fix. 199 ). Porler la jambe
& droite en avant et @ gauche el charger I'adversaive sur ln hanche droite

Fis. 198 a.

Fig. 199 b

Fig. 198 b
Fig. 199 (.

Fig. 199 ¢.

sise, ramener vivement les jambes du coté de la tote de 'adver

- saire et en exer-
cant une traction sur ses bras (fig. 198 ¢).

(fig. 199 b ; mettre le genou droit & terre (fig. 199 ¢) et tomber 'adversaire
comme il est dit panr la double prise de bras (fig. 199 d).

33. Parade ¢ 5 :
e i dox doubls piise il Lot 25. Darade de la double prise de bras hanchée.

« Ponter ».
« Ponter ».
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— 171 —
B&. Manchelle simple,

837, Parade de lo mancheile simple.

s - [P TR T : : ; K dporaier s et s e avant of cop N
Satsir le poignet droll de Fadversaire aveo la main gauche {la pavme de la Premier procédé. — Resister en porlant en avant et sur le 616 la jambe
: . . : . 4 ! H
main lournée en deliors), en engugeant le conde wauche sous son ajssell droite fendue {fig. 201].
Figr, 201,
Figr, 200
. . Deurieme procéde, — Riposter par prise d’epaule simple, en portant on
droite; plac:er la f‘é"w SOUS s6n mﬁseim_sam?e, ¢n salstssant son Eu‘a.s gauche avant efsurle 04i¢ 1o jambe ganene tendus (fig, 202,
avec la main droite (fig. 2000}, Fléchir los jambes, faire une extension de la

Fig, 202,

Pl 200 o,

. 28, Manchelle doubile.
deel lomber en arelire en exoentont une rotafion du lrone vers la gauche
2001w taraber

vor Padversaiee en unintenant by prise (lig. 200 ¢},

Suizir panmes en dehors), les deux poignets de Vadversaive: placer 1n 1040



Le ceinturer teés bas, puis « partiry en arricre comme pour la ceinture Troisiéme procédé, — « Ponter ».

en souplesse dehoul (fig. 223 §))
36G. Bras roulé.

Ftant & terre, a gauche de T'adveisaire qui porte une ceinture de ¢t

server avec le bras gsauche, contre la peitrine, le bras gauche de I'adversair.

FJ':.;A 29%:h.

55. Parade de la ceinture en souplesse.
Premier procédé. — Allonger le corps et se conchersur le ventre (. 224

puis ¢écarter les ;ambes,

g1

Fiug. 226 a, Fig. 226 b,

(fig. 226G a). Faire une rotalion rapide vers la gauche et wtoniber y adver
sulre commnie pourle bras roulé deboul en maintenant la prise (fiw, 226 /)

3%. Parade du bras roulé.

Premier procédé, — Au moment o I'adversaire wparly sur le cotd, enga-

g, 224, gerle hras deoit sous son aisselle droite ot prendre appui avee la main snr

Dewrieme procédé. — Au momeut oil'adversaire live, en arriére, se redres-
ser légerement et s’asscoir sur lui (fig. 223).

Fig. 225,



S

sic el {fig, 207 ab Profiter de son effort vers la aiel
an maintenant la old du beas droit e, 297 § sl 1.

1 pour le «tombery,

fenyleme provédeé. — « Pontery.
6. Frise d'épaule simple.
Seplacer i genow devant Vadversaire ob oxéealor ln i

Fipmnle simple debout (Ae. 928 0§ of o1

-

wise comme la prise

Fig, 228 ¢,

8B, Parade de lu jrise d épanle.

Abonger fa Jambe du cie OpgE
retever en fovee (e, 229),

i celn on la 1éle

lrouve engagde of ge

Frg, 220,



o

. —— RO
6@, [eubie prive dépoaule. _
Sepdiere a genoux devant Nadversaire ¢f axdeulor la prisg comme_la don- B2, Double vamassement de bras Jreir-edosgis,
hin §>:"z~‘.<‘- Jepanle debont (i 20 4, 4ot o4 : Ftant placd sue be e0d droit o nn pEw en arviers de Vadversaire, enony
gonche & lerre, passer Vavant-bras deoil sous som ajsesell i

por ramener son bras droit sur e dos (e

avant on areiduve
282a:. Sans lecher Ta

: prisg,
g i

passer sur le oot gauche de Vadversaive en ol romensnt 1o bras gancie
deveiire e dos, comme i1 o rté fail ponre e Lras deoit (e, 2092 64 Tes o

el

prises de bras ¢l

b nssurdes, ramener la jambe drodte, vers o
nanl appad

Coord, e pres
di pied ganeho sur o sol st en punszant du eohd o

voit i fcon o

Fis. 230 &

Ge. Dorede de Ta prise dépaule double,

perlas doux bras ¢onire la

curps, seludsser porter [a prise e, au moment
Padversaire exerce s pression. fourner capidement of se redresser
PHe, 201

berre plvoter Cadversaive suy Pepaule droite (fg, 249 v Basrener alleria-
tvement les fambes vers Vavont jusipiioe

esue Fadversaire soit ghy les S ITIEN
cpauthes Hig, 232 o5

88, Parade dy doylie

Peonesseniend le bras poredessa s,
¢ Ponter g,
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4. Enirainement,

Avant daborder la pradique de la lutie, 1 importe de s’y

préy arer par.un
sducation plivsivue approprise. '

sxercices dopposition serout pratiques a toutes Jes séances (particn
remenl cens gui développent les museles de la nugel. On augmenters
toree de préhension par desexercices intéressant les mus eles des mains{d T
gements de polgnels). La pratique moldrie des poids et haltéres acerpit
force musculaive géndrale,

Les fonetions cirenlatoive ot respiraloive seront divels ppéoes
des sports & effe
rughy. o,

par la pra
sgenéraux bels qus marches, courses, basket-ball, fonth .

Pentrainenient comportera Vétude détaillds, 0 droite ot 4

gauche, dals
fos prises el lous vépétition fréquente, ainsi quedes assants de durde varia
suivant la deg

iré dentrainement dos luttenrs, avee des ndversaives de po
différenits, ;

Lhydrothérapie et le massage torminevont ol

regue stance d'entesinemien

h. Aménagement d’une salle de lutte,

Usis sadle de Intle comprendra un ving dont 1

~ es dimensions ne seront pas
Infdrisures & 5" >< 5" Sur ce ving sern plae

vy & un tapis de mémes dimensions
e de 404 15 centimélres d'dpaisseus, Co tupis sera reconvert d'une biche de
canevagon d'une édtoffe stmilaire dont les quatres cotés seront solidement Axés
atin d'oblenir un sol souple et plat.
Daes haltéres 8gors ot haltpres lourds, quelgnes
dappui, des exercisers, midicine-hail
Pamtnagament de la salle.

appareils de suspension’
et des cordes 3 sauter compléter

— 101

B. JIU-JITSY.

a. Généralités,
~porb oviginadee do Jap e iusjitse o pour batde wetive nnoade
suire hors de combal, soil par pression sur des endroits sensiblos, =olt pur

@ poevte-b-fans o dune artienlation. Les parades eonsistent moins 3 roxisbor
anx pressions douloureuses qu'a les éviler avee souplesse et Juns o zens

s'exercent.

rudme ot ete

Pous fes coup, porlds o fond, penvent 8hre dengereuse 11 Dmparte done)

pouc b pratioue de o sport. d'étre bion entraing ot asser calme PONT UL
les v

Ao lemps. s oulre, une bonne connassnee de Panntoont-
FTEHICEHTS T8

Laomdthods dinstruction conssle a rdpdter fréquemiaent, o dreaite of o

ganche, tous Tes coups ol tontes los prises (sans los pousser brusguem: a
fondy, poar que Udleve avrlve & cholsiv rapidement le meillewr procédd. su

vant les circonstanees da combal

Las puaditds principales &oaapnseir sont 0 Pagilitd, In soupiessi, e vilesn
ef ta prdcizon; on recherchera, audébut de Vinstruction, @ développer suee
Lot ces qunlt

tés indispensahles. par des exercices upproprics.

h. Exercices sducatifs.

1. Lutte au biton, & une ou denux paains.

333, on denx mains (g, &
oxéouinnt dos rolations des mains ef

Beux fléves suisissent un hiton a une {4

et cherchent & se Varrmeher an
avant bras,

g, 234

1) Le jiu-jitsu {littéralement @ brise-museles, tef qu'it est compris et pratiqud on ¥
wesh iuune partie dune méthods tees compléte déducation physigne avtrefois
4 {a easte dag Samourai.
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2. Résistance 4 Ia flexion, & Pextension et & la torsion des articnr

b Denx dlives placds face 4 face s lnpoent dis balles
ladons, (Jixemple.)

place sur e o818, chorehe & saisirees balles au pa
sur les mains au sol.

ga {fig

9
1 s .

1o de la nrohn.

si foce, dolets eroisis) cherchent 8 fldehir leu

4, Travail d'exiension.

e e 200 e exercive se Fail aussl -

pinins peny tendee colles de Dadversals
g . el e Terd
sins fove de vérnable Tofie.

Charger un camarade sur Pépaude gauche

{droite)) se reluvor

3. Travail de vitesse,
o Denx dleves Slant placds faee & Tanee, Pun deux chorche o saisie us objet
thilon par exemplie), que sou camarade fall passer raphdoment devant lui

(g, 236

Fig. ;8 q,
la repousser en avant par
bras (fig. 288 4 of 4).

Fuy

Fig. 298 7.
des jambes, da teone et des

une sxiension papide

ST phoy dase

D un froisidme elsve,
37) Se recevoir




5. Lutte indienne. ]
8. Chute sur une épaule.

Le corps peache en avant, les jambes flgzhies, Te brasdvoil {goneha) ¢ lerz i-

Deux éirves, conchds sur e dos, eote 4 eote, la Lete de lun & la hastey
#sehi, la main protégeant e front, rouler sur Vapanle deoite (ganehea) en lais-

de Ia hanehe do Vaatre, se dennent o bras, s élovent ln jambe miemeara'
chorchent ax'ace r'r)f‘ilm* et fvse fatre baseuder (fio. 200 q ot )

239 b.

g,

ey

sant une jambe fechie (g 2011 pour se relever le pins vite possible of
face o b ud»evmn-n 1.

5. Luttes de traction et de répulsion {voir LTy

AT 9. Chute en avant sur les épanles,

lument premitre parl
: s de tr ;i riu
cicas 307, 00N, 3G e 370 [ p‘. e

Lo corps 6tant penche on avant les jambes fléchios, s mains protegeant

r. Les chutes,

s a -
7. Chute en avant sur les polgnels,

flexion des bras (i, 2404 ot fﬁ;.

le front vouler sur los spaules, waejanhe restunt téchie lig. 242y, pouy =
palever le plus vile possibls el faire fuce & Nudversaire,

1) Les shutes sur ung ou deax o autes se feront les bras ¢

Moeps seront frmilizeiscs nver o premier [roc &40 fmains prols

i eOrps,
1o freonby,

Fig 24) o
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10, Chute en arridre.

Flichirlos jambes pone diminuer la hagteur do la
§ H

J. Prises sur déséquilibres.
chute, passer parla posi

12. Prise a la gorge, déséquilibre par puassement de jambe, suivi
d'étranglement.

Premier procédé. — Suisiv Vudversaire & In gorge, passer la jambe deoite

derviore sa jambe droile (Ag. 245 0) of exercer une poussse suivie d'dteangle-
ment (Ge, 24D L),

2.

folt s

Fig. 293 b, T
oposer les mains au sol; baseulor en arciere, en roulant sur les
cpaules, une jambe rastant fléehic (g, 2550, b, ¢ et )y

e relever,

Iy, 245w P, 295 b,
Devwteme procddéd, — Saisir Vadversaive aln gorge, placer o jambe droite
demi-Aeehio sur e edtd deoil de Vadversairs, meltes de senon mauche &0t
tont en exercant une poussée of e eotation vers b {

Bozonche {Ha 245 417
miner par i cleanglement e 240 by

iz

Fig. 243 4.

o
o

a

Chute sur le dos, aprés déséquilibre.
Sur désequilibrs

s winortie Jicehiute suv e dos en ose rocevani suye o

s mains et
fes avant-hras pork s e arvieee dag el D :

Fir, 244 b,




e 1

e S . Ly ey - P , YY1t
pa'(ittilf'li)l} iz, 248 @), Fxercer une teaction en lonepant le dos & Padversane

5 by eotnde

et en passant b bras drait par-dessus son bras gauche, widi

r. Ripostes sur atiaques & la gorge.
o

13, Sur prise & la gorge, déséquilibre par battement de jambe ef ¢lé
an conde,

St ladversaire oo jambe gavehe en avant, suisie son velemant ou sa pag

i

autonr dw esede gavche aves Lo reain deoile, le Lirev 4 2ol en penchant |

srps vers Pavaot, le desdéqnilibrer en o bailement de jambe sur
jambe gunche, o plus bas possible, avee fu jambe gouche tondue et en impri-
ani une poussés doe la rsain ganche sur s epande gouche (fig, 247 a). Sans

ceondnire Vadversaive an sol et 1o poncher sur le edtd droi

A RN

- ) . v e 3t - N - TC S sl
placer fn jambe deeite en barrage dovant ses fmnhes, serrer san brag st

P 2 T " . ioifie 2‘){"} 5
Patsselie of lever Drisgnement fes malns vers e ol ifig, 299 by,

15. Sur attaque 2 la gorge, « arm lock 5 & ferve.

Hxeouter fo prise combu potr Parm tock debonl et shasseoir brusquioment

Fig. 2¥7 0. I, 257 b,

.

osur son con, Le genan gouche sur ses eoles, saisiv avee
bnin ganchie son poigaet ol de tordee vers Uextéricur, appuyer le bras de
Vadversaive sur le

Placer jo sonon dy

N

genou ganche el exorcer une pression vers Uextérieur et
vers b osol, rejeter la g0

g de Padversaiee en arritve avee la main droite qui
prend appui sur be front oo qui saisit les choveux {Hg. 247 b,

p

L4, Sur attaque 2 la gorge, < arm loek » debout (elé an bras), v

en prenant appni sur fe bras de Padversaive ef en le trant violemment vers b
Bt {fig. 249 0 at .

- 249 o Fier. 259 b,

Sty atbwpus I la gorge, saisie e polgnel gauche de Vadversairs, maing en
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_ 16, Sur attague & Ia gorge, « viens done s,

Avesla main gaunehe, placée epsupination, saisivie poignet gauche de Pad-

versaire en le tirant vors la gauchs el en lui inprimant uné torsion (fig, 250

Free 250 . Fiw. 250 b,

g el By, Tourner e dos a Vadversaive, en passant le bras droit antour de son

chie ot par-dessus, Pavant-hras on-dessus du coude, la main droite

bros gan
venant prendre  appuiosur Povant-hras  ganche on sar la pollrine

EH T

Ioxdcnior une prossion vers le bus avoe bonaio ganche oL une traclion vers

fo Linul pver Pavani-hras deot,

17. ¢ Viens done », avec prise an collel.
Haisir le poignet de Vadversaire comme <1 est dit plus haut {fig. 201 a0
dversaire el assurer une prise

Engagerle brazgauche sous le bras droit de I

Fig, 201 oo
an eollel avee ln wain gauche, lo bras gauehe

nodroite cormma dans

vorsaive plact en wporte-i-lunety. Appuyer aveo ln s

précedonte, en tordant le puignet de Iadversairs vers Uoxtériane

18. Sur attaque & la gorge, clé au coude.

Sur atlaqae & la gorge, smsirun desbrasdeUadversaire & baateor du eotde
259 g1, Traire nne violenie torsion da

avee los dewg meins, doigls croisas [fiz. '
e annoss i celul of b prise os Adg aansl une prossion vers
corps du cold oppnsd & eelui i la prise est poride ainsi quune prossto

b b £




t. Ripostes sur coups de pied.

d{%. sur coup de pied de pointe, parade et déséquilibre, suivi de clé
au pied. '

D g A he s 1 1
Parer te coup & hauteur dv bas-ventee en faisant un releait du

corps st en
S

ssant i jambe de Fadversaire. Ies poignets croisés i houleur defa chevill

Fir et o

Hig. 269 ), Tirer fa jambe vers le b, en fajeant exéenter & Vadversaire
une rofution vers la droile ponrle déséquilibrer et 'obliger & tomber en avant

Fig. 269 5.

Ty, 2689 ¢,
it ¥y  yesan b 1o M N M
{tig. JL"! bl passer la jambe gouche par-dessus I jambe de Padversaire,
S gLy YTV YR YN S slos N L v o 4 .
S asscoh (;L‘le,mmuz: In prise par une flexion furcée du genow el une clé an
pred . 243 ¢y,

S

31. Bur coup de pied de pointe : parade, prise de jambe, déséquili-
bre par coup de pied chassé snivi de clé an genou et au pied,

Parer lo coup & hanlenr du bas-ventre, en fubsan’ un retrail du corps el an
t5i 363 4 hautenr da la che-

sant fa jaisbe de Vardversaire, los poignets crod
ville{fig. 270 ¢ Lxercer tn mime termps une poussée aves Lavanl-bras ganche

iFig. 278 1.

of nue traclion avee la maln droite, de manicee & placer e piod de Fadver-
suive dans la saignde du bras gnuche e 270 5 etsy. Le deséaguibibrer par un
coup de pied ehasse do da jambe drotle surla face inderne de la jumbe Fappod,

P 270 ¢,

P, 250 4.

a hauteur du genon ifig 270 ) teriner par nne violente tovsion du leour
vers la deoite en maintenant la prise {ele an genoy et au piedl Hig, 27041
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32. Sur coup de pied de pointe : parade, déséquilibre,
el exiension forcée du pied.
Parer le coupon fuisant uneapposition gvae |
le buseten estuivant en avang e VErsS

clé an genon 33. Sur coup de pied de flane : parade el prise de j
libre avec exiension forede dy pied et de la jambe,

Surcoup de pied de flanc, entrep davsia garde de

ambe, déséqui.
‘wvant-heas ganehe dirigé vers
ta deoile {fig. 27) ). Saisir avecla main
drotle o inmbe de Vadversaire 4 Vextéirieuret a hautenr du mollet ifig. 271 aj

‘udversaive Jen’passant le
bras gauche par-dessus sa jambe droja qui est ser

récenbrels bras et jp corps,

-

Fiz. 272 4.

son pied plae sous Fajssello gauche {fig, 272 4)

s foire on mdme Limps aver
fa jambe droite un battement sur

sa jamthe dappud ol fe frappersousle mentan

Mgl 271 g, Fig. 271 ».

Exercer une poussen vers Pestivicur avee Mavant-hres gaunche ef une traction
vers Ulotérieur avee In main droite, pour le fuire pivoler face en avant st ay
sol. en placant son pied dans la saignde da hras gauche (Bg. 271§, Désdaui-

Fig. 279 .

Fig. 27

avec la paume de lu i pour le desénuilibeer g, 272 b); placer Jo picd
droit sur Partienlstion de son genou gauehe ; son pied Stunt mainlenn S0US
Faisseile faire une exlansion dutrone {fig 272 e}

: 34. Sur coup de pied de flanc :parade, déséquilibre par retation,
libror Padversaive PaY une poussde en avant, se coucher gy i, en faisant : puis extension foreée du pled.
une flexion forege de eg jambe sur sa cnisse of wne extension forege de son . Sur coup de pied de fane, entrer dansg g garde de udversaira, en passant
pied {fig. 271~

l: bras gavche par dessns su jumbe droite qui esl sorrp cutre fe heag et o
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corpstse saisir en miéme lemps le poignel gauche avee la main droite, coudes
Serees au corps (g, 273 4% Bxdeuler une hrusque rotation du corps vers la

— G

36. Etant terrassé par surprise et saisi a4 Ia

gorge, se dégager par
¢ double arm lock ».

Premies procédsé. «— Flant sur Lo 403 ob pris & la zorge, saisic b poignet
zauche _de Vadversaire avee la main gauche, Vavant-bras engagd sous sun
hrasdroit, Ia main drojte saisissantscon poignetdroit,

tfig, 275a)

Vavant-hras placs dessus

273 b,

i,

dreite ponr renverser Vadversaive, Terminer I prise par une rolalion de la
jambe ol une extension forede du pied (fig, 273 b,

}- Parades et prises diverses.

35. Arrestation par derrilre of éranglemens,

Pour ardter un adversaire marclont dovant sol. o porter wo clinssé sur

Ja lace postéricure de lu jambe arviore o1 i hiauteur du gonou s enméme lemps,

placer Pavant-bras drotf sous son e

tont g, 27400, Se saisie In main droite

aves ia main gauche of renverses Fadversaire en arriére; penclier le haut du
COTRE e avant. la poitrine appuyant forlement sur Lo tole (lig. 274§

I"i‘g. 275 . ig. 975 b,

Exceutor en mcme s e vislenle forsion § droite, Vavani-hras droit
execeanl nne pression vers le bas, Pavant. bras fouche une poussin vees
Bl Mainteniv In prise en se tolournand sop Padversaive ifig. 275 5).

Dewriéne procéde, .. Porter un arm loek comme pone ia prise debogt
276 et by,

Vi, 2765 5
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37. Sur coup de 18te porié au venire, parade et étranglement,
Parer le coup en repoussant la 1éte de Madversaire vers la droite, avec la
paume dg la main gauche, ef en avancant d'un pas (fig. 227 a). Engagerla

Fierl 277 4. i 557 b,

tile de Madversaive sous Paisselle drotte, Navant bras venuut se placer sous la
partie antéricure du con, bomadn gauche saisissant te poignel deoil; porter le
hant di eovps en aeriere pour provoguer Udlvanglement (e 277 15,

38. Sur coup de 18te en figure, parade.

Au moment préeis ou Vadveesaive avancs la tate ponr leapper, Varréler en
plagunt vivemenl Pavant-hras dreoit hovizontulement, poing frmd, la main
gauche venant prendre appui sur le poing deait {Hg, 273).

Lelle parvade poul s'ecéenter sur coup de tite an ventre, en frappant simul~
tandment avee fe genon et Tavent-bras surfa figure ¢f sar fa tele] de Nadver-
saire,

L. Entrainement.

Aprés Pétude répdtes

des clintes e dos prises, Passant poat dtre abords avee
beancoup de pradence. en convanant quiune prise ne doil Stre maintetue gue
psguan moment oi un des adversaires s'avoue vaineu en [rappant puar une
ou plusieurs « lapes » de foomain le corps de lautre ou le eoll Les advorsaires
s mettent en gurde ol reprensent Pass

aul.

Loz assauts do pu-jitse sont pavtieniirenent pinibies, parce qu'ils noces-
sitent de la vit

ssey de I vigueur, une grande rapidite d'evécution et des ma-
neeavres constanies dopposition ot de résistance.

I importe de developper les fonetions respiraloire of civenlatoive par la
prafique des principanx exercicss physiquos.

Les conlre-indications gont les mémes que cellis de la Intte; il faut y ajouler
cependant les laisons des avticulations.



B. LA CANNE.

Généralifés.

Lo fnite, e jiv-jitsu ctla boxe angluise sond utilises dansles combats rap-
prochies 3 i canne permet de tente wiy adversaire e respect ou de fuire face &
plusieurs adversaires.

Lo canne développe lu vitesse, Lo précision ot o coordination. Ellesollicite
holo foig le systeme musculaive ol le systeme nervewx, La préparation des
coups Lplique, en effer, un travail wentalanslogue a eelui d'une legon d'es-
crime qu eaeel, La musenlaiure brachiale toul entierve est sollicitée par cat
axereiee.

L canne provogue un flicement ebune conlrac tion rapides des Alires inuscu-

faires, favornblog A

cur assouplissome

: ib; elle est une bonne préparalion &
Veserime.

fi. La garde et les déplacements.

1. La parde . .- DPorvlerle

¢ gauche en arsibre. A environ Om. 46, les
Bries, Pavant-bras gaeebe deeviees e dos, Blever ie bras
drail demi-feehiy b canne daas e prw?m
Bhre & Bauloar eb dans b divection de

prnbes featrement é

cement de Vevant-bras, Pextedmild
o tignre de Padversaiee Hig, 278 a (0 ).

Fig. 270 . 278 I,

b garde est ])I'iﬁ(‘ en o« {inru-:: »

tHes ongles en dessous) |G, !
w;!l

Yal ouen
3 i, 2T B fmain henvivon O 108 0m, 1

» {les ongl

iu N l.,n

Lo canue vsdopdgie

ation francaise de howe, 2

2. Les déplacements,

fes déplocements sont tdentiques A cenx de la boxe anglaize

r. Les enlevés, les brisas, les moulinsts.

3. Enlevé.

Faire déerire o la canne un cercle dans un plun vertical, en partant ver

ot

i, 280 o B, s b

haot, L einne prmsund e e 2010 o oy Prvant-bras condnisnnt le
. . » LIS R . ] SRR RN ° e
vement (He 28000, & of ¢,
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4. Brisé, Faire décrive & 1a canne un cer

h(_‘)rir.ouh_zi, en atlongeant e hros
avant, les ongles on dessus a ls fin du mauvement (fig, 282 5 hvoal

Faire déerize ila canee un esrele dians un plan vertiea! en partant vers
le bas, ta canne passant sur e c0tt do eorps, Vavant-bras conduisant le mou-

i
|
a4
.4_:5
vemenl Hig, 281w b ot )

Fig. 282 o,

Fiz. 252 b, Vie 3.2 .

Fig, 281 ¢,

5. Moulinet 3 droite.

Porter le coude ot I'épaule droite on arribee, la pointe de 1n canne restant
le plus longlemps possible dans la direction de Vadversaire,




6. Moulinet & gauche.
Porter fe conda droit Lo plus pris possible de la poitrine, en fauisant passer
o main droite sor le eol8 gouche de la figure, la pointe de la canne restant le

Fig, 283 o

Vi, 283 b, Fig. 253 o,

siemps possible dans la direction de Nadversairve.-Faire décrive 4 la

plios s
reant te bras en avant, les onglesen des-

cinne un corele horizontat, en allon
sots A b i du mouvemaent Hig, 283 a0 b, c ot dl

W. Les coups simples.
7. % €Coup de téte »,

Faire un brisd o droite francher, Porler le coup sur dn fobe do Padvsrsaiee
en allongeant fe bras do toutesn fongrenr ¢l en se fondant de By gahe droite
(e N 4
R EAT A

Fig. 284,

8. Parade du « coup de 1dte ».

b N N e
Phacor I eanne horironinbement au-dessus de g ol ta main |

S et

phns haute apee bpointe de da canna, [ aiveun doae refrail du COTPS Cny aeriore

. 2N

9. « Coup de figure » A droite.

Parre un monbingt 3 deoile ol en ¢ fendant, frapper e eate wanche do
)

femre de Padversaire (e, 985
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10, Parade du « coup de figure » 3 droite.

Placer ta canue verlicalemant a Pexldelour du coté ganche de la figure,
Vavani-bras devant le corps, en fulsant une lgéve torsion du trone vers Ia

gauche (fig, 285 ).
11, ¢ Coup de figure » a gauvche.

Falre v moulinet & gauche et, en se fondant, frapper le coté droit de la
figure de Padvorsnive (fg, 286).

12, Parade du « coup de figure » 4 gauche.

Placer fa crenne varticdement & Poxtérione, du eold deoit de la figuree, on
retirant fe conds deoft en areliee, Vavant-hras, Leérrment denclé du eorps,
reslant horizontal

13. « Loup de flune » & droite.

Falrsmnmoulinet comme pour te conp de figuee d droite, ot frappsr Pad-
varsalre au {ape (flg. 287

Fig. 247,

it

e ek R .

i
]
i
i
3
H
]
1
i
H

14. Parade du « coup de flane » 5 droite.

Placer ln conne verticalemoent syr 1o ools ganche du corps, I pointz dirigde
vers le bas, Pavant-hras horvizontal, s poing & honteur da Fépanle, to poids de
corps sur la jambe { fig, 287 4,

15. « Coup de flanc » & gauche,

Faire wr moulinet & gauche ot feappare Padversaive an flane (fa, 2835,

Py g v -
16, Parade du « coup de Aanc » a ganche,
Nacer 1 eanne verticroment i la meyt 1o .
Placar la mxr’m..t verticidemen! sue le ents Bl do e wps, la pointe dirigde
vers le bas, en dlevant fe comwds deait Favani-h .

vas harizontal |
nés vers Uexiérieny {fie, 983

BRSO
1.

I PRERR O

17. « Coup de jambe » 2 droite.

Faire un moulinet 4 droile ol Crapper Vaolversnisg o 1 Gtrnha [l 286G,
| R RTINS

Fig, 280,

18. Parade du « coup de jombe » 4 droite,
Py rssagor boyogreines O S S . !
Batsser By conne In prints divgie vers In droile et vers {o has, Ie o deall
allongd ot povtd vers 1o gone’e les ongl
la jambe avant eonlen |a ' g oareior (i

e, 2ROy

e




19. « Coup de jambe » & gauche.

Faive un mouwlinet & gimiche ot frapper Vadversaive 2 la jambo (fig, 200).

28, Parnde du « eoup de jambe » & gauche.
3 g

Brissor T canne, da pointe diviges vers b ganehe of vers le has, Lo hros
adlonge ot poctd vors Lo deoile, rmmencee I jionbe avant contee 1o jambe arciere

for, 2403y,

». Les feintes, les doublés, les séries de deux coups.

21, Feinles,

Esguissor un conp gans fe porter & fond.

22, Feintes ot {rapper.
Exemple : Feinte du « coup de figure » & droite ot frapper par un nouveau

¢ eonyp do foure .
S bl

23. Boublsds,

Exdenter deux fois le méme eoup.

24. Série de deux coups, exemple : « coup de figure » A droite
et = eoup de flane » 4 gauche,

xdeulor b2 v conp de figure » & droits, puisle « coup de Hane o guuche »,
sans reprandre la garde apeis le premior coup.

[ Attaques. — Parades et ripos‘es.

Exemple s Sur attaque par coup de téle, paver et ciposter parcoup de tune,

i
4
1
L
!

1
H

[

T

7. Entrainement,

ants de canne, il huports de bien connaitee Lons b

Avanl de faiee des os
coups eb parades,

Les cxercices dassouplissonent, brisds, enlevis, woulingis daivent oten

sovplesse dos nptien

prodigues & toules les sfanees potr acquteir une granda

Fletrps,

lattons des niendives sups

L earme, praliquée des deux mnins, <l un exeollent Exereiee g

b,

copenda ni chre complétd nar une honne ddaeation phvsique vy



F. L’ESCRIME (1).

Considérations générales.

Sten qu'elle ve puisse dtre pratiquée par tous, en raison do mulédriel con
tenx, des locau el des professenrs quietle exige, Peserime est & recommun-
der & Lous veux qui peuvent 87y adonaer, en mison des henreux offets qu'elle
procuve ansst ben au poind de vue physique quwan point e vue intels
tecluel, fes sgances deserime, demandant une grande dépense nerveuse
seront ouonrs courltes, suriont pour les adolescents.

A condition ddtre pratiguee des deux mains, Veserime intéresse b pru pros
tous fos museles du corps, bien que o fravadl smpose any extensours soil par-
tioulicremnnt wiense. BHe demeande wa difiernts segments dn eorps leur
i diclopgotiong elle exige des conbractions musceuluires ropides ot
souvent ripétées. Uest au plus hant deg

point e

felgar ive

les dos efforls

sun sport de vitesse, sup

vue & beancoup dantres, Ne demandanl pas aux muse
teop inteases, i nhmposs p

aun coour un bravail exaodré,

Pleserinm gxige une parlnile coovdinalion des monvements: In ndeessitd
ogirdons un beups extrimenenl court babitae les museles & obdie instan-
tandrment anx ordees de lnvolontd,

Le coup dheil, Lo proseace desprit sont les premicres qualits de Feseri-
mee; Hauby joindre Vopiniddeetd dans 1o lutle ef la combalivite,

Towdes ces qualités se doveleppent par Fexercien,

fleserime peat Slre pis

diquie & tous les duzes ef par les denx sexes, i condi-

fiom Lo sisode peeportionner Pintensite des seances & Pétat physique des

sujeis. Lo dosage de Vexercice ost un des premiers

devoirg du prof

g sseur,
Bos Uiage de dixcans, Penlant penl connnencer i prondre

orement des
begrons, L pen dant 1 estde Lonte nie f‘-ﬁ»'lt’([ill‘ fo bravail s ulx\ ity lllsi«‘ ponr
dviter la deformation qui se produiviat indvitaldement {scoltuscy, doforna-
tion <-a=-ac'tét-attir;ue cher cortning eseriears. Les armes sonl Bgdres, pro-
portionndes i b foree de Ponfant, los sdances courles of eonsistant unique-
et e lecons,

Pendant Vadolesernce of Page mue, Peserime praurra fles {nr:ilif{lif’e% ST RTITEaN
lement, en suivant les rogles adiwises pour los aulves =;p<'>ri~'. fes urines soront
reglementaires, leg legons o assauls poussés jonsg'd la fatigoe legers,

Comue dans tous les sports & pratique reguliers, il laut éviter o surmenage
i prui =e produive fecilenenl au cours des assnuts) en raison de Vardeur
qué les ndversaives y appovient,

¢ Reglem
irales gy

233

L'eserime peul ¢ive pratiquie jusque dans un fge avanes. ‘»\'atm-{-!i(‘“.;}“s_
Phomume agé évitera les assaunis profongis en veison de la grande lutigue ner-
veuse qui peut en rdsuller pour o @ des e wons d'une inlensité movenne, quel
ques assauls extrémement courts seront pour lui an exeellent mf;'\'eu zlé ;.-u.w
server & ses membresob a ses avliculations lenr souplosse, )

En résumi. pouvant élre praticuée par fons et par lovies, dé veloppant i la
fols les qualitis de detente, dudresse, d'endnrance et les quelitis moralos
d'energie, devolonts, de combadivitd, Peserime sxl un sporbqui convienl pies
tieulicrenent au lempérament francais.

Y

h. Tenue et matérisl.

1v Tenue. — La tenue doit fre parlicaliderement solide pore dviter ot
aveident provenunt d'une rupluce de Tome 1 veste-cuirasse en forie toile & vaile,
pantalon on culeits ample de méme étole, e on forke fotle mitalligue
wants de pean ou e toile solide. Les dpecuves en plein air daivent se dispuier
en chaussures de ville ou en chavssures de lennis, alexelusion des sandaln<
2» Locaux. — [.eslocaux doive

de veslinives av

ek &lre vastes, bien deloirds of adriéy, mnnis

lonches. Lles

e alt flouret noeosgite des pistes e lino-

Toun: denviron 6 a2 8 matres de long sur Om, B0 de Tavgn, [ épeo et b sabe

pratiguent en ploin ale, sur fereain aplant.

3o Armes. — Ilewel — Lu Lune du flowret est e acier, de section -
drangulaire, termings parun bonion profecteur. La monture comprend la pot
gnie, en bols reconvert de ente ou decorde, ta garde qui protige Ta main of e
poemmenu qui assemble-fe lont ef sert & cguitibrer arne. 7

Ipée. — La ke de Udpde, de section triangulaive, est plus forle gui entle
dir flewret, La coquille ost t;:aEenmnt. plus grande eb affeete Ta forme noe
coupe dont lo convexitd est tournée vers PFavant,

Sabre, — Ladame du sabree est plate, deolie ou lbgimment courbde, trun-
chante sur toud 1 edtd el sur enviran 20 centimiteos de antro ifoag trao-

chant), La garde enveloppe complitement La main.

~. Technique,

Lo séanee et precddde dune ndse en teain - coneae

i conrle ) s
eessts, assouplissements des bras ebdes jumbes, exercices proparaloives, I

est lerminde par un refour an ealme, exereices respiratoires,
douches,

déeonlpneting

Fignner, - Leion, - '\ppl‘vmﬁw- dabard Tes positions fondamentadios s
les eoups simples, feurs parades. Combiner ensuite Jey divers miouvenenis
dattague et de défense en atlant du simple wn compose, out en exicennt 1a
plus grande correction dans Patiilude ot dans Paction,

xdeuter abord le mouvement en tlr.é{:mzzp(‘;sz-mi, pris sans dideomposer,
dans chaeuns des Tones, Vavier b2 plus possible Poriging, Uoceasion do 1

que et de la défense, In distance, los parades of fes vipostes. FEnfin axdenter
des exercices prépurant divectement Uassanl, An cours de In lecon, cuienter
des uxereh

s vespiratoives profonds chaque fols qu'on en dprouve le bezain.



Ascapl. = Lo prolessenr fera dabord exéentsr ane locon au eours de
taquells i s contentera deffectiner un cortain nombre de conps, laissant 4
son éleve e soin de trouver T parade ot de Pexpliguer & son tour, 11 procsé-
dera de mome paur la diéfinse, in contre-ultagque, ete,

Puds i edpilera [ méme legun sans aucune expheation; 'sleve davea rou-
ver et exdieuler Jui-ménme tes parades, Jes aitagnes, ole. (Uast la fegon « a lu
[SIEV IR STAAN IR )

Sanvoir e bien vered @ cothy Tacon e procddar, Volove pPONErL Con-

ssmand, andebub contee nn advorsabne doosa foree cale el en

Hoiierey

preschiee dn mniire,
!

P bt st pas s

soint dexdenter due Jobis eoups, miads encore de vain-
Cdlabord Padversaib

cren 1o o el seffireer de o vadr elair » dans son jeu Jo

phs 1o possible, Pois passor & Paclion per

sennctie pour aoaihiler fe jen

S0

advorss

Liniposer

P, -- Lecting, - Les principes sonl les momes gues poue da lecon de e

reb os i importe de développer fa notion de Lo distanee el de conhiner les

sibiepies aver Inonowehe ow o eebeaifo, Treavadlor Jos alfiies auN aviiness

et enrs nrovens de defonse, i preceder os allaies an corps par dos altu-

qaes anx avances, par des prises de fors shabiluer & trompor les prises de

Padversaire ol développer sa propre prissanee dis main.
Lo feeon o Heuret roste b veritable predparalion & la lecon dipre,

REISTITE Les reghes de Passaual an Heurel sont apphicables & Vossnul @

Fopee, soms réserve que les conps sont vidables sur tout 1o vorps, 3o placer,

dithut de Passaul, hors de portée de Madversaive; donner aux nwouvo-

1

dis e

eteaite e plus damplenr possible; porter lonjours diw attognes =im-

ples. eombindes avee des marches el des prises de fors La etique de ddfon-

e les plus grands avantages. Chaque coup doit 8ve considire

comue fuseeptibiz damener le résutial.

Sanne, - D eserimene nfest véritablemne somplet gque s’ profigie éua-
Totnend e feois armos,

Las prineipes de ta locon el de Passant sont les mdmes que cony de Pépea

Ui tlenred, en benant compte bien eotendn de fn propeiste du sabre it esl
de pointer el de trancher.

d. Entrainement.

1 Enlraine:
reflement tos rdines que pour un sport quelconque, sons cortaines rdservos :
La fecon compléte quotidienne, dintensité vaviable, est exeellente. 1) fan-
dra toutefois insister sur les monventenls dextension ot (s soupiissement el

promerive les exereloes de foree proprementdils, tels qite le gritnper el lo lover

ii

fgdndral.— Les rigles de Pentrainement genéral sontnut.

die gros pords, gqnn ont poar effel de raidie Vargd

dation de Pépaule dont la
souplesse doit 8lve maxhmun chers Veserimenr, La marche, o saut, lo tennis,

I Iieyelelie, fa natation sontd'nidles odinvants 8 b exercice dos armes, a con-

dition d'dlee pratignds moddrémaont.
2 Inbrainesnent parlicalier. — Bien gqne tous les mnsehes dy corps inler-
viennent dans lo pratique des armes, 3 en est gqui ont un rdle prépondérant,

Co sont tos munseles des Jombes ob des bras. Les jambes ont besoin étre

L,

PRes

assouplies pour pouvoir garder, sous latigue, cortaines poxitions telles SUIENEE
warde, Ia fente, ofe, Ce sont done los jumbes qu'it fowlea faive feovaillee oo

débutl. Les muscles dies hras s

salpies vite babitues & lour role. Ousid tos
jombues ot les bras seront assouphs, i fowdes coordonnes Fenes monvens

s

die facon & oeguirivle « Hant » nge

BRUIL

Fes oxercives Feserhme, ndeossilont un soufle pavhivalicr of g o

1

Piitoobir

souplesse des arliculations du bros of dn peiene O7 Pt ners aves fenii e
i i . | i

soul i bo enede of los vxereiees de mossnes,
3+ kinlrainement en vue dune compélifion, — Apptiguer les ménes voshs
date ponr Lo préparalion dune competifion qu

srgue i Do feean oo

-gn.-!_u
suta dmne intensite cédoite; Ta prdforonee sere Qoo o« ENereioes by

sunt les museles gui travailient peu dans fo protigie dis arnes.

EESIEEH SR P

Lo séanee deseringe sera quotidienne; onavilers soluneasennen?

profonges, causes de fotigue nervense. Hs soront avan

srctisement repp b

par ane tecon exdentée avee e i e ]
Boprelbe o professens exivera Lo corrertios absoline D st e

srieision ol dapgdi

cors de
menetntesurl, peodont legnel le fireor se donnera 4 fosned, Fernginera i sennen,

B anenn cos en ne devea dépasser fa (tigue legirn.

Deny jours avant Veprenve, cossor font travail

) Voir Avantepropos g tire 1V,
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LES SPORTS INDIVIDUELS.

TROGBIEME GROUPE

A. LES POIDS ET HALTERES (I).

a. Génsdralités.

e sportdes polds o balitres est nu sport e Toree,
GCependant, tel quil est pratigud, it demansde pussi des qualites de datente,

Ladresse o de souplesse, sanf dans les développis ot Lo sondevd de terre, T

sontdes mouvenents o execttbion lente ot par conségquent de foree pre.

[V eomsiste i gaisie ob & lever de torre, soil dune main, soit des dens mains
el selon des gesies détermings, des engins da poids et de forrmes fixés par un
reglonient, ’

I onent avoir des effets nélastes of provogques des oseehdents cardinpues, &)
st fait abus des exercices de force pure, tels qre développis & ure on denx
areins, souteves de teeee, Pratique svee modération, i développe towte Lo mnse
culntare. [Ene peattee abords g pprés dpanonissement cotplet de Piiedivichn,
ahtiny pur Véducation physique.

[os losions cardins

nes, 1o Laiblesse does parois abdominules

tions wix hernies, o tendonee & Perphyseme, bes avthrites, sonl Jew pelneipine-

leg contee-tndivations de oo sport

. Description dis mouvements.

1. Epaulé et jeid en barre o deax bras,

Position preéparafoire. — ba bavee dlant posce hovizontaloment sur e s

devant les jambes, e placer oo Jagere station dearlde, fes pleds anga

1y Lo sport des poids ol hadbires est végi par o e
rox, G, gitd Jdin Retiro, Paris.

alion franeaise de potds e i



sdeux mains en pronation
Equilibrer la burre, < esta-dire réporiie ie

fpanmes nendes vers Dareiored,

poids de ehagne oot des mains:

mardquer sur la barre Nemplacement des

fressir, bras allongds, mais en extension, les veny fAxss sur fa
harpe (A, 99t i

iH3, S

Llepanld. — Faive une fuspivalion profonde. pour bloquer la eage thoraci-
ane, Fleelir les Jomhes, e trone ansst pode ssé que j ossible of saisir b barre
exovtinent aux ewplacemen(s weaegques, les bros tondos,

Sans aeréd faire une vive extension des Jawbes ot nn viclent effort des bras

s ee

sentposr emserer dun sen! tempsla baree anx dpanles, en retour-
irnels ol en déplacant simnlinndment Les d

avaol, Poadre oy arelo

vand les vax jambes, Fune en
@ premizee, piediplatsae be sol, 1y deuxisiue, talon
Feves L Bares avvive fsa position definitive sar la poitrine ¢f surles bras fhi-

chis i d, en mbne b

emps que les pleds prannest conliuet avee Lo sol.

i, 201 b, Fig. 291 o

Lafend s des fanbes eat ansst acorntuie que possible, of les piads sont per-

piveediondaires i b barees Cette fonle shonitande des deus jambes o pour but
abaiscer e centvo de gravitd du earps et par consépeent de diminuer ta han-
beur & donguedlo o polils dois stee dlovd g, 201 b,

Do celte position, ramener alternativement les denx pieds sur lo méme
Hgne en Biadee stallon éearvkde, Jambes tendues (g, 29 el

Jetd. — Flichir legivemont les jasubes ebsans areel, par un vil mouvenient
dexteasion lesportar Unne en avant, Vantre o arricre, comme il a ééé dit ponre

Pepanbt Pewdant o monvement, les beas se sonl étendins brasquement, pour

41 -

arriver & Paliongerent compl

el an moment pricis o les pied
tuct avec le sol {fig. 201 )

S ont pris con-

v

iz, 261 d. Figr. 201 ¢,

Ramener suceessivemoent les deux pieds sur lo méme !

cenbimétres au maXimum of
mobilité (g, 291 ¢}

igne, éeartss de 40
garder quelques secondes la posilion finale 4’

2. Développé & deux hras {en barre)

Divinier femps. —— Epauler In barre, qui repase sur in poRtring oy est pha-

Fig. 292 a. Fig, 292, 5.

Fig, 262 ¢,

sras flichis 4 fond
nlimétres an maximam (fig, 209 4 b ot e}

cée & hauteur de Varticulation sterno-elaviculaire, sur les |
les pieds slant denrtés da 40 ce



Deweicme lemps, . Dans eslic position marquer un amps darn 6l de degy
secotdes enorestant tmmabile; Slevor ensuite lentement fa baree, verticale-

tig. 292 d. Fie. 20% .

mienl jrspda complite exlension des hraes, sans deport brusque ni seconsse;

e monvemenl rmind, marquer oo temps Gareel de gueliques secondes, bras
292 d et ey
Pendunt tonte lexdcution du deuxizime temps, oestei-dive pandant te déve-

efjanhes lendos

sprement dit, e corps doit gaedor constamment laposition vectieale.

3. Arraché d'un bras [dr

Fant en sldion deartée, la barre placee horizontalement devant los fum-
bes, Inosnisie par le e, o panme de fa main towrnée vers Paveicee ifig,

20% a5 L wtivery el Vamener, d'un sonl temps bien aety du sel ag hot du

L b oot

- 24

Lras tendu verticalement au-dessus de la tote ; déplacer en mame femps los
deux jambes en inclinant fe tronc laléralement (fig. 292 by La baree passe
d'un mouvement conting le long du corps; se redrosser en tlondant les jun-
beg Hig, 203 ey,

Le pouds doit etre maintenu quelgues secondes dans la posilion Boale Q-
mobliie, bras et jambes tendus, les pieds sur la méme Hgre scartes Pun e
Pantre de 50 contimélres au maximum {fg, 293 ¢

%ot b

S243 b P, 2t e
4. Epaulé ¢t jeté d'un bras ‘droil; | 1,
Previier temps, - Epaulé. — Elant en station geartde, o Barre placss

horizontulement devant les Jombes, lo sasir par e milian. fe panime de b

[N S ITRNITISIVE f
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main tournceen avant {Ag. 28443, « Tirery et amenerla barre d'un seul femps
bien nat dusol a la hauteur de Vipanie (1); en méme temps faire face & gau-
che, en fldchissant et en déplagant stnultanément les deux jambes, les pisds
sensiblament sur la méme lgne ol éeartes de 40 4 50 centimélees {fig, 294 b},

Figr, 294 D,
Deuzieme temps. — Jeté, — Uléchir ligirement les junabes {fig. 20% ¢,
et, sans arrel, par un vil monvement dexiension. faire face & gauche en
ol ferlement. Pendant ce déplacement,

~b vertiealement, Pantre brag pre-

AN

deplagnnt los jaibes eten les Réchi

o trone sinclize & gauche, le bras

nant appni’sure la culsse ganche (Byg

Fig. 20t d.

o

a3
o
(Y=
e
LY

boos-ha pinelfe on nvank,

L TR, PN

245 -
Se redresser, le corps daplomb sur les jambes tendues, ceariées de 40 cen-

fimeires au maxinuln,
Gurder pendant quelques secondes la barre au-dessusle o t8le dans la po-

sition finale d'immobilite (g, 204 ¢),

Fig. 204 e.

5. Arraché i deux bras,
Méme position preépavaioive gue ponr Uépanlt a denx maine {205 a ).
ANy

Arraché. — Ulchir les jambes of saisir fa Laree svecles denx m

Fiw, 235 0.

pronation, sensiblement cearicées de fo largenr des dpauies. Mendee les
tes en tirant la bavee d'un sl Lomnps. du ot nn hout des bras lendusg ver

211

jam-
tics-
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lemaont en <6 fendant comme il a é1s dit pour Pipaulé et jelé en barre (fig. 2G5 6. Valée.
bi. Pendant ce mouvement, la barre passe le long da corps et le retourne.
ment des poiguets (1) g'execule guand ello dépasse gerement le sommet de
In téte.

Iltant on station goartie, Uhallére placd rerpeadicalaicement a la Hne
dus épanles, la boule areikre un pou en avant des pieds, saisiv Ihaltire avoe
fo main droile, la partie postéricure de la muin appuyes eontre la boule

Vi, 295 i, Fig 205 4. Vgt b
i wr snecessivement fes dewx pinds sure bnmane lgne, deartes 1 de arviére (Hoo 90 gb. Dorte ElhaH;xe l\:__zﬁ. Varricre. en I hase alant, fa boule
. . - . ” ; avant prens contact avee le sol o buntanr dies ts e (for. D) Top s
Pautre de 40 wentimetres an maximum ef gavder pendant guelyues sseondes : tvant prenant con d‘f e i teur r!l 3 talons (fig. 295 5 Ten gasy,
- . . Witg e 905 : sappelle le o piguer w1, Stmultanément, firap ! haltere e avant, Lo Leas lemdy
tu position finale d'mmobilits (fig. 205 3 : ;

en deplacant les deus fambes 8t o inclipan: fe llong comne poor be jrie,
Pamener ainsi au bout du bras ten lu verticalon ent g, 20w el Se radi
serensnile ef mainteniv le poids pendan quelques seeonds £ dans la positiog
: {fig. 206G ..

Fig, 205 ¢

i1 Comme “ponr Vépalé, 1o dépdacoment e Immles glexdonte cu ntoe teraps apo o
refournement des poignats,

B TR T
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7. Développé ’un bras. 8. Epaulé ei jeié en haltéres séparés.

Premier lemps. — Epaulé, — Saisir et g piquer » Uhaltére comine 1l est Premier lemps. — Les deux pleds élant suy la méme Hgne ot fres e
dit peurla volée (fig, 207 @ ot ). ment deariés, les hallires sont plaeds parallslement de chague edicd eben avant

des pieds. Les[saisir, la partie postérieure des mains appuyse contre los hoy-
ws arriéres {fHg. 208 3. Les porter en arridre, les boules avant prenant eon-
tact avee le sol & hauteur des talons. Les tirer of les amener d'un seul Eernps

>
dusol npx épaules, 2oit en se fendant, soiten fidehissant fes jamibes {fig, 208 1.
Pl 997 @, Fia 297§, Fig. 297 ¢.
Le tirer o Vamener d'un seul terops du sob a Vépaule (g, 207 ),
Dewpieme lemps. — Développé. — Elever le poids leniemen! jusgu'a
eomplafe exlension du bras, sans deparl brusque ni seconsse, Pendant toule iy, 295 g, [ig. 298 5.
Deuricme femps. — Fléchir los jambes et bes étendie bras penent, ainsd
quedes bras, de facon & amener les halteres o bont des bras (ondas vertien -
lersent, soit en findient, soft en Néchissant Jes jumbes. Hamener los pledds s
e méme ligne et maintenis los deu haltéres queliies secordex dsus In i
tion finale dimmobile (Te, 208 o1
H

Fig. 207 d. Fig. 27 e.

I'exéentinon do deavismo tomps, oest-i-dire lo développs proproment dit, le
corps doit gurder constamment la position verticale (e, 207 4 el ).

b




B -

5. Soulevé de terre.

Les preds élant engages sous la baree, la eaisiv avec los deux mains en fi-
chissant fes jambes, o lrone reslant aussi dpoit que possible {fig. 290 g3, Dap

Fig. 289 n.

Fig. 200 4,

ung extension des membres inférienrs et du frone se redresser complélonant,

fecorps Faploml sur fes jambes, Maintenie In barre quelqnes seeondes dons
! ! i Titeld]

fa position finsle Fimmobilits (g, 299 4),

Pendant exécation du mouvement, ta barre ne doil pas toucher les mem-
bros tuférienrs.

r. Entrainement.

Avant dlaborder foosport des poids et hahiéres, il importe do S’y prdpurer

Shiention physigue camplote et par la pratique des principaux sports
HIPRAN .

went anx poids ef holtores comporte wénsradenmenl deax sgnnees
- hague stance comprend Leols parties

P Une mige en beain
e b ende dos teonverments classiques {amdlioration dy stvle);
g Beniendinement proprement dit avee puids Tonrds,
baeraise en tenin deven dtee wisst compléle que possibie, de G o inlires-
sertoule Liwinseulalinre,

[ dogy

me pactie comprendra Pétnde des monvements elassiques avee
poids moyve

Lav trotsicme parlie, qui eonslitue Penlrainemoent proprentent dity s {fera
aves poids foneds, sans toutefeis rechereher le maximum de Ueffort, Ce maxi-

miun e sera réalise gu'exceplionnellement of 4 titee do conteale on vee dune
vatpetilion

Rt o e e e s
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Les exercives pourront se succdder dans
q’ i titee dindication.

Volde gauclie et droite, de 5en 5 kilogrammes.

Areaché ganche ot droit, de G en 5 kilogrammas,

Jetd ganche el droit, de b en 5 kilogrammes.

Développs & deex mains. Exercien répéle plusienes

Pordre snivant qui nest donnd

fois de anite svee fo
méme poids, en restont av-dessons du maximn,
Avraché i denx manins, de 5 en 5 kilogranses,
Lpudé ub jeté i dens maing de 5 en b klogrammes
Los exeretees do coarses ‘ol souts coanpléterant utl

Prabrement aux paids et halféres,

! : i
crent b scnnee don



B. LE GRIMPER (Agrés).

. Lia gymnastigue aux agrés (.

Lo gymmastique aux agrés est un sport gnl comprend Pexdention, auss
santes, & des

correcie que possible, dexercices Cintensitd ot de difficnlies erol
appareils de suspension (baree fixe, suneaux, trepize), ou & des apparetls
wisg s elle comprewd susst le grimper

d'appul {havres paraliéles, cheval
athlétique o la corde @ Poide des muains senlement, exdeats en recherchant,
goit le maximum dascension, soit ja plus growde vitesse de progression.

La gymuastique aux agrés développe 1o hardiesse, Vagilitd ot o sens de
UVéplibire.

Ui doven dviter tonte spécialisation excessive of s'efforcer de pratiuey

aussialaitlies sports.
B o BTy gy 1,1
tegles géndrades.

clees athlétigues sux agres {hoarve lixe, burres purallides, annconx,

Les ox
trapoze, clieval-argons, ebeld nexigent quiexceplionnelloment un travait dos
membres mférieurs; en debiors du commencement of de do Ho des mouve-
ments, fes jombes ne jouent fe phus sonvent qoe de role dun balaneior,

L
jours par une suspension on un @ppui {endrée) eb se tovminent par une clwle
(soriiey.

L sispension est allongde ow fliehie, los matns sont géndralopent placées

sxercives sux ggres sont simples ou composes, s commengent fou-

Qun deartement un peu supirieur & celul dos épaules, los punmes dos mains
ves pendant naturel-

en avant, ouoen arcicre, le trone deoit, les jambes allong
tement, les pieds réunis ef en extension.

Elappul s prend dune ou deax barres, les bras allonges ou fléchis, la 8te
droite,

Drans Fappui & une baree, o ventre ou tes enisses reposent sur Vappareil,

Dans Vappui aux deux borees, 1o corps est en légdre axtension dorsale.

Dung ta sorfie ou chute, I'dleve se rocoil sur les pleds, les talons réunis et
lgdremaent lovds, les jambes Méchies, fn tofe deoile, les Dras horizontaux
servent de balancier ponre assurer équitibre les pamnes des mains se fai-
sant lace; i se redresse en ramenant le bras le long Ju corps.

Les exercices athlétiques aux apparcils sont trés nombreux eb se pritent 4
de multiples combinaisons. Ceux ¢numdris et déerits ci-upris ne sont donnés
qu’d iilre dindication.

{1 La gymnastique aux agrds est régic par 1'Union des sociétés de yymanstique de France,
rue Saulpier, n* 4, Paris,

b. Barre fixe.

A, Buspensions.

1. Suspension par les ¢ jarrveis ». — Se snspendre par les mains, pou-
wies en avanl; faire une {raction des bras: lever les jambes allongdes ou 16
chies et placer les « jurrets » en dedavs onen dehors de la prise; Idcher los
maing, élendre lentement le corps, téle en exlension. Revenir i la suspension

allongée par les movyens inverses,

2. Suspension verticale renversée (planche verticale). — Se suspendre
par les mains, les paumes en arcitre on en avant dela baree, le corps droit,

la téte en bhas, les bras allongés, les épaules en arrigre. Revenir & Ju sus-
pension allongée par les movens luverses,

i, Rétablissements.

3. Rétablissement sur les reins. — %S¢ suspendro par les mains paumes
en arricre ou en avant (fig. 800 «), faire une traction des bras, lever los jaon.

o, 300 b, Fig. 30c.

Fig. 300 a. ¥

bes, les passer groupdes entre les bras (fig, 300 b, ot les étendre en arricre
et contre la baree Hig, 3K e}y tiver sur les bras, faire monter le enrps an e
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ghissant sur la barea jusqu’d ce que le poids des Jambes te fasse baseuler en

avant (g, 300 J1; redresser le haul du corps; dtendes los bras el se placer o

Vappud lendu au sicge thg. 20 ey ou 8asseoir.
1] a #= i

Vig. 300 d. Fig. $o0e.

4. Hétahlissement par baseule. — Se suspondre par les waing, paunes

enoavast onen areleee: fatre wns fraction des bras en amenant les jambes o
fes projaler on avant en diendant les bras ob le corpsy balancer le

corps enoarriire, puis en avanien ramenant les pieds véunis & la baree; utili-

fn barre

ser tewouvement de badancier des jambes pour se rétablie & lappui tendu.

5. Rétablissement par grand élan.— Se suspundre, paumes des mains
e avant on en areiéee; badaneer fortement e corps d'nvant en arviére ob pro-
fiter de Uitan donng au corps pour se rélablic eo arciere de la barre comme

précidenient,

6. Rémblissement por grande eulbute. — Se suspondve, panmes des
peeins en svanl, balancer e corps en avanl, en nrriere !mis e avanl, ol pro-
fiter de Uétan poure se eéfabliv 2 Uappad tendu en faisant passer le corps en
avant of aa-desses de In barre.

7. Hétablissement sur Ian jambe droile {ou ganchel. — Se suspendre,
pavnnos des omains enoavants foive une traction des bras, placer I Jumbe
barre 4 Pextéricur et prés delamaindroite, baluneer Vautre jambe
dnvanlen arridee of profiter de Uslan donné an corps ponr se rétablir ens'ai-
a8 beas. Rawener par dessus la baree Ja jambe engagie of se metlre A

droite sur

dant

Viipren b,

8. Bétebhlissement par renversement. — Se suspendoe, panmes dos
mains eo avant ou en arriece; faice ane traetion des bras, glever les jambes
.

teapdues, ¢t los foire passer par-doezsus In borre on Ueant sure fes bras jusqu’a
! { )
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e que te corps soilvétabl, le venlre appnye surls barve. Chanaer la peise des
mas sl vy a fren,Jredrassor le corps ef se placer & Fappui tend,

9. Rétablissement sur les avantbras. - Se suspeudee, paumes des
mains en avant; falve ane traclion des bras et placer alternativement on
sinultenément les avant-bras sur la baree, les mains rapprocheées; fermer
les poings el se retablir en suvrant los avant-hras, ongles des znaius'{-n dig-
sus el en se rapprochant les eoudes, le hant du oorps .pm'u-hm‘z le plns possille
enavant Dsalsie la baree et se metlre i Vappui tenda.

16, Rétablissement alternatif. — Sc susp. ndve. paies dos reaing en

avanty faive une traction des bras, povter Te poids du corps sur o polgned
droit {ganchel, ebredecsser lavant-hras gauche fdrotler, & la vertioal

ERTSFRTI TS
sisde L bavee ; fadve porter le poids du corps sur e bras conche tdeml ot
redeessor Pavant-bras deoit {ganehe); repartiv Lo poids du corps snr dos dens

Lras, placer I ventre sue Ta barere of so mnltee 3 Pappi tendu,

b Rétablissement simultané. — So suspendee, pamnes 4

avant:

R NTIR aN Ty

e une lvaction dos bras, engager les deux poiuncls suv a bures

amygprRABERE

[-'ig RIS Vi, i g

dic 301, fever simullancémoent os condes au-dessus de o havee g, 501 4,

te hanit du covps penche le plns possible on avant se metive a Foappul toedn

(fec 304 o1,

12. Suspension dorsale horizontale (plasiche nerisre). - Se snspendre

preniees des mains enoavant on on arricre; lever les Jimibes: se renversor on
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arrigre en passant los jambes entrs les bras sous la bavre (fig. 302 a); etendre

les jambes horizontalement, o poilrine tournge vers e sol. Maintenir la posi-
tion, Ia t#te. le trone et les jambes étant dans un plan horizontal {fig. 302 D).

Fig. 362 a. Iigr. 3062 0.

13. SBuspension faciale horizontale (plunche avant), — Se suspendre

peumes des muins en avant, lever le corps lendu & la position horizontale

sous fa baree; maintenir la position, téte, jambes et trone dans un plan hori-

zontal,
{3 Appuis.
14, Appui tendu simple.— Le corps, en exiension, repose sur les cuis-

sos b surlos mains, les Jambes tenduss en arcidre de Lo barre {fe. 3030,

15, Appul tendu au siége.— le trone ot les jambes, formant un angle
drenviven 9D desvds, sont places au-dessus de I baree, tout e pouds dicorps
portant sur les mains.

16. Appui latéral horizontal ou planche sur Ie ou les condes, —
Lar corps tendu a la position horizontale an-dessns Je 1o barre repose par s
pavtie supdeicure du bhassin sur le o les coudes, bras flochis (Bg. 304,

Fic. 304,
17. Appui tendu renversé [vquilibre). — Pliant & Fappni tendu simple,
se pencher en’nvant en clevand le eorps Tsoll en foree {fig, 305 ),

soll aver
elan, b to posilion verticale, 1o ioen bas, los bras allonges. Mainienir 1a post.
flom {figr. 205 By,

i 405§,



D e—

Dany eelte position it est dangersax de toncaer antour de la barre :
. in avaat {soleil), lossque Ly panms idos mains est en arriere;
b B aeriiove {fune), lorsqae o pae dos mains ost en uvant.

18. Appui facial herizonial (planche libre ou planche an
dessus). — Ktant 4 Pappui tendu simple, se pencher en avant on slevant le

Fiz. 506,

corps tendn of le malntenir o ig position hovizontale nn.dessus de la barre,
les bras wllongeés obliquement (fiur, 306 Maintenir la position.
& t : /

B, Sorties.

. Eiant & Pappui tandu simple, busculer en acricre ol sauter en avant en
pussiant Is corpssous la bares prendre contact avee le sol face en avant.

ZO. Mant o Pappui au sidge, sauler on avant en ge repoussanl avee les
bras,

24, Bitaal & Pappui temly simple, panines dos mains en arriérs, basculer
en avanl e corps tandu, étendre les bras on so vepoussanl et saunter face an
aviund, ledog ady hares {cudbute).

22, lltant & Fappui tendn simple, panmes des mains en arriére, hasculerles
jombes Favant en areitre, placerlos pleds sur Ia barre en dehors ou en dedans
de la prise, bhras et jambes tendus; tourner en arridre et faire une sortie sim-
ple en avant,

LB, Fiant come précédeniment, pieds et mains 4 la harre, tourner en
areidre eb sanler en avant lorsque le corps o dépassé horizontale.

— DRY .

28, Ftant a Pappui terddu au siége, punmes des mains an avant porter leg
talons & Ja baree et tourner en avant: faire décrive au Carps i tour complet
el saufer en avani.

25. Ltant comme précédemiment, talons eb mains ala bavee, lonrner on
avant et « échapper » on arviere lorsque e corps @ aceompl un fone presgne
vomplat,

8. Les sunts avoe appui dun phel {fig. 307 @ ot by, enbre Tues bros iy, 8084
et by, jombes seartéas (fig. 3097, on culbute, se font & fa baree fixe, soit enpor

]

Fig. 3030, Fig. 308 4. Fiu. 309,

tant de l'appud simple, soit en pastant d'une « basenle », d'n o grand dlon »
o de Peappui tendn renversi » {guilibre).




E. Mouvenments composés et mouvements combinés.

Ces mouvemenis s’obtiennent en combivant enive enx fes mouvements de

stuspension, dappni, de cétabiissoment of Tos sorlios,

23, Lremple. — Suspension allongée, panmes des mains en svent : se edla-
blir par un grand dlan, toarmer autane dela barra, les pleds on avant, se rata-
BHr par busenle ot faive passer fos Jambes deartdes par-dessus la hoavee.

r. Barres paralléles.

Lues menvements avee passements de jambes {glisser, couper, croiser], de-
erits an paragraphe suivant, se font sur Pune ou Pautre barre.

A Pentrde des barres, ils sefont pone revenir v la stalion droite, on pour
ricFappai tendu,

An mmilien des barves, ils s'exéentent soit d'un appuia Pautee, soit & la suite
d'nin élan, ot précadent gendralement une sortie.

MOUVEMENTS SIMPLES,

AL Appuis.

Position de départ. — Mains placces sur les oxiromités dos hurres,

2w, Sunier & appul tendi, en lancant e avant los jambes véunies @ se ba-
Reeren areicre en passant la jambe gavehe (droitel, du dedens en dehors
sous L main gauche {deoite)

]

D Santer & Pappui tendu, en passanl la jawbo gnuche (droite), Jdu delors
endedans sous fn main ganche {droite).

0. Sunterd Vappul tenda, enluncant en avant tes unhes rdunies ) se balan-

ceren arvidre en passant la jrmbe gancho {droite}, du dedans en dehors, sous
la main drolie {ganche).

#1. Sauter dlappul tendu, en passant la jambe ganche {deoite), du dehors
andedans, sous la wain gavche [dreite): smener la jambe droile {ganche),

Lt

praz de la jombe gauche (droite), & Vhovizopiale [dquerve), el s'usseolr sar la
barre deoile {gauche), les jambes en dehors,

B2, Sauler & Papput tendu, en fancant tos jaabes on avant; ku jambe gau-
che [deoiler, en passont du dehors en dediis sous la main gauehe (dreoite);
bulanver les janm]

i

en arviére, on falsant passer lajambe droite {zauchey, du

dodans ondehors sous fa main droite {ranche].

o 261 —

®%, Sanler 4 lappul tendu, en luncant les jambes en avant, ia gaucha
{droite), passant du dehors on dedans sous la main aauche fdroite]: balancer
lex Jumbes en arviors, en falsant passer In juwbe deoite (ganche, du de

ei: dehors sous la main gauche {deaite),

4. Sauter & Vappui tendn, en {alsant passer les janhes eénnies du dehors
endedans seus la main goueche [droitel.

35, Suuter a Puppul tendo, en fan
cor les jombes enoa

cant en avant fes Jandbes véunies: abay -
are, on les fuis

ant passer du dedans en dehors sons

e ganche {droite).

36, Sauter & Vappai lendu, en faisant passer jos faubes rénnies du debors

exn dedans sous la main gauche et s7ussuoir sur by barvee droite (gauehe], -
big en dehors.

2. Sauler & Uappui tendu, en fuismd passer les jumbes réunies du delors
en dedans sous Ia mauin gauche {droite); balancoer les jambos en arviore, puis
en avanl, enles fuisant passer du dehors ea dedons sous lawain Jeoits {wan-
che),

B8, Sauter i Pappul lendu, en longant en avonl los jambes rounies; les

faire passer dearlées, du deduns en dohors, sous les mains.
3%, Santer & Fappus tendu, on faisant passer bes jumbes Coavtées g dodiors

an ledans, sone log mains,

2@, Flanta Pappui fendu, imprimer su corps un balaneement darrier oy
avanl et déplacer sinmbtandment les mains an moment ¢i ellos se Leonven:
entrainges par Pélan < corps, 1 o wonvement so foitioe bras allongds on 110
chis, pour pragresser soit en avant, soil on arero.

28, Etant a Pappoi tendu fig. 310 0, on i cheval sur fos hagres | e B iy

enarpiere des maine, plocer les epunles sur les barres, coudes en dohoes

g, 30 i, 310 4
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{6g. 310 ¢); lever le corps ot los jambes a fa position verlicale (apprd

renrerse
surles épanles) g, 310 47,

Fiz 310 ¢, P, 310 4,

B2, Appui latéral horizontal{plunche sur lo rode ).

23, Appu tendu renverse (dguilibre) Hig, 3LEL

Fig. 211

— 63 —

£4. Appul facial horizontal(planche Tibre) {fig. 31

B. Suspensions brachizles.

Le poids du earps est supporle par les bras elendus pavalielement sur les
harres, les épanles en arvidre ef abuissios, les maing servant los barres.

25. Elant en suspeasion brachisle, lever les jambes réunies, puis le frone
(position de Bascule): ecarler los jonibes el se placera cheval, en avant dog
mains, en redressant la haut du corps,

&6, ilant g0 suspension brachiale, lever los junbes réunic

s, puis lu Lrone

(position de lLascule). Susseoir suy une des bavees, lambes en dehors, oo
redrossant le haul dir eorpe,

43, Ptant en suspension beachinle, <lancercn avant, se balancer en
arriére & Vappui tendu, puis en avenl on faisant pusser o jambe gauche
{dlenite), din debiors en dedans sous fe main gauche tdeoite), véunie In jomhe
droite {gauche). & s punbe gavehs fdeait, en dquerre,

28, Hiant en sugprusion brachiale, s'Glancer en avant, se balapewr on
arricre & Pappul tendu, puis en avant, »n faisant passer les jambes péunies
sous la main gauche {droile); marquer Péqnerre ou s'asseoie sur la hovrs
drote [ganchel.

49, litant en suspension brachiale, s'¢lancer en uvant 4 Pappui tendu, se
balancer vn arritve, puis en avant, en laisani passer les jambes denrides sons
les mains,
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B lioot e suspeasion brachiale, s'élancer on avant, se balancer en
aceifre; profiler de Polan donnd au corps fpour se placer & Vappui renversd
sur les dpanles (position de rouleau).

B8 Flant en suspansion brachiale, s'élancer sn avint, s halancer en
sprofiter de Pélan donnd an eOrps pour s2 placer & Pappul fendy ren-
quilthre).

VErS:: (¢

2. Hiunl en suspension brachinle. s'élancer en avant, se balancer on
areicre, puis en avant; profiter de U'élan donng an corps pour se placer i

Prappui renversd sur dus epanles on a Papput fendn renverso frenverss figuili-

borget
frvir ),

. Sorties,

Les sorlies s'exéontent & ganche et a droite, en partant de Fappui tenduy au
miiliey des burres,

Danz les concours Guouvaments tmposis), elles se font Lowjoires i drojte.

2. In passant les jambes rdunies par-dossns fa Larre gauche {droitey, on
arviere des mains (fueinle o gauche), wmiain droite veprenant la borre.

58, kn passant les jambes réunios par-dessus a baree canche {droital, on
avantdes mains {dorsale g gauche), main droite veprenant fn barpe. {ette
sovhie s exienle va folsant decrire an eorps joit un quort de fone 4 deoiie
ferantehe), Tog mains reprenant lu barre, soif undomi-tone a droile foanehel la
madn ganche {Sdeoite) viprenant lu barps, l -

File <evieate nussi en faisant doovivs an corps un dewsistonr i ganechs

Bdenited, T madn gonehe {deoitn), veprotiant la baceo.

sdroite tancha), surfa baepe ganeln (degite], passer

&5, Pluner ln §:

['an

IR FUUR. coare 1. . s :
b pre-dessis fo baree gaueho {drofie), eu se repoussant 4 gauche

tdvsile), ot faire I shnts fuee on avant, muin deoite [granehe) reprenant la

barre, Cotie sortio s’exdente on faisant déerive an corps soit wn quart de tour
i =.1i".',= ’t

fganche), lps wmaius reprenant tn barre, solt un demi-icur a draite

lzavehel la muin ganche {deaibo), ropronant o barree.

B, Passer, darviére on avant, la jumbe droit, {gauche), sous la nain

el | e I N N B . . . o 5
desite {gache); réunir la Jambe wauehe (deaite) & la deoile (ranche), of
passer e corps par-tdessus o bareo gavche (decite], en avant des Hiins

(oesad g, mnin deoite lgauchel reprenant o Lurpe,

- 1 Tyt e aae _— o7 . . . .
B3, Possor darridve on avant les fumbes (réunics sous la main droile
{guuchel, conii

! mter fe mouvement hapeimd an eorps pour sortie & gnuche
Filwe s st hiiagre Doy Byryseger s ope pr e T .
,{.Is.mt:.:a. pre-dessus Ta boree gunehe tdrotte fdouble dorsale ou couronnenend|,
f madn deoile fguuched, coprenant tn hacpe,

Sebie sovlie se (il w )l v el TN 5 ' [P

Ceatge m;l:u, 3o {ait soit on paclan! Jis Ia posthion de 'squerre, soit i cheval
UL une o deux barees, soil assis sur o barve, jambes on dehors.

— 2
38, Los sovlies(saul de flane, entre leslbros, jambes seartées en culbutejse
faui, seil de Vappul anx deux burres soit do appui tendu renverssé sur uoo

barre.

MOUVEMENTS COMBINER,

es monvements sont Is conbinaison des préccdents.

38, Premier exemple. — Stution droite o Uentide dos barres, sauler 3 Ja
suspension brachiale; élin en avant, sebalaneor on arridre el sortis o wauche
par-dessus la barve gauche en arcivee des wwing (facial # gauche), main

deaite reprenant Ta haree.

6. Deuxicme eremple. - Stalion deoite i lentrce des barres, saulsr 4 Faps-
puiiendn cnlancantlcs jumbes réunies en avant; so balonesr en sevices o Fag-

puitendu renversd, fochivles bras, se halaneer Corviore en avant el déplaogr
simullandment fes muing au moment oo elles se tronvent enteainees par fe
ouvement du corps (progression fléchie); se balancer en arriore i Pappni
ranverss sur les ¢paules, corps tendoe, rouler en avant, sebaluncer on aprjore
alappul tendu, rouler en avant, se bolancer on areiore o Vappul tendu, puis
eravant en passuni les jambes Geurtées sons fes moins (eoups); se balancur
en Arriere puls en avant, onpassant les jambes réunies suus la muin deoite
continner e mouvement o sortiv & gauchn par-dessus lu barre guuche, gn

avant des mains (doulle dorsaleY, ol droite repronsnt b barre

id. Anneaux)

A, Buspensions.

68, Suspension uliongde; passer & la suspension fdchie, pais élendre olter-
nativemont les bras & a position laigeals reprendee [a suspension allonadn,

€2, Suspension allongde; lever fesjambos rdunies en floshissant los bros ;
si renverser en arvitre; placer le jurvet gauche sur lo bras ganche; Licher
Fannean ef le saisir & nouveanu.

62, Fdenler Mexereles prdeddent, wois placer Tes jubes vfunies sur b

bras gnuche.

€4 Suspension allongde ; laver los jombes et lo corps i lu posttion verlivale
la téte en bas (planche verticale).

@5, Rdtablissement por renversement adfernatif, simultané, par bascule,
par grand élan.,
Se reporler aux exereices similaires de In barre lixe,
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88, Suspension allongée; passer i la suspension Hdehie ifig, 315 a); oton-
SNAR

88, Suspension dorsale horizanlale {planche arridre) [fg 313].
dre simultanément les bras & fa position latéeale (crofn de fer) [Hg, 315

et

- }‘,, b

Fir. 315 d. Fiw. 215 6,

La wernix de fory s'excente sgalement en parfanl soit de Vappei feehi, soit

de Pappui tendu.

89, Juspension fuciale horizontale (planche avant) (flg, 314
2. Appuis.
@9, Appui tendu simple (g, 316 on a Péquerre (fig. 317),

Fig. 514,

Fig. 316,

Se reporier aux exercices similaires dela barre fixe,
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24 Appul lendo renverss,

39 appui lacial horizontsl ifig. 2181 {planche 6bre, planche qu-dessusi.

Fur, M8,

Se reporler anx exerciess simitaires de la barve fixe,

(. Sorties.

Ce PR NATT T N F— . .
3¢, Muni on saspensiun ou en LPPEHT, Se renvorser on arridrg, solt hajcc}z'ps

fecht, solt le corps tendn, of faire la chute, les jarabes réunies passant snire
les eardes,

3. Suspension allongde; se balaneer d'avridraon avant: renversar le corps
en areitea of faire Ia chule, les jambes senrtées passant en dehors des coprdoes
{sortie dcarlée en arriére),

F4.Suspension allongée; seranverser en arvicee, les jumbes rdunies pas-

sant cotre les cordes el faire fa chate, los jambes svarties passant en deliors
des cordes [sartle dcariée en avani).
MOUVEMENTS COMBINES.

Combiner entre enx les monvemenis précedents.

4 ass T 4 [ " -~ . H
:.».ll‘nmm f?J)['??zﬁlL’. — suspension allongse; lever fesjambes et o corps a
la position verlicale, o le en bas (planche verlicale) ; abuisser los Jahes

— 269 - -

{iquerre ronversée) ; placer le jareel gauche sur le bras gauche en balungant
a jambe droite d'arridrs en avant et se rétabliv a ¥

sur fa jambe); renverser le cory
dégageant n jambe gauche, se rétablir sur fu jambe droite: se baluncer
d'avant en arritre, d'orricre en avani; faire un renversoment en arvidre, los

apput tendu frétablisseninng

A arvicre en levant bn jambe drodte ef, on

Jumbes réunies passant entre les cordes.

=@ Deuzidmeczremple. —Suspensionalionede fuireun edteblizsenenlshingl-
tand, lever les jambes horizontaloment féquerre), monler le corps el fes runbes
a Vappul fendu venverse (dynilibre). Fléchir lentement Jes bras en abajssent
ericen). Fleehie

143

lecorps tendu & la suspension horizontale venversde (planche

o corps & le position do bascole: se balancer d'avant an arriies, davei
avant; sz renverser on avriove of faire lnelnibe fos

jambesidcarteas passant en
ot
dehors des cordes.

#. Trapéze.
La plupart des exercices de suspension ot dappu déerits & ko barreljiixe
penvent étre axdouldés au trapaze.

[. Cheval-arcons {1}

Dans by description des monvements, fa tols du cheval est & geuche, Ia
1 ! = H
croupe st a droile.

MOUVEMEENTS ¢ APPT] BORSAL O Fuling,

7 3. Passerla jaunbe gauclhe degavehe & droiie par-dessus le cheval, Rave-
nieid uppul tendu parle monvement inverse. Moms mouverment avec la jambe
drotie,

8. Passer la jambe gauche de gavche & dreoite sous la madn gonche, 1o
cuisse droite s'oppayvant sne lo e de cheval; revente & Pappad lendn par o
ronvement inverse. Mémoe mouvement aver Lo jambe deoite,

39, Balancerle corps tatdralemoent, endéplacant alternativemint las inains,
Le balancir latéral dn corps sa fait anssi les jambes Gonrlies au-dessas dn
~heval,

s, Passer les jambes réunies do ganche 4 droite sous la main gouche,
Roevented Poppiet tendu par le monvementinverse, Meme monvementdedei b
aganche,

&1, Pas

afappui teredie par lo monvement inverse. Méme monvement avee In pnbe

e la jambe gouche de deoite doanche sous o main dvoite. Revent

droitn,

(1 Uertains des s

smnents déerits provent <exdenter 4 da poatee.
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2. Passerla jainbe guvehe de gouche 2 droite sous Unne of Pautre main.
Reveniv & Vappui tendu par le mouvement inverse, Méme mouvement avoe
la jambe droite,

S8, Passor les furaboes rénnies de wauche & deoite sous Unne et Voutre majn.
Reveniv a Pappui tendu par le mowvement invorse on continner o mouve-
meutcirenlaive impriméan eorps (couronnement). Méme mouvement de droite
a uanche.

Léconronnement peat abre exdents en falsant dderire an corps un cercle

complei, sur ine main tenanl Parcon on reposant sur fa croupe du cheval.

Sorties.

Les sortios se font soit fuce en avant, soit face & gauche on & droite, la main
tenant Fargon on wappayant sue ln cvoupe (saul de flane).

MOUVEMENTS COMBINES,

Combiner entre eux les exercices pricddenls sans marguer de temps arrat
a Pappni tendu,

w4, [remple. — Sauter & Vappui en langanl la jambe ginehe de ganche a
deoife par-dessus le cheval. Lo réunir 4 la droife par le mouvenent inverse ;
continngrle mouvement imprime anx jambes ef log passer réunies a droite,
par-dessus fe cheval: faive fa vl facs o deoite, la main reprenant Vargon.

i. Corde lisse,

Départ. — Le dipact pent se prendre deboul ou assis sur le solydans les
devx eas, hras loves vertienlomont, mains réunios,

Grimper. — S'élever par actions allernatlives des bras, en chorehant a
diéplaene fe plus haut possible, o main qui sélave ; s'offorcor d'avgmentor la
longuear de co diéplacement en effostuant une Hoxion latérale du trone ducois
de la main la plus basse.

Legrimper peul s'exéeuter jumbas pendantes ou jambes al'équerrs {réunies
ou denrtdes).

Bans Lo grimper libre, faciliter la progression en élsvant simultanément le
bras et 1a cuisse du méms ebtd, jambe fischis.

it -

$53. Exemple de concours de grimper athlétique (concours de

vitease).

Départ, - Debuul, bras dlevis vert alement, mains réunies sur la corde

{fig. 319 a). Lo départ ust pris saus tnpulsion des jambes.

Fio, 319 o,

Monter le plus vite possible & huitindlires sans Palde des jambas {
a Vareivie frapper sy un lmbroe ot tne ~onnerie,

Fig. 319 b,

fie

=

C319
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€. LUTTE DE TRACTION A LA CORDE ).

E |16 Q?G 4 <L$

. Bain de sciure.
Plateforme.

. Barres Bixes.

Echeiles inclindes.

Barres paralidles.

Echelles verticaies.

. Cordes et perches.

Barres doubles,

. Poids et haltéres.

so. {hevaliarcons,

11, Tremplin,

12. Anneaux,

13. Traphze.

14. Corde obligue.

15. Planches inclindes,

o, Généralités,

Dns Uexercice de traclion & 1o corde, toute la museclatore du corps est
vivernent soliicitée: Pelford prineipal porte sue les muscles exlonsrurs diw

membres inférieurs, les dorso-geapulnives. (Ces dernicres na peusent sgiv efli-

GOl I I L2~

cacement que st fa eage thoracique soe laquelle is prennent peint dappui est

blouda.
En conséquence, cet exercice ne peut étre accompli avee tonts son afficu-
et rpue i an proalable b eage thoraeiqne est iminobibisee sup dos POUTON S

i

wu cousidérabla duns loute la cage thoraciques o que ki oceear

(]

reaeplis daivs Hlen résalte que les effurts de traction produisent une augtnen-

tation da pe

ef fes gros vaisseaux de L réuion da wmédiastin on supportent le contra-coup.

Lm-___:j Cetexercice augmente beaesuy Ly tension sanguine dons les arleves, [3 oo

. fa vespiration peadont e teeps do Ja beaeton, [ ne sanvaid Slee reconanando

m.__lf ) ades persounes agdes de plas de 40 ans, en roison de Vhypertension qu'il
S

provorfue, Dantre p

el Hontest pas non plus & eecommander ponr les rufants
el les Jeunes adoteseonts,

Fnfin, 3 ne doit pas étee pratique par les sujets prédizspesds anx heries on
attetnts de heendes, nd par conx presentant Ja moimdre esion cardingne,

Par aillenes, ¢ost un oxeres Gweihe qul covteibue & deovelopper L foree

mpsentuire el une cortaine nneitd dans offorp prolopgs,

h. Le ferrain.

Lesdpreaves de lntte ada carde sont faites sur nn terrain uni, horizonial
i s

nop gazonne et non glissant,

Au melion du feveadn sont teacdes Doods Hones ssrallcles, donviron 2 nidtres
: i

de lavgenr, distantes de ton, 80,

La butte se dispute en denx monches, qui penvernt donner e foge belle,
Avant L prenndre manche, la coie

affectd delngne dquipe est ted an sorl;
less dquipes chatgent do eotd pour In donxiene manehe ) pour Lachelle Bt est

procédd o nouvean Hrage an st

. La corce.

La vorde doit avair une longuenr do 25 3 S metres ob an’dinmstre de 05
toche Ipame les maine..

millintres, BHe pe peat comporter de noonds ni A

{1 Sport rogh par la Faliration frangaise athlétizme, 3 rue Rossinl, Daris,

Faneat{nng BhvSig e, N
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Au commandement de « Préparez-vous », les éqm,ne?j font face & leurs
adversaires, ln main arriére venani 82 placer prés de lamainavant ;) ils se mat-
. o 3¢l iedsra deedromien Lo e
tent en« posifionde blocage v, c'ost-a-dire les pledsréunisetldgarementlonme
vers Pintdricur par rapport & la direction de fa traction, les jambes tendues

Cn rubun blane est noud an miljeu de la corde; deux auires rubans, de
conleur diffdrente, 4 4 m. 80 do part et d'anire da premier. Le rubun blane
ast amend sur ke ligne centrale.

d. La tenus.

Cadolbe do sporl, chemise ou raailio o manehes. 1es poinles on CTUIN POt
anx chuussures sont intovdits.

€. Le chef d’équipe.

Chague dgquipe peut dtee commandde par un chef dont le role est de conp-
donner les efforty de tous les dquipiers. 11 se place de fagon & étre vu de tous %
ses hommes. 1 oest le seul qui puisse leur indigner ane eadonce pour régler
feurs tractions; il le fajt wiquement par gesles, ne dovang parler en aucun

cas,
Fig. 322
/- Les équipiers. ta corps ineling en arriere dans le prolongement des jambes, I.r, hras av fl's
sendu, le bras arviere Wgerement eehis ta corde passce sous Paisselle du eats
v snhira o Tre [ AT i ¢ A $ Pyeans “rst By dia e 1, 3 y . e 7
Lo nowbre des tireurs (deraf ponr Tos deuy Gquipes) nest Hmits gue par ln du bras flschi (e, 3221

longuenr de la corde.
fi. La compétition.

. Yot mre . il Ve aprdld o
f- L& place des treurs. : Avant d'entiner la butte, b corde doit tbre tendus, 1o raban .:la'.is,.am, !
ranche, @ fant que o

o verticale de la ligue du milie. Pour geguer une
Ancormandement da o\ vos placesn. les hommes se placent le long de la

cords, enire leur rubau ol Pexirémitd. ils sont disposés par moitis et en alter.
nant de chaque edté de la eorde, a [ m, 20 Puw de autre, Ie dos tonrné i ia
corde, fos jambes légtremont deartoag ifig. 320). An comwmandemen: de

s

raban dune dquipe soit wmend au-déssus de fn Higne Hmitant Ie conp do
Pagtro fipuipe, . ‘ .
Ausignal de depart, les dquipes obeissent & four chel Udgnipe. Suivant e

I 4 H E - b 1 veralig o«

idications, les équipiors peuventiidehie legerement les jambes ot pivoata sur
* RO = . X L T . wsle

les deux Lalons, on faien de tout pelils pas, suns changer L position i busie

1 4 $ jur 1 » e DS o arrlire
el des bras, puix dlendre los Jursbes on portaat le haat du corps on

fig. 323 et by iks peuvenl ancore se matire po a position do Boenge s conne

«Prener la eordey, ils fachissent los jumbes, saisissant la corde, les mains °

- P, 3339 7
\ . , . K L LTI 2 T ;
en supinalion af légdrement deartdes du COrps, puls se vedvessont {fig, 321)




il est dit plus haut {fg. 324,

1L, S pitanaal

Cligue sipaipior dojy, pendant bog e, T
#5008 o0 bras, [
Ppose ;i position i

S

faire fuce a4 sos

ful est ingardit do tonrner ]
imile aidinise osf o e
Cpanies ost parallele i g eor d
L uiui;m*:

E!iig!llifll.!'i‘ L‘:} ool ‘Mf\(’ix n](\s ot

¢odags ng o wup
fuefoe ¢

N rps ecupe forsque 1 Lo
‘ dace iy Fextedndtd e 3
32 ER0EH

[IERTIVE [onere)
il aul:):n dir 2oy L4017y

e . Pyt L benie i son g
ol B suhs Ia noner,

oo it - M
sEEstmierditde poser une majy & tarro

—PTT -

D. LA NATATION ET LE SAUVETAGE {1},

a. Considérations générales.

La notstion est un sport des plus importants & ke fois an point de vae pti-
Hintee et au point de vue dducatif,

Lo natetion fait travailler touias les pariies de Vorounisue  elle soli

aotiveraent la respivation et les sutres grandes forefions of joint & ces avan-
tuges cenx de Vhygione par !'hye‘;1'0111:;1'&}}1&:.
Llean n’opposant au corps en mouwvemsnt qu’ e pigi

tance proportinan:
ala vitesse de déplacement et A Uoffort prodnil, fo natation pent élee an sport
pearintense on tres violend, suivant la fagon dost elle est pratiquée, Ells cone
vient aussi bien & Uadnlte qu’a Tenfant ou o ls fornne.

e demonde Vexdontion de moavemenis combings, souvenldissynmsbekynes,
of favarise Vaoquisition de s coordi

tion muscuizire. Blle développe puis-
summent la confiance en soi, le sang-lrold et Faudace, en méme temps que

Fénecgis indispensable poar se porter au secours dun noyd,
b Emplacement. — Matériel, — Tenue. — Heures.

I Emplacement. -— Quand la tempdrature lo porwet, la natation doi! de
préfivence élre pratiqnde au geand aiv, Jons un bossin anicnags.

Pone Vaménagement d'an bassin desting 2 janalation sportive, chaisie, Lins
rre vivicre (on dans une snse da vivage de s ey, un fond de sable on

gravier fin, cn eau logarement couvante, pour gue son renouvellement 3-3
constant, Cloturer oo Hmiler un reetangle ayant 25 ou 50 motres de long e
YD mitres de targe, dans Teguel o profondear variernde Dm. 90 0 200, 00
o dmdtres (2, Sur les deuyx petils colés du bussin constraire, pour les depasts,
des plales-formes Bottantes on sur pilotis, Ces plales-formes doivent prs
dit ool du bassin des surflaces vertizales doscendant b un melre au moing .

nter

desseusdunivesn de Peag, pour permeltre s virnees bules, 11 et ntile 4o
mrger, e owtee, une plate-forme le long dun des edtas du bassin, of de o
traire nu plongenie comprenant des plates-formes a 5 ol [0 matrag, elides Lyerm-

plins a1 ot 3 métres an-dessus du niveau de Uean.

4 Loopatalinn est rég
Trossing, Paris,

) Laprofondenr de 3 molees o8t sullisante pour les plongeans de b etees de e
Adnnter B cendimilres de profondeur en plus par metes Jdo Tiaatonr do 5 Lo

i Féddration francalse b natation ol Jo sauvetage, 3, rus



A defaut de mviere suffisamngant large, ereuser dans ia berge un Lngsin
presentant les dimensjons ci-dessus. (e bassin, alimante par la rividre, n'ey
SEra stpart que par un treillags métallique, permatiang un hon renouvelloment
de I'say.

v 3 ; oy 3] ) T g s " 3 4 4 ey Y T
| fles (hme‘nnmus sont cellas de hagsing véguliers, oy peuvent éire dispytes
S8 tourses de natation, jog coneolrs de sauvelage el (Je plongaons, les matehes

o o . A
de water-pole, ot oy Hlastenction peui se faire dins de bonnag eondiitons,

Foutes les fhig gl serg possible, le bassip devra dire complétement separd

de Vean libea par des greiliages métalliques solides, descendant Jusquan o
.Ife?. echelles vertisalns ioivent dtpa disposees auy angles du bassin of g4
milley d'un grand edis,

RQuand le coyrant est faible, i gt nécessaire de realigor 0 anrtaagement
tel que les baigneurs snient obliges de passer par les douehes chaudes avayy
dentrer dang Pany froide du bassip,

Ouand Iy température dg Peay descend au-dessous de 5% o1 quand 1a e
Perature extérieypa descend au-dessous de {80, |
de préférence dane e piseine chaufige, Toulat
données qUa tive d'iy

a nalation doil ape pratizuse
Gis, pes bmperainres ne sont
dication et peuvent varier sujvne Pente

! “inement ef Jg
résistancs dy bagenr,

27 Matériel., _ Lo matérin nécessaire pgl 1a suivanl :
~— Une barque pour la surveillunen g e sauvetage.
— Des porches,

— Deux o trois houdes de sauveiage,

= Enooi deny mantieguins, pour Pinslraction de Sauveltage (1),

3° Tenue. — [ reiillot de “Orps est de coulenr fonene, Dans les réuninne
Sporlives. la tenya comparte obligatiirement yy cache-sexe {slip), sons Ig
mailol Enoniee, o nageur doit, en dodops des épreaves auxquellesi participe,
FEVAH Y 1y paienel,

4* Heures, i pst BLommands 4

viter do braliquer fa natating Peiedang
bes trais Loy,

EX (11 suiveng leg repas,
by . . P 3 " . o .
Pombung log périades dy slialenr, s bajns fradg, pris o

s I nutinge | soyt
avorables .y, CETPSL Gl en resgogy fe

5 oifeis bientiisants pendant Jag

les plug ¢
hewres chades de da journes.
'I'uuin-m&x, E‘cutmin:ameut an vaa }

: e éprenve determinge doif appa Pl
GUé, =i pessinle, Pheure proy,

12 pour épray v,

. Natation Proprement dige,

Fanatation Consislo -

fe A Hotlor o esldindivg iy we midnlenie 4 iy surface do Poyy PURE pogyaip
'(““.‘45?51'{’3'.

O .

TSRO Cst-dedive & fponvey D ;
v déplacer,

MW._%MH_H_MMM

i1 Choisir, e Fréférones,
Hation pi de sitvatage,

A progeee 10int Lappai siflivant

oy [rniva

{a manneguin reglementaive da jn Fédération francaise da

i S -5' 3 '-.' ieé:::ﬂ.z d’; i‘ all,
ing d’ai [¢ > densibe sens 1bl sment e{ 8
pOuIBﬂﬂs )Eilin:ﬁ d air, a une d 5] kS i if B ]

9 £ =) P >4 : 3 y =
I 2 ﬂOH.eIn 1 est famhié af ;‘3 I‘d.]t (] ue §@ Cor pcs d mn h mme oyen,
2 33 m n 19%

i 5 as .‘bia. S groe (S 1M} H1l ;i‘i\!
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fles:

5 = i Ees p.» 'on 1 > NDes conme d s Cisennx,
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ie (J()lpH et ](“\ dnlh{.‘ fnl![ient una Hléi e iigllé‘, souplc. §f.‘:\ H'A ‘ta[ it ‘[1:
5 < ‘n{ ! & q 2 i v .Eb‘ I d( %sl mattieurs ne
1 VGRS 162 [l e nage
i Y i1 i"‘ul p",“:?il()il d&“;ﬂ ue 13
£ delelil]u" a la {
5 i ] ‘é, [43) J\\% {Jl{)\l(ﬂll (:,’Ssi,‘l.‘ltle”l‘l 1e1L du lll(lllii-l(.‘f? i).[‘ nne ( Lil-
3 pOi ive, N 1 nid'n 18 aih

tude favorable a Ia progression.

NAGES,
i aciles, assur seonomique-
Nages simples et faciles, assurant i

CIESSE . L ) sl face hor
I Brasse..... ment le maintien de la tate ou de la face hors

20 Nare sur le dos, ou .
de Uean .,

dos brassé . oL _‘
\,
30 Brasse coulde. .. .. 1’
. o ; iali sont d’'u
fefver -arm-sid: Les nages dontles noms sond en italique .\uin d'un
ke : rendement meilleur. Co sont les senles qui

%° Tradgeon. . ... ...

Be Trudgeon crawls, .

o Crawl. .o L.

8 Dos erawlé. .. ... .. ) ’ - .

Fos mouvemenls décomposes el le n-;éc:.mis.;mr: el {:.imqme'i;;;t,:z;!f;(;lr,}l{;t‘ii:r
étudits longuement, dabord horsde l'ean, puis dans{ S:Z;ﬁ:i:we o rochm e
le mouyement complet, cantinu el souple, qui est caractéris

sont déerites dans ce réglement,

T

nageurs, . . N
if DIV sralenie
Au poinl de vue strictemont gportil, il convient de relen E —

: 2 Py teme o pu rodonne 05 resud-
1° Le crawl, nage qui, avee des modifications de rythme, donn 5 ek
“ Hes su ’ os di 1 i 1oeansdirenes, st la seale

tais feg meilleurs sur toutes leos distances ef qui, en consdgn ,

o ) o ‘ T Is P P

& enseigner on vie des compatitions de nage Hibre, N b,

: ) 5ei vue des competitions de brasse.
2¢ La brasse coulde, enseignée an lLze Uitions de nave sar s dos,
e des compatitions vy :
3¢ Le doscrawlé, enseignt en vua dog L s e sur o
’ side-slrockee, le irudpeon cile trudgeon ¢ .
e e el I Le erowl doit done vtee enscignc de pri-
' inféricue docelut die crael, Le crawl doit « tre ensels

dement inféricur & ocelui di L A Hibre de renseienimant.

fieance i ers nages qui ne sont citées qua titre de renseig: oene o doe

fes : PN by i = A .'. L i ) \

S los brassé, a un rendement infévieur & ce
La brasse sur e dos, ou dos brossé, o i ne s el
crawle, soule nage o enselgnir en vue dos conrses de nage ¢
crawli, soule nog a

Deseription des nages,

Lo Phvasse. oL, i (Vnir 17 pariie du Réglement.)
2e Dos hrasse, o0y ¢ } L
S L brasse coulée tou brasse de cous 0!

i 300 ey de la brasse éldmentairve
Les mouvemants des bras et des jambes soat conc de la bmksi &G eutatee
:_\_ LR EN v el h . ' e i X I N
teerite duns la premiegre partie durcglement. Mais la brasse cou L? cor [Ui[ ¢
SECTIG dans i : & - ‘ ! o eLauin |
b cinquitnie lemps, In coulde, temps plus long que les antres, |
T o |, s, b . A
20 temps da . brasse éidmentaire, \ ..
2e tomy - .
; i s pras dans le prolorgement du trone,
ler - lixtension des bras dansle p :

Premier temps. ~- Lixtensio

mains 4 plal, les index en contuct,



Extension ei dearlement das

&8 jambes; les pisds an £
fin de Fexlension des jambes (fig. 225 ).

o

exion sont'étendus 4 la

2o,

Deuaieme femps.

— Renaniyn énergique des
uxlension,

les bras rostan: Immahi]
maing ouveries pf 3 lat (1

lambes al lungées, les pieds en

05, allonges dang le'profcmgfzmentdu trone,
3250

Troisi¢me lemps. - Coulée, los bros el los jambeg allongés d
gement du trone (fig. 325 by

Fxpivation par le nez

ans le profun-

: : s bras jusqu’a laligne des épan-
Qualriéme lemps. — Eeactement lotéral des bras jusqu’a laligne des ép
ua Ao LG = e )
1 i rertes, 1o bord exderne rilave.
les les mains ouvertes, 1e bord externe
Inspiration pay la bonche,

Fig. 325 v,

g > NP L il ‘!! [ ¢ LM ; 25 p’ ,d‘v
Pk i 5 1INes l‘ll‘l }é‘ HuE() l‘l_;i..\'} Hid it , i £
III'UHOI)’.EEL',‘ Li(‘.’-' L“Hl)t’h d“(‘).l‘—)‘.f}h [R¢s E

. PP 75 S
inints on axtension (fig, 325 o

T dos ! Prsgn i e que les maeins, ouveries
Cinguisme termps. — Flexion des 5 jresng

i ] 14} (i 508 R L i bt (3 HsE & 35 =, ST SRR
. R e azsnn Liis s o

2 IO, i Mt ‘.(i., B

L ?,dt, SOACTHE TOAIEGS SOLE: l TN N [

COPRE.

Fig. 82 .

.. - w I S, 4 . - i
| i lisg -ll!Ili)E"‘j taloms JHIH[Z‘:", D()Hlteh des lJl(_(lr) Xe.,}@‘h es ef tournses o
i“ {'}‘iori ¢ !:,‘ .: i e Y *
de:hors {ﬁg ERATAN



rerivanl fos ler, 9 e op me
ST S ot et Bt lemips, Tg tofe ¢
1a face inpmerad.. w0 TIPS, latete est dans e volongem e
Coenr mmmergee. Blle sl soptie senlement ay 4o g : ‘ U{‘ i
et LIPS pour unc inspiratior
W T .
47 Loy er-arm-side-strogke.
5 Le trudgeon.
67 e irudgeon crawle.
Nages da rendements infane
Les dang ce réclempnt
7° Le crawl,

urs, abandonnaes ay héncfie

) e o des nages déer-
convient de ne plus leg enseigner,

N o o1y - s o @ ns
. Lt d!“pdfiit_‘ it [} £(’_ : 5
S er s e e o H < ")I.hﬁ |'l§.a“f (‘()u('h 3 3 ’ .
ererement ;H"if]’ibl\lﬂ'_--_ She ho’ “"Onfdi '”!entr }(‘I" l’!'fi =]

1:'r_z.z>ar'i des jraonbes {etude;,
fe laf;'mz aceroché avee Jog maing g
HAE o hasse, poyr maintenir }
tendent i s'e)zllk&!ze:(:i', effo
chevilies sonplas

' fa parel du bassin oy g une échaile

horizontalite des menibipns ;

o cluer des batiomenig cont
. e ot g

Armplitnds ma;“:i:]l;lﬁ:fx; ailt'm!gees, ;_f%'nou.\’ restant en contact sans roideny,

o Bty i G0 dallement : I(mgueur d'un pied.

o m’_‘ o .t s C.f:\liii,‘f,‘s en surface, fg Corps & plal,

: ©mams ouverles libpes ou

progresser par des Lattemen g df,_' i
?"rm)uéi des b:'asfa}fn:h'j. ‘

Flant debont, i soe,

' mférieurs qui
s, pieds en extension,

. Beas allongds on avang
Bhpoyees boune planche de {=5g sur (44);
anbues, '

’ BULs davs nue e [
ot debont, ‘ petite profondenr
e le teone, fgaren ey melise | o
bras ex ayant soin de bie

can {Jusguh ln poi-
n e avantzattanac continne et alfernalive des
| S NS ypv Y "ep R .

wuger de Teau Pépaule Opposée an bras qui
e cauest légirement Hoeh, fe toude
Hes s0n enbrde 3 @allonee of :

altague; cobrag oy moment denirer dansg I
V . =
Plos hant que o maiy - ‘
. [RYaTe) o

(g, 388 4 et

Lre op profondeyy

b Craw! ¢

bodit verbe un

o
tel

Llinspiralion coincide avec une brusque rotation de la téte it guuche (roite),
pendant que fo bras gouche {droit) exdeule sa traction, tous les quatee ou
six battoments de jambes,

Ld#tade de la respiration combinde avee le travail des bras se fait dans e
petite profondeur d'eau, les pieds tenus par un aide qui se penche en wrridve
pour ae pas e entraind, Elle est continude suns aide, les chevilles sontonnes
par un flotteur souple.

Travail combiné deg bras et des jambes.

Progresser en s'aidunt des bras et des Jamnbes gui effeetuent des baitements
rapides, & fa cadence de 4,6 ou 8 batterents pour une traction des deax bras,
Ceo travail cambing ne doit 8tre entrepris que lorsque les batlements de pieds
sent devenus automatigues.

Faules & dvifer :

le Botation du troncau moment de Plaspiration,

2o Tirer sur le e0ié oun fléchirle bras; fe bras qui attiague doit Sire compla-
tement altongd dés son enteée dans Vean et tirer en profondenr s i dojt s dé-
gager allongd of ne se Hechir Iegerament gque pendant son teajed dons Pair,

3o Llécartement des jamboes doit 8iee ovite; i fdat laisser los enisses oy
contact, Les botlements ne doivent pas deépasser nne longneur de pled de hant
en bas. Los piedsdoivent 8tre en exlension complete, les chevilles irds sonplos,

8° Lie dos crawleé.

Le dos erawle doit son nom au butiement des pieds analogne i celai o da

crawl accompagnd par nne clrenmduction alicrnalive des bras.

Position inifigle.— Sarie dos, s bras dvail e long da corps, le gauche le

plus loin possible on arviere de tu téte, Lo pawme de Ta main tournde vors Pex-
tirieur, punbes allongées natavelienent sans raidenr,
Mouvement des bras. — Rumener fe bras guache e long du corps en thant
le plus encarciive possible s onom@me temps sovtic be bras deoit de Paan per
le placer & la position daltaque, allongs en arviére de la tle, In patme de o
brricur (fig. 827 a, b el o).

miain face 4 Uos

Fig. 327




Mourvement des
extension,
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LES BLONGEOXR pp CONCOURS
Hssont de trois sarleg ;

I Plang

SeOns anx trempling de | 1 2
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£ de sauvelage,

o Lie water-polo,

Le water-pols,

. . on jen do hation Maiion
Hon sportive, P

e, est e anyeng
e EIE T 1nemeant
o élre jonueur de wale e

e & nata-
' S-POLG,
eavoyor un balion round

iHant étre ptpe nageur accompli
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u dans jeg fnats,

Bassin et matériel,

I Le bassing, sibng

antantque possible dung 1y ¢

Pociaran i, MEsUng courant, Joit piee

- . .
Ses diimensions s0ont ;
Longneur s 175 27 mairog
Largeae : 9548 niékris
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Horenbee duJew on Papbiipe dojt |
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commencaoment Ja ja

Fiar. 320,
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Les Hegnes lormant le pirimatre de ce Dhassin sont délimitées, soit par un
mur, si ¢est une piscine ou un bassin, o1t 4 UValde d'un cadre de bois Hotiant
ou de cordes tendues a O, 30 au-dessus du niveau de Fean. On pent, pour
les rendre plus vistbles, suspendre de petits drapeans i ces cordes,

2% Les buls ont 3 meétees de targonre. s sont suspesdus & 0w 90 de han-
teur au-dessus de Fean quandia profondene d'ean st de 1w, 50 au wmininm
lorsque la profondenr est infivieure & 1 mL 50, la borre transversais du but
doit tre plovee & 2 m. S0 dy fond du bassin.

De plus, 3t doit exister un espoee d'an moing O m, 30 en aveiere de o ligne
du hut, pour éviter toule contestation de hut.

Le micux est &' « encager v les buls avee des tilets,

Les liynes de 2 méfres ei de 3 m. 65 ¢t la ligne du miliey, parelitles aux
lignes de but, ont lenrs extrérailés marquées de fagon apparente sur chacun
des grands cOiés du jeu.

Le ballon est sphérique; la vessie de canulehoucest recouverte do cuir. Sa
civconférence peut verier de U m, 63 a0 m. 70. I doit tee bmpermcable, sans
eontures ni saillies extérieurss. Avant chagque partie, i} doit dtre fortement
gonfié ¢t non enduit de corps yras,

Lréquipement. — Chague joneer doib avolr un cuche sexe {sHpi, un
maitlol et un bonnet. Les bonnels sont blens pour une squipe, blanes pour
Vautre. Les gardiens de but seuls ont des bonnets ronges avee un dousson
blane ou blew. Les bonnets bleus ot blanes sont nuwmcrotés de 1 a 6 pour pap-
mettre it Parbitre dinterpelier un jonenr par son numéro st sa coulenr,

Technigue du jeu.

Le joueur : un joueur de water-polo doil &tre fris fort, érergique, souple,
adroit et erelurant; i doit savoir se relourner el evoluer dans ooy en lous
seng; i doit, de plus, s'habitzer & toutes fos finesses du jou: démarrages
rapides, dribbiings, feintes, revers, interceptions, ele. s H dolipouvoir manier bo
ballon dans n'importe quelle position.

Le jeu : e water-polo est dans Uennr Vimage du baskei-ball; 185 combinai-
aons sontsensiblement fes mdmes.

1 equipe. — L'uquipe, de 7 jouenrs, comprand :

Faardien de hut {goul);

2 onrridres )

1 demi:

3 avants (1 centre, 2 a1niers).

Passes ef eaups au bul [shois) @ peur prendre et lancer lo balls 1l v o plu-
sieters faucon de {oire :

1o Poser la main & plat sue o balle, sans faire pression, el Vamener o

i i i »

arridre, e bras tendu, en 1o faisant tonrner Wgirement, deo facon & placer o
main de brois-quarts en dessons; puis degager Uepanle ol romener vivement



— <88

le bras en avant pour projeter a baile {fg, &
suriont aux passes dans le jsu.

I 331,
P, 311 b

20 San

N N ]
i bulle oo dessous {
R & LB s b IE SP A BT 2] SR )
Aobie Pyt o ooSOUS, :l ;..se_;ul-cmni hors de Pean aves la ratin
, menzal la bolle a4 hawteur de Uépante, los doiris de
wis de

. B

o332 b

Ia main lournes vers | arrid i

't wintournes vers barriere, puls dens une viplents defent 3

W0n en av: e procede vst e i us o R
en av b Ce procédd vst le mcilleur of o ipl {

but (fig. 332 4 ot 4, N

i'ijl,‘{t.'l‘ fe bal-
us efficace ponr shooter qu

g 331 e etd). Ce mode de lancer seri

L

Derers = saisie lu balle de trois quarts en dessous et en avant: la soulever
hors de Ueau ef la projeter en arviére par un rapide mouvement du bras eodu
Hig. 333 a0 ol by,

. 833w [ise. 333 b,

Ualde o sur passe dun cquipier, frapper vietenment fa batle en e ovee
Lt rsndn ouverle, pour Venvoyer au bubaver plus i forea,

Pondanl tous ces manicnents de balle, nager avee e Bras opposs pouar
<o nrantenty sur Ve, ,

Deiibiing :oager en poussant fe hallon devent sol pvee tes avanb-bras el
Lo téte, ou seuloment avee lex mains.

Elude di meaniemend de T bafle. — Pour deveniv un bou joueur, it
avanttant savoir manier b balle; ¢/est un apprentissage peseziong murs res

inferessant,

1o Sai=it la bolle en do

sous vt jongler avee une miadn, puis aves les deny;
20 Ko mattre sur le dos jambes allongées, pieds en extension ol domner an

Lt

e eonp de pied an ballon poar le faire sauter hors de Vean. Chereler o le
ratleapper avee wae maing le méne exercive peul ftee fitavee le genon
Hew Jdu pleds :

39 1 ancer la balle en Vatr, Ta iirve rebondir sur la téte ot la pativoper sur o
m:tinj
o ' Pant en deibblant, ehmger brasegnoment de divertion en ranreannt ia

halle on aeriere de sol ot sur by coté & Vaide dlun petil vevers:

f0 Shoafor an bt en out-x positions el & toutes distiees.

Tectigue du jeu.

Mive i fen cles nagenrs de clue equipe =oub dabosd rangeds en Hgone, on

b

arritee de lenr Hewe de bt o puis, des be conp denved, les avants parteal o i
h ) ) |

Foincation phy Tl



eonguéte du batlon que Varhiteo vient de
nagenr qui s'en empare le lancs en areicre 4 un de se
dusi), eb continie sa conrse vars |
duvant los buts adverses,

liquipler arviore, qui regoit la bille, prend son temps ponr digager vers
ses avants, sl n'est pas trop presse par un adversaire.

Lus arridres et le domi de Péquips qui n'a pas fe controle dy Latton doivent
immidiatement aller marquer leur adver=aira,

Yarguer son adversaire vent dire mager pres de lul de fagon & annihiler
son jeu dés qu'it est en possessivn de o Lalle.

Rgle des arrieres : les arricres d
adverse et et

‘avant pour prendre sa position d'attagne

oivent toufours se trouver entre Pavant
i, ce qui ne veul pas dire fy ligne do but,
Liareidrs doit voir ei son ad versaive jous du bras droit ou du hras gouche,
de fagon A pouvair le génerdu ben eots dans In riception d'une hal
Les arvicres doivent atre puissants o g
plus, ces joneurs doivent 8ire frés calmes el jover avee beauconupdn sang-froid,
Bole du demi :le demi estle ¢ chien et bevger dijouy,
[¥ dnit agir anssi bien daus Poflonsive,
b defousiv

fe de volde.
possider de longs dégagemonts; da

ponr seconder ses avanls, e dans
¢ pour ronforecy ses arvivres. i dobt Sl vite, Lros en souftle, ol
savol se démarquer § Propos, ¢esta-dive quitter son adversaive an b
mamunt, de Tagon & pouvoir 5o seevir L balle en tonte Lranguilties,

Dans'olfonsive, i disteibue b Beanx avaals ot coo
Py aviion Porsonnete, soif par i
alifvi son adversaive sur Vaile, 11

Daas ta défensive, il ne quiths
fmolndee secasion pous
solt pae descente en o dreibbling ». (¢ derniar proeode o
s addversatre of de dégragp:

fi6le des avants

SIS N

pere i Patboque, soit
niESes, =0t par « recenlragey, apres avolr
doit voir lo o« trowy.

pas son adversaive, mais il dols profiter de
eonbre-aflaquer, soif pac sepvies divect aux avanis
’:wantuge dentralnor

Cansi ses huts,

fes avauts se tieunent I

iubituellomient devant Jes buis
adverses, les ailiers adroite i Ay

wuchie, lo centee aw wilien et un peunen relrait,
Les avants ont soin lovielnis de ne pas dépasser |
e pas se meltre hors-jou,

s unn fequipe hon

w ligne de 2 midtres pour

e, les trals avanls doivent savolr
oy cxdanter de mulliples combinaisons,
3 eobis du bassin, de fugon a ne pas géner lour
par revers gu directenent wu but, miais,
dans fu plapurt des cas iis ont fbirdt & servie o centro,

4se conjnzuery

Los ailiers se Honnent sur le

avant centrs, [y peuventashootern

Leur vole n'est nus da Brapgaer droitement Uarciore, mais an coniraire de
se deémarguer; poar cela, s doivent se mounvoiy constamment de facon i se
bien placer pony Pouvoir wssurer lone shol,

Hit

wrvibre qui les margue mtercepte I passe of deseend en o dribbling »,
Hs doivent iomddiatenent se

s aneer 4 sa poursuile puonr unnibiler la contre-
ablagu,

Enfin Pailier exdoute los coups de coius («eornery).
Le cenire. — Lo centre reste devant
de ses depy ailiors. H attend
dait se placer de

fes buis adversesel un peu en retrait
fa passe qui lui permetira d'essaver lo but. Il
fagon & assurer [y complite lbectd dv bras avee lequel il
dshootey, o qui est diftieile

¢, Pavant-centre dtant en gineral dtrottement
margid,

lancer au mition du jeu. Le premier
s codquipiers (arriére ou

¥ ¥ i Y SE elveres .
il peut porter attaque sur une aile defagon & y amencr fa défense :ulw vee .
et SULE: yment pout assurer le gain d'un buat, si le demi
Un recentrage effectud & ce moment pout e B, PO
) 13K vt sl A doScenag ¢ 3 DIERE w, Ly
3508 ¢ 5 apiose démarquer; stle der ‘ ,
ou un da ses ailiers oy 1 s eotds et en empdeliant fos arridres
cenire dégage le buten nageant vers un des cotds et en emps e
’ 7 s { dapprocher ¢ ui et e
hez"'e‘sbrl’infevvmz?:" il permet ainsi au demi dapprocher au
aaverses J i MELE S S
g Gtre iy et
: e ires prés sans étre muqpuisd . ‘
e e fateitiecavantoge legordicu de bt
lole du gardien de but (¢ goal »). — bLauta deavoutog ”:; e de
Saplace estentreles buts pour empécher ie ballon &'y péndtrer. teke ; 1 o
it s - server son sang-lr ‘oavoir b
a,\[oix 54 piam"’r pour parer Uotiague, conserver s0n sang hm(- ; If ’
docision ‘ ‘ . sallon & son codquipier Toomtenx
lécision prompte, de facon 4 envever le ballon & son codquipier &
déuisior 3 , de fag 3
e 1 e pied s01 le peut of de tonehoy
[ [l est e seu! joueur qui ait e deoit de prendre pied 87 e pu ut id it e
o des & 1 ‘Gls, 3 1t pas s'écarter da son b
ins i la fols) toufelols, 3 pe doit pas s'ecurt
la balle des deux mains it la fols touiefols, zi_ v !1‘.“) peter o b
au dela de ia Higne des 3™ 63 ef ne pus renvoyer o balle au de : :
5 : i
du milieu. -~
; 257 o O b ;- 4 1 n --!'!.} x‘.
1 arbitre. — La pariie esi du:ge_e par un : e
P sire bon arbitpe, 1l fant avoelr joud pendant fongtenps do fuge |
SRR re %y . i . e R A
e toutes Jes o ficelles » du jen : coups defendny, acerochages, eoups
THaiLre 5opas A b3 ] S e
e, efe ., gqui se passent dans ean of sont difliviles a voir, S
| ', o M . Terigep ) S FYaL TS LM ety
! i ”'u'ijiire doit 8tre éuapgique et ac pas se laisser influencer poy ;o
o bl isi 3 ace esh vors le milis
ou par le publie. Ses décisions sont sans appel. Sa place est vers o e
: GG, soIb sur i, 501l dans une bargue en dehorsd
' 5 Hiunes 085, soit sur ia berge, soil
d'nne des Hones du cole,
la snrface dejeu. ‘ ' ‘ e
L 'arbitre doit etee muni d'un sifffet et de deux pelits drapeanx, Vo
Fautre Bance {couleurs des bonnets des équipes). _ ' R
. - i v N ", ol LR I
Le siffled lut sert i arvéder ot o faive reprendee fe Jou, ot les petits deay
a indiquer Paquipe gui doit rewettee le ballon en fon. y o
[ pes | seur chague camp. Us se Hew-
Les juges de bl sontau nowdre dadeux, un pour chaque cowp. tls s L
A5 JUges ¢ :f son . ui puur cha 1P {0 tew-
t :;1 un des cotos de e Bgne de but, en debiors da jeu. s sont munis
nent sur 3% chHtds de ¢

2.

g orner » 4 Vatde do

! drupeaux, un rouge cbun blone, s sigoolent un @ corner » @l :
eis Grapeatis, Ah e oy , . i bul en agi-
{ i rouge, un o« hors-jau oy @ Uaide du drapean blane, et un bul en ag
ibrapeg Guge, un §- %
tant sinnHandmeaent les denx drapeaux, ; o
Che s Gl i m-lenips,

Lew jnwes de touches ne changent pas de ool ] -
o chr son chronometee ioclo-

Le ¢hronoméireur s place pres de i’i.ar}sip'c, :_n.-réhfn e
e coup de siffiet ot le remet en marche (](,*.5 tu reprise du ;ue.‘ti_.“ —_—
et p:_u-{iminit<l!m_‘:r|icuxmiwtem'psdc 7 msrzu{'es;i{e 181It {;i.fd{.‘-l,”.
an comple exact des aredts ef arviver an total de 420 secondes de jeu.

J. Le sauvetage.

.
fire teés o soetr, Leoquaii-
Pone &tre bon sanvelene, 1 fout avant tonl fre teés bon negear. Le
(RS R RS i : el R . A e S !")m)‘jtlz'
fieatilde Lees bon nagene ne ddéstgne pas un nageur de course, mais oo nay :
e e - : ] ' el se trouvant
whant plonger, aller chercher des objets an fond de Uenu, bref se B
sacha wor, aller chers
aVaise dans Példment gmide. . . e e et
Lrentrainement ou sanvetage consiste dahord italler cherchier en g onge
PR R R ieE : S = '-._ . g L .  deg proe
fes objeis divers @ oossielles, pieces de monneie, plerres, ete. dans des |
gdoes fays o bah bl . err i oty . a2 Vo
fomdenrs dean de phas en ples grandes, I {aut ensnite sThabitner & now
tHBECEHUS tH ; ~ N - s o v des e ot e
SHUes, o s, ele o puss deectnerdes pae
Bobille, avee pantolon, chonssures, echemisse, el !
N ®

sous Pea de plus en plus grands.
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1. Aide 3
L 3 . ., -
gud i fui :‘;, nageur fatigué. ~- Laide se place devantle nageur fu
ud anr g met les mains sur les en; ' . e o
! z 5 8 x5 epanles ponr se faire «
la rive. los hras allones - '8 S LRILC @ PopnGrger » gy
tvesles brag allongds, en évits " | S
ges, en evitant dappuyer de hant en has, i

2. Sauven ’

.3 rlage ¢ TH 2 i i

5 : age d'une personne qur se noie. — Lo souveleur doit g

I It TR T o )

_g]m..‘ aborder par deeriére 2 persanne en dangor quiche o

pltermant ou g elle se débatie y Hlasa ity

I ot owdquielie se débatie en sueface: o saisib dune mais s

pon, en passant fo brassous Pojs ; o 1 A s L e
e Bras'sons Pasaedle ) o maintiont all

sk Invnerade cong-

rngee contre sa -

lring

L, on la gautie sy . '
? o ent sous os aissolles dvee .
Poms e prenior cne 14 s arsselles gy ii‘ﬁ(]l‘li_\' nrains { e 0
promirer casc 3 onege dun bras ef o s

s panthes: dous le sevonud, deg

Fig. 335
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peat. Alnsol ne risgue pus e se f
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3. Conseils pour la bonne exéeution d’un sauvetage, — Lo con
dition essentielie est de gorder son sang-froid et de refléchir & co que Yon va
fadre toul en se débarrassant rapidement du plus gros de ses effels fpardessus,
coston, silety, Cecl fait, plongeren direction de la personne en danger. St efle
esl e surface ot sietle voil lo sauveleur venir, il v & iplérél posrce deraier

disporaitre sous Ueau el inager frimerge de lagon & venir se placer juste dor-
pbre olle, 1a saisiv alors avec un bras ou la soutenie par les aisselies conme
it ast it plus ooty Eosnile nager cue ) dos en charchunt & gaguer huvive. Ne
pas faller eonlie I conrant pour abovder, mals, an sonteairn, nager dans Je
ficeme sens foul 81 appuyent progressivement vors la berge.

Snmrelnge o bnosuile d'un accident de eanol, — Dans lo cus dacoident
citrveria i b snile du relonrnement d'un batean, degazer rapidement une vame
wu une planche, de fagonasy mainteniv el i alder danlres persoines
en snrfnce en altendant du secours.

aoresier

Tearbillans, — Lovsq’un nageur est happé par an violent tonvliiion i doit
faire rapidement ung bonne inspiration el se laisser eouler jusqn’i we quil
arrive an poinl mort du remous, co gui ful permalivs de remonter on sirinee
ensuite.

Herbes, — Dans les herbes, nager doucement en faisanl des monve-
ments damplitude Hmitee, Les herbes ne sont pas dangereuses mais g1 Pon
suffole, si los gestes sont désordonnes, elles genroulent auiour dos mambres
el wonent Poxéeation des roouvemenls,

¥

1. Secours aux asphyxiés, -- Le trailement de Vasphyxic oxt fo mems,

quit =agisse dasphyxie par submersion, peadaison, gaz delétere ou cleetro-
cutian,

I oest essendiel dagir vife el de copunencer immédintement les nomoric

vre< dve respiration artificielle; car la pos bititg o pappeler i la vie un bl
vida e clat de mort appavente osbune yuestion de minues.

(v edre part, 1 conriend de ne prs se déconraiger; b plussouvent fow<iunes
doe retour ol vie apparaissent assex rapidement, dans la premicre domi-
Weuve s mais parfois, lessoinsdoivent dire continues pendant plusieurs fenses.

Loy mdthode b plas sive ot L plus pratique de rospiration artificiota vzt by

aothede de Schacfer, qui deit etee pratiquee de la fagon siviobe




Le noyé est glendu sar Je sol, & plat venire, les bras altongés en avant, la
figure fournce sur le cols, Les machoires doivent sive dessereees of mainte-
nues Geartées par un bouchon vu un pelit morcoau de hois. Lo sauveleur se
Place & genoux, les ruisses dy patlent catre log jambes, Je maniers i pousvoip
s'asseoir sur les molleis de Vasphyxis (fg. 336 i)

I 2tend los bras ot pose les deux mains ouvertes sup W des du patient ag
nivean des Jornieres edtes, les ponces se tonehant presgqu, puis-ii appuie
progressivemenl, de foul sop polds, o0 se penchant en avanh, sur le thory,
de maniers o provoequer Pespivation {lg. 3306 b1 i eesse alors o presser) tout

L A36 b

en laissint los waing en condact iy dos, se balanco davant en arricr et
assoil sur los mollets dy padient; Pinspiraling s prodinit wedee o Pelastioile

dies eotes,

I recommence 1a Pression progressive ef eonfinge Alnsi, & raison dune
pression de trois secondes toules Jos e secomles onviron,

Favmdthode

Schinefer ot pay faligunte et néeossite pen de foree; elle pent
done &lre conlinuée ongtemps par le memo apdratenr, En raison do sa simpli-
Ciié méme, oflp egl facltle A apprendpee.

Elle o de geos Avaiages sur s witiode de Silvester {(&lavation day brasgi,
Far eitar, i) ast :

inatile de deshabiller o patient et on peut commeneer leg
winienvres immaédiaterment, On gagne ainsi du temps, ce qui 2 une impor-
Hnce capiinle, poisque o possibititd do retour 4 Iy vie dépend parfuis oy
trups juflne,

S Pasphysic vomit, e tud st extrimemen| friuent dans Iy subruarsion,
v 3T ghcraia simnplement des mucosilés, les matisres directement expulsoes
e gisguent pas delee eatrainées, i chougue ingpirntion, dans los vojes raspira.
foires, of da créer une nouvelle enyge dasphy vig,

Liomisthode Selaefor repeesente ¢oulement de multiples avantagy
mdthade de Laborde ou Jos tractions rvihimées de 1y Jangue.

Limiétho fe de Labaede qui n'assaes pas les mon vements mécaniques de |y
rEspivation, raais vise seulemant réveilier les eéffoxes de la fonetion respi-
rtoire, ne paul avorr d'efficacits que st la respiration n'est pas complatemeny
arrglée elle présente dailleurs des inconvinients multiples :

Ditieultos de saise ot de maititenir In langue;

. sur les
: va-et-vient sur ie
1.6s1 sroduites sur la langee par son mouvement de v
AIONS | c

| i. 2l > s ieor o TR f!f’)if-,[.u‘- conlre
'IJ “3‘ 1’& lité I'Oul‘ E.OP""I aleur E“} ."lﬂr,{‘}.i‘r £ 5 (_O!C} ant e 4 [ad 1
08510 ki T ie? 2 i

N o .{ : \nw € € p = ac fliLe (,ILI(_, i Angye Oi).‘-L{ $5: 'gl
T me } £ Sch l{’ti.! L Gnma pas L Cral :i{a ! 4 3EY] f
E)ﬂ. o] Iﬂ' et IOd

1 rouché sur le ventre.
giotte pnisque le palient est e,ouc?ni r.u[t ] i lsions de I Lane,
o i e vera ni fractures de dents, niles ‘ Jangue

Anres révell, on nohservers : s, uf lésions de fa lansue
Awéhl’[ é"’} ‘xie par submersion, des fndietations d'oa yge;m :.‘)1 ! o 0t
ans Lasphyxie par: ) TR rtificielie, Ces inhalulion:
" tles r:'m(cm're% méeaniques de respiration .utlhi e
sl 105 i B .- enhievie nar ooy dililares,
ter A sables lorgquil sagit dasphyxie par g ., v
sont tudispensables ..w[n spleten 21 possible par Vinhalation doxygene,
iration artificielle, compleétde g1 pussinie . Loxygine,
espiration artifoe e, . v iaG b dtre appliquse s
La'”' !Hl hase méme du traitement des asphyxids et siml t eii ,l;ﬁm.“nt,\.
. o Vil peion] - B - ‘ V . . ’ e | '
et 1C Lrailement est compléte utitement par des moy )
ie'(‘lmmp. PG i i i

tels que - e e
! flt-e("h-m ffewment avee dos couvertures de ia
i it 12t

tas {rictions. sinapismes; et
Poabsorplion de eafit chand aprés le revenn

Concours de sauvetage.

= alpes e te

itle ivent effectuer un pareours de BU milres; les

s concirrents, habilles, dotvent etfect pouss de B0 it s
s ihee: aux 25 mitres les concurte

S m, B e profon-

: : e
20 ;nrmnim's‘mc’»tt'es =out pareourus ennsg } e(mi ;
. T » ehoroner an nmgnn n i ’
1 ageer pour aller chercher @ b
orver:l s nmerger pol : 5 ‘ L o b
j““ - i le ramener, la face hors de eau, pemmnl. la fin (i;{p&geq ,ulto AN
H LT i ¥ 0 . - . . . s 5 ' \6
o t tul qui a mis fe moins de temps pour franchir
quear est celu i g . ' 1
eifactuant Y‘Ef‘f.."illit"[‘i_'i'ﬂelii le sau‘--etage( }

tossint, Part-,

(1) Voir le Code de fo 10F NOS,
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E. L'AVIRON ().

a. Considérations générales,

L spoctde Vavieon est uy dos weillowrs el des plag votgtets, Los heas o
jambes ol e frone travaillent i o fuls, et do fa facon In plus nitile an divelop-
peiment harmonious da HOrps; lu capacite respivatoip, avquiert tanle sop
amplour; Facte physiologique de Ta respiration s'seeomplit dans dexeellontes
Wnigues,

conditions hy

Elavivan do o couple » ou Naviron do « preinebe ) pratigns abftermativenrnen:
dhos ey horddes, ne produt anenne déformation spiiciale.
Hondecssite na endrainonient serienx, budividuel ou eolieeti,

Matériel.

Lo pwatigne de Favieon eXige wn nalivicl coleny of Feagiie. yu'il ot

HICRE

ved abriter dans un Larign,

v adeny vatigories dembarcations » bos hateanx d'srude of v promenadeo,
#ovoles s et g canods w, of fos hattean < de conre « aniriggers n.

v dens warmmpenuen iy P dn pointe ot Ja eiitpl.

Levwmenr dive on pointe avee nn seul avivan dons les dens wsins, il T
BB aver un aviron dans chaque maiy,

Dans ane smhaveation arnde en painde, i y o deny bordées 0 babowd el

teibords Lo hordie balond ox celle gqni est & wauehoe dn harvens quamd celni-

: 1 AL
el placed A Vo

sre, regarde Uavant Ju hateaw; Tu oedée teibomd esbeclle
exb 3w deatie,

Cadit daa ranueny quith vuse & haboed, forsgue =on avieon YehOSe sy
L el Bddd, wt it vone G leiboed Worsiine son aviron repese sur fie ool
tribsoirl,

Bateaux de course. -

Los Bavteans de conrge sontd oo outrigeers (250 4 frane haod, pontis on Lot
Unie petite fépirg mctaliigne asstee Lo dipeeting,

bR puinte e dea g, Lo tfaeitire, e fradr,

Aobedeny de pointi, FACTIE-DRET 0 o5t aves ou sops Bareeurfdenx Loy

CLa par oap nl,

Tris pew sladle o cause do sop avement.uwney, Hoexipe gp Sens pavinig
T
[FEE

céebane habilete consomimce des rimen s,

48

Javiegn, g

stoeigi par PUnion des Foddrations des soeis
H e‘ !); ia

v des aolrses da ) o,

crinnes {deny boerd),

soids 1 20 Kilogranmes {(deus sans bavreuri 36

i 3370

Longuewr 3 T midees; g
o

Fiu. 337,

1 X i b oer gy e . HEDHL.

Bl quatee e ponrte o raeing (ot »i esl Ve ol sans barrent -

O " . ( Lonowds - A5 Kiloorrs S P
Fomenene 0 13 mctres, potds o 45 Kilooranmmes His

Aree harrenr. -

Fig. 438,

. o )
i - ..-a = Kt areition Eh,!]iw‘ 1:i4;1!“';iﬁ' et
. R [T regryectel g el Ellll!)kliti H :
Ta iiill[ il }ns“ii‘.‘ LRI Sl L} b i

i

Cerands mateh
vonrent fous fes gransd<nated

1wt {;:ujnn:'s aver haveene Hi_-_f, RAER _




Longuenr : {8 4 20 metres: poids 080 4 80 kilogramines,

2° En couple. — Le g skiff », le deux, )
AL Le skiff [« senll 2, d
< esqquif 5, est le batean d
gueurs vorides, de 7 4 §

e quaire, le huit

ont le nom n'est qu'une altération du vienx mot
s virtnoses du « rowing ». On fait dos skiffs de lon-
métres suivant la taille du rameur. Lo poids r.E"z;n

Fig. 340.
ST I LT  Tiifie gl o4 H

s;\}.f dane seale plece varic de 12 413 kilogrammes, celui d'un ron
1 kitorramimes environ {fig. 405, ) ' . .

B. Le danx de couple [« double seult

péest de

i est rapide et plus stable [l 341y,

woo;
L

i, 3id.

. [f"‘l[W e [ OUpe | 3 Ny o0 50 £ [ Sr i 2

- AR i (1 i 5¢C . ; 5

I i < .L, uj}it. _.\( : (_H“Hib f)l I ).‘j B¢ monts [) us paranrent
ey dermiers k ae < se1rsth et - i Yiong V ‘

{ TS batany ont sensid l.] el e b nouent

- - H : i f ~ ¥
quarmds en poinke, s poids

Dole huit de couple peuat atieindre une tris grande

pes sontles uemes que colles da huit de pemnte. Sila nage en poinie est plus

agTar ) = ) e i

3 15 H 2

s ! éiilionsg, la.nage en couple est plus souple et plus éduciu-

>l s 3 y ’ 5 G 1 -

» e oubre, plus équilibrde; snr nn fong parcours su promenade

la aeonple v esg préfeérable. o e

I,gc yoles et les canoes servent gue
nation véritable est la for

vitesse; ses caractirisli-

nsitée dans les comy

Iquefois dans leg courses, maisienr Josti.

mation des rameurs débutants et Ia promenade,

- 2%

Bateaux d’étude, de promenade et d’excursions.

l.es embarcations @'étude et de promenade & Vaviron sont @

1o kin pointe : les yoles;

20 Bny couple 5 les canods dits canoés frangals.

Les embarcations ddtnde et de promenade & la pagaic sont los canobs dits
canonds canadiens,

Lo Les goles franches (1) ou yoles de mer sont des ombarcations armdes £n

poinle, & denx, quatre on huit rameurs avee harreur,
Leurs caractéristiques soni denndes par le tablean suivant:

NOMBRE LARGEUR
ia LONGURUR. POILS,

B

HINIMINE,

m. * e
5 2 5 &) EH k3
4 10 50 iy £ o8
E AT el v &

Islles sont dédmontubles eu trois pibees pour les vovaoges par chaein de fer
soliderrent wembries, olos Hennent bien T fome. WHes sont nittisdes pour les
courses de debatonts, les convses o lo mer, ot les championnats militaives

{fig. 342}

Ceos ombarentions servent seeiout i o fomnation des ramenrs.

20 H edisie, pour 1o premicre formation des romenrs de couple, des yoles
armides en couple par urn ou deux rameurs; on les appelle des «wyolettos v, Ces
embarcalions sont tris raves, la formation des ramenrs de couple est faite
presque uniquement en canoés frangais.

f.e canoi a ramoes pettd 8tre oun on deny raunenes, avee ou sins bharcetr;
Hoest toujours avmc en couple.

(13 Voir Code des conrses de Vlinion.
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HU;).H,%?.N (hi merhrures et de quille, stable quotque & foible Hrant deau, i}
s-z;.: ¢ rzs?n!', grice a som pontage de bois, ni le leave, ni la mer. Mani al'lz;ak Ha-
vicbmahile qui le teansforme en brovette, i peat dtre rould & teree o

ié‘;-sl arganisd guelques courses en cano® A rames; les i'flib;_ll'(k';:l[iﬂ')l 5 doi
veni, pour y prendee part, mosurer en longuenr 7 mitres an plus uthp:-:::

b er

: s {Réglements de VUL FUSUF AL pourlos conrses on
conol oun rametr bared gu nend e, 3437 o

Mats des conods sont surtout utiisds ponr

iu f(}l‘ﬂlﬁt. = £ 5

oyl il(f' PilRers f"
- o : i B s e
EAARN [’“”” Il} !?! OIU(,‘]HU!K? 133 l‘{f Lourisme,

5. besembarcations {iﬂ["l;f'ﬁ‘i“ 50 s s 5
' - A Ea il -}L iy i l’]‘ll e“l }E()\rl,‘l.'.' ..() E" v a3 { 3 L 3l
N 1 y ntles cannés dils cancds
b canad canadien ost la 1)5‘.‘&“...{‘”(5 des tidions: 11 est o manoeyved v |
B - T . ) = e 3 3 mhoaves in
.‘w‘-‘-ll[‘it. aver la pgrase double ou & la voile i

It
;:-Jx.a‘n.nta;.:v i‘lt%,‘éi-i'{? ,mfim,il-m-!‘re -_[mm- ﬁ’r.unclair tne deluse on un passage ditticils
\i tvernend court {4 & 6 méitresy, il peut, plus taciloment el avee moins de
i s !_I!ﬁ.‘_ elre transporte pae voie ferede. Clest Vembareation la nu!iiicm;n -’0“ -
u lsjm-m-m , alnst que pouy ta promenade dans fes rividres pou l;;;-(r \-. i -- l
forsdene Drvegnlicve (g 3. T

vet plus robuste o
plus robuste of plus -table encorve que le eanod francais ot pent

l.c canoé francais peul également etre meneuvrs a dn pagaie o o s
harres de nage.

voile, apris démaontage de ses portants et de s
La périssoire, smburcation instable, empioyce surtoul pour les course

devenue ires rave en France,

b. Technigue du éoup d’aviron.

Le coup davivon le plus parfail est celui qui hwprime an Lateau e
s e vitesse avee le minimum deffort, en prenant le meilleur appai doos
Iy,

O la résislance de Teau élant diveclenient proporfionnelle qor sarsd Qe
i vifesse de Dariron, le poind dappri sera Fuutant plis solide que u
vitvsse iniliale de Paviron sera plus grande.

Toute ln technique de Faviron repose sur ia sochierche de fa meiilenye ol
sation de ce point Lappui.

Bien gne lo mouvement de Paviron gail continn, Gn peul, poile gb faritier
Voude, le décomposiren st temps s

[ s avirons sont tenus non i pleines mains
bras scuples, Quand on tieeen pointe,

manis entre le ponce of fos

durnicres phalanges des aulres doigzis, les

jes denx mains sont séparviées pag un intervalie dune largeur de main

s jatmbes stanl ke B

1. Préparation de Patlague {{ig. 3ahn — Les
Heses A in Hmite de =a conese, bl

gepouy tegdrement geartds, 12 siége aoeon

Fiuz. 345,

-

ver le troue en avant, i tete droile, les epaules hasses, tes bros allonoes,
les miains dans e prolongement des avant-bras, In petle des avirens porjos
culnire & la surfuce de Yean.

Terminer I'inspiration et bloquer Ia coge thoraeigus.

Fviter dans cetts phase de courber le tronc en crensanl b poltrine, e
cenverser ou de baisser la téie, de plier Jes poignels ou de les contragter, do
venie les avirons tont an bout, de présenterles pelies en « sifttet », olost-b-diee
shliquement iula surface de eau.




Wy ’ .
~ T st los pouces vont toucher la poi-
4. Dégagé [fig. 3481 — Au moment o les pouces e (ia dég if:\,.)
ay . . . il e e i de Pesu (i Sraoer
2. Anaque ifig, 346). — Plonger verticalement la pelle duns Teau, en trine. & hauteur de ia pointe du sternur, sortiv la pelie o -

rolevant egérement les poignets et en redressant lo COTps; en prenant appni

surla burre de pleds, « partir des épuules » ot rolever 1o husie jusqi’a b vers
ticale. Les dpaules enlrainenl an avridve les hras allongds,
Pour que Paviron pronne dans Ueoy Lo meiflear appni, Pattagne doit dtre, ) Deissrmmon
M e \'i;{m“‘“use’ s I“'Ipid"' par on I"Lpidt' monvement de i:i.'»iglw{s([n‘s ronsigic o oun lr\g_{::z' Ahaigaen
ar an R T

: | B f t Al ¥ S 53 - 55 G cient o
g : l | ‘ o ) ! iir 2 »eXlinsu 1l [EAE EEL TR AR SR bros J U o 1V i
o0 i aves une exiti 53 €3. > ;L

AL * * - . M
wtle avant de la plonger dans Peau, dengamor sa pelle obliquencnt dans ERE
b plong ’ e l [ v effel de meltre fa petle 2oplat,
Penn, pae e . Lil
- I 0 H 1
Les eoudes restent an corps, le trone tmobil
L8 condes rester
3. Passée dans Pean g 347} -~ La passee dans Poan doit prolonger

it soulever aue et e
| Le dégage correct ne doit souiever aueun pigg
Peffol de laltague. e

RN LS ant le ddgagsd
PP s sln perssce ean et pendant e dégay
: i irati s faite dola fin de fa perssd
Faive Poxlansion complite des jarmbes en renversant le COLPS en Lrridre L’expiration est fut
] s

s e inelinaison de 80+ envirou sur horizon; les hras atlongos souple

349y, — Aussitol la opelle dégagsoe, étmndre

5. Benvel des mains fig :
pelle horizontate.

viveraent les bras coavant, i

Fig. 347.

continuent & entrainer les avieons ; puis. Paction simultande des Jumbes o

du busts est terminge, los bras se replivnt powr achever le mouvement, Pen.
davl cotie phase,

fa petle doit vosger complétement plongée duns Peay el per-
perdiculaire 4 fn surfuce,




6. Retour sur I'avant {fig. 3501
Frmenl en avant, puis fléchie log

avantt de i e 1

— Redreesser e trone of o panchioe L

Janmbes pomr vanengr e 810ge A Pextidngid
R MUHE Y 5'11‘.'ii'()!l avie i

25 bras tondus e posand fegipe-

Fig, 50,

L Cesl-adie de frolee Monn wvee
A envivon G 1) e Iy stirfnee.

ehosennlesss 'y monviment conbinn, <ans

trend S be s agche Poneovite e o I!!i.nilt'l' »
Forgsiethe gt doil des nintenyo
Forobour sor Pivant se 431

srnecide b rolafivenien) fent,

Linspiration complete est faile pendunt Jo reltowr sur Pavant, Ele es o
ininge avang Pattague,

Dans la pratiqiee, cos diferants monvements doivenl &g coplofemeny
ot dhmprimer an butenn i glissem:

e plus, on Equipe, i o5l novessy]
Iemidnie pythinge.

nbaussi conting que possible,
. A3
e sgue des ramenrs s'allazhent i abtenie

Role du barresur,

P Barpene ost chargd de diriger Peml
Cinéquilibrean ge ddplacant i bhab
P plus gque Panteo: 1

nreation. Apres Pombarguemont, |
wel ou a teibord, st P des bordies
agit sur b haero par i
tuenbol los pelles sont hors de Vewn T surveilio Iy direction et
e nbstnelos, N Peguips se désmit, i donne n cadenee,

Fliv et ) Participe anx manonyvees

8 tive-veilles tonjours bedis

artit e

e sortic ! de rentrée da bafenng,
Commandements,
Poogr paelin, commandoer speen

ssivement ta Sur Parant » {es ramenrs oy
et g pte

veparation de Falturque s, ¢ pelles dans Uean oy, BHig W prriond .,
A dernier commandenent l'éiquipe attague avee cusemble,
Pour aredtir) commandor Sa Noppez » an jaoment du renvel d
Pourbnmohilisep pluscapidement le bhatean : « Seiez
plosigent les avirons dans Peag ol
freiner “nergiquement

EEIRTTHIIER
parloul s lesromenrs
es maintiennent sobidemaent e facon o

Pour reculer « g Diénager pariout
Ponsend a Penveps,

Prog

n. Les rameups dénagent, o est-n-dire

Citerun obstacte @ o fal

SR couler ribord y ona |
fiois v les rane

cdssezenuler un el
rs desiones Tisment eotdey Tos aviy

ans lelong da Lotean.

e 3300

Pour viver sur baboed ¢ « Stoppes bibord, Rabailes [rilord .
Pour virer plus court et plis vite @ o Se

tez urt etlrois, Haballez stz el huil v
Pour aceéldrer la vitess, 1« Cing coips » (o it on dixy; Péquipe coenlivey

ces cing coups aves o maxinnm ddnergic,

r. Llenirzinement.

Conditfions d’exécution.

La Lenue dn rowmeur A Ventroinement comporte vne culotle eourly of birge
en flanetle on on Jersev, un mailiof teger a quaet de nianches, des chonssurey
hedsdens, des bas ou chanssetios de five labie, nn eros ol fong chiandail que an
retire an moment de ramer,

Chaque séance dentrainement proprement dit est précidie June mise o

train de f0 minntes, comprenant des monvements dextension el de flexion
des membres o6 du trone, ainsi que des exercices resparatoires.

[ outre, durant toul Veotrainemeent, le romeur continne A pxdenter la
tecon jonrnadisee complile, seufles jones i ont Hen des enleainements bnlone

s Faviron,

Progression de I'entrajnement en pointe.
5 H * £x]

L. Emploi de {a machine & ramer avee une pelle dans Pean.

et apparetl rend les plus grands services, [ [:(‘l'zm';%'z!ufamnz.:ini(_if= Eg:-;“{;"(il'
les différentes positions du corps pendant fe coup Lavivan of I étudier prati-
N ) i ) . ; - e fa Yo Bl
quensent bes <ix temps déerils & la tecknique du conp davivan, puisde fos Hoy
enlre eux, o

Les petlas des avirons sonl percées de trous  les dobulanls ont ain<i e

frapression exacte dn enup duviron,

2. Emplot de a yvole,

Débuts.

fes dabuts se font sur vole & deux on & guatre Je pointe, ce (‘zzi prxrnel
dencadrer leg novices de egenrs confirmis g rectifiont Jes altilodes difin-
tneuses et signalent los fautes conpmises.

Les debntints doivent rechersher la style des les promiires atiagnns,

Entrainement en éguipe.

Puis Fenleainement en Gyaipe eommanee: Ventrainenr prend o baree of,

tenten rectiflant les defants personnels de ehague mosene, i eharche i Gire

aeqacrie 4 Pegnipe omogindite el b eohésion, [u,l.f ‘:UIM”:” . -,!i it g :
levamenr detble, dive ws n onchef de rrggeg Lonslos Gpipiars chereloont o s

Firgon =

o selforvent datbiopuer casemble. Lentonte s 6tabit a eon

de longues promenades.
v : ; a cadosnier pour bt

De temps en temps, I chefde nage anumente la cadense pour hahitaer
s0g cfediuipiers aux ehangennmts d alure qui intecvicnnent fréquemmont on
COourse, .

Cos promeautes ont Hen soviron trols fos par semiine, b eaderes Jes
coups daviron ost de 222 24 4 la minute, portie parfois a 30 el A2, stum
ment & areivie,

Fibia
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3. Entrainement en bateau de course,

Les promenades, on vue duyuerir un siyle phus rapide et plas souple at,
en oulre, i'h{::mogémji{é el fa cohdsion, sont continpdes en hatean de course
{oniriguer:.

Lovsyue Péquipe est confirmes dans o fravail d'ensemble, olie peul 8ire
entrainde en vae d'une dprouve. .

Pour celu, lu fulre ramer sur un parcours de 1,500 4 2.000 metres, 4 la
cadence de 28 1 30 coups 4 o minuie,

Travailler les départs on angentant Ja vitesse de atiaque. On obticnt un
départ instantand et rapide, en recommandant aux dyuipiers daveir le huste
varticst, les bres lendus, les pelies dansVeaw. Au commandement « Parfouly,
les bustes s'inclinent en arvigre par le redressenent du corps cl 'extonsion des
jambes. Lu passés dans Vegu, o dégag, e renvoi des waivs, e relour sur
Pavanl se font énergigueroent ot nettement,

Reconumencer ce départ quatee on eing fois de saite. Atieindre la cadence
de 36 4 40 i la wminute.

Dés gne le bateau est «déeollé », mainteniy Pallore pendant 8 4 10 coups
d'avivon, puis prendre lo eantence normale de 20 4 96 coups 4 la winute et la
conseryer pour mainienir Uallure uniforme avee le mintmnm de fatizue.

Autant que possible [aire nne sortic chaque jour au moins pendani los six
seaines procédant Meprenve,

Pendant celie piviode, faire deus fois par seuaine le parcours de I'dpreuve
& allure vive, en acedlérant a Varrivde, mais sans jamais pousser i fond,

Eviter de porticiper 4 des régates irop [réquentes, ce qui entrainerait des
fatigues exagéréns.

Progression de l'entrainement en couple.

Apres Potnde Ju coup daviron a o machine # ramer, fos diébulants en
soupie wontent en canok, puis en embareation de course « skifl, denx, quatre
ou heif,

Llentralnement en couple est conduit Fapres fes midmes principes que en-
lrainement en pointe.

— e ——

F. LE CYCLISME ({).

. Considérations générales.

Le vyelisme ust wn moyen de tocomotion éeonomique et rapide.
(Fest wn agreable sport de tourisme ot un sport de conrse qui disveioppe
certotnes qualitds aibldtiques.

[* Tourisme. — Pour le lourisme, on doil recherchor ane Lieyelette solida
senie de pneus, afin davelr ur roulement souple of peu 4 asure.

La bieyelelte sura nn développement moyen de 5 m. 40 avee ou sons rous
fihee.

Toutelois un chougenent de vitssse uves 4 m. 40 pottr les edles e 5w, TU
pour le plat donne dexeellents résultets,

Des fretas poissunls sur les denx voues asstveat wn maxhmun de séeurits
dans les descentes rapides.

Un guidon refevd ot une selle lurgs ol bien suspendue sont 3 reconinander,

Les garde-houe sont figers, Un corter protoge to chaine ot assiee au bon
fonctionnement par tous les temyps,
L muatdériel de réparation en cours de ronte se réduil & une clef unglarse of

un uécessaive de répavation pour les pneus {pompe, colle, pastilles de eaont-

ehone, démonte-puens;.
La tenme du tonviste comporte des vélements amples.

2o Gourse. — Lo cyclisme de course se divise en plusicurs culdgories

Courses sur route : demi-fond {jusqu's 100 Kilowmatres); fond (100 kilp-
métres et gu dela.

Courses sur pisle : vifesse (jusqu'i 3,000 miires); demi-fond {jusqua 50
kiloméires); fond {an deli de 50 kilometres),

Les conrses de demi-fomd et de fondant Hed avee ou sans entrainoar {enirai-
nement pur bieycletie, tanden, motoeyclett:),

La bivyclette de course est alléuie; des boyunx remplacent les pueus.

Un gubdon baisse permet un meillewr point dappui anx maing pour exercar

i

Ielfor! of une motndre vésiztanes A Paiy.

Pour la conese sur voule on ntilise deux diveloppenents de 5w, 50 a 6 m. 56
environ {roue & deux pignons!, avee ou sans roue e,

Le mstériel & emporter est assez important © un gonlleur ou pumpes, une
clel anglaise, un on deux boysux de rechange ef quelques rAyons, ceux-ci
fixés au tube horizontal du cadre.

(4) Le eyelisme est régl par PUnlon vélosipadigue de Franee, 91 boulevasd Poiggsonnidra,
Praris.
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Pour les coursas sur pisle, on ne prendea aucnu matériel sy
Gelle-oi unra nn developpement moyen de T miotres ]

fond;de 9 matres ot plus pour les courses avee en

fenge de course compurie une culatta |}
demi-nane bes,

traineyrs,

.
.l

h. Technique.

Tourisle on conrene, o eyveliste doit av
coordinalion parfaiie des mounvonionis (i
ment aves ke ominimum Jefforls,

anb bonl acgueriv la slyle of une
assurent le maximnn de rend

(B

Le buste veposant daplomb sur o bassin, i

U5 CuisE
sans que les oenoux s'écartent du phan vertic
les

ss'dlevent et s ubnissent
al dans lequel ils se HiE Ve g
avant wux jroubes foute allure

A

2 Jouant bien sur les chevilles, enl
saceadie of parmetient de o burier rond

Tourisme, — Lo COrPs sl ioahromendt peaehid oo avant sins NG
La hantonr ot |a position de o selle sont variables stivat
by confommation de Pindivida, O 2o recherchor o
selle platot en arpire g avant,

Laoposiion doil permiettye do roes)
puneld rop en wvant, los

[RATTIEN

Tes hras mi-plics,

ne postion ats o, avee fg

rer lavgement, e rorps nefanl nans
broas Sl mormatement dearis aftn déviter e
Fesservement des dpanles,

Course. — i I

Lo on conrse ost plas inclinde vors Uavand, P selie
Banbe ol e gonidon Lus pevieliont un effort monps| L.
Les gualiles indisy

Les frain, ou vilesse Moy

ant muis {atiga

wensables wr conponr sant

Ao e eorse, de N30 kilowmetros & Ul Pty
fes conses s ronte: 38 4 40 pone les courges sop pisio,
Lapodnite finide on B e conese, de 20 a

SO0 mstres A Lonte oibuee.
Les conrenrs sur roibe d

nivent surtong posséderia PrUere o
Les o sprinters » ou conreurs de vig

nalitd) e frain
!
veni i

sase s piste, dont e qualiy
Cdotvenl possader Iy poinde finale ctla perfoctionne-,
SRV LTS v, DI e0lPees o
nalilis phes camplotes |

ity

A st sog-

ies o domi-fond sigr Piste

& démarreage esl nee
® courses derviore cndraine e,

wivent possider des

ssaive o ddépacd, nolamanent
e drain vst trdispensalile et « lapioinde finale ne past 8l eolle dossprintp
e bnporiant dans
Dlans les conrsns nvee ey

s,
ele Jone denlement an pal

Hordsnliats,

THITPS, ol eses b spceiides) Ia (paidite of Pr-
propesde Fentrainenre sont un Getenr Dapartnd Je S,

r. Entrainement.

Dans Lo piriode pricédant Ventralnemont on fravaillera le sivie an cones de

promenades & poelite ailuee,

Tourisme. — On efloctnera chague joar un pateonrs de b kilometres, peur

i i)!'{'t\,,’('i('tfe.
rone Le vitesse et le demni-

& stiort conrle of un mailjs: 3

— Uy -

. - . . [ wevrbeae bs istanee i
wriver pr weepssiventent & e faire en 1D minutes. Puis on portera lo dstanoed
arravet ‘."j‘_"""' 13 ‘V :
) Kifometres, & eonveir en 25 4 30 nanuatles. -
Une fols par semaine, une promenade gssez longue permettra daeriver
Foilure do 18 a 20 kilometees 1 Pheure sur B0 kilomélees, Do oo o
‘ . . . N 3 1 AN - %3 I3 N Qv < I'}
v hont de trots ou (lnutz_'e s, tt hon tonriste doit fir capabie de tare
sy i the = i . T 3 onoa . b iy b v,
une Ctape de 100 a4 200 kilemetres, a Palliee <de 15 5 20 Klomotres & e .
e b

fatione exasderoe of sans dtee exclusiversent absorbe por son effeat,
auns fnbigie exagdeio SO0

Caurse. - - e vonreur s orante gentraimede baomdme manieee que b Emf-
ri-‘.in,}‘x‘:.z;i; aoadtnve plus ropide ef sne des distances plas Tongnaes) pour arer-
ver o faive 28 4 30 kilometees o Uheure en moyenne. . N

Hiravaillera fo pointe de vitesse, oo im-ifai.n:ml (’}-!i“?"“'t J‘U“ ,(; .E;d',(; “:{;
assez rapidewent, pais les zlef-:uu:'ra;;_‘u";'} ma.!eu.ﬁ:_mt 1:.x .\x.te:i.‘: j“_; ,l:_m\’h; ‘;',';t
frex pour avciver progesssivement a 200 mitees, sol avee départ areele,
en course, op activant subitement son allfare. | e

Focanvenr sur roade doll sexerecr souvent it {:}',;m;i:t‘a- Aes DOV,

Lenfraineent sur piste differe anivant los (-ule:{gm-n-\'. .

Les convenrs de vitssse dotvent aoudrie une tees ;._;'I‘EIIE(E(‘,‘ whn-ﬁ_‘-. (i,.l.“ JE -
e par nn catrainenwen! journatier sue 10 ki?finn"-'trf% :'n.\"ala'un“;-.15{:::.:”:‘”;;.‘;
plus en plas vite, dabord en denx sdances ‘Etel 5 h}ziume,Lﬂ.n.,.- p. h.-.;;..\%‘;,:,. X
seanees stue A kikaonotens, en tevmminont bros \‘zi(:. chgie fois pour arrivie
faire des polntes de vitesse sans rl)‘ups-:' E-el ir;z\“;n.l.i e

Iis doivent E:E‘élti‘[lll)i‘ Gealement ii':'i-; }mmt.s!ii {;‘im Pﬁ, "!1.)_!“] ant areet
1y, Ot nreires, peour areiver progressivement ;L.,,UU mx‘h(,j. e ey s

Facourenre de demi-fond sTenteaing progressiveent conue i eaureig <t

38 a0 stres i Phenre on movense,
caite pote aveiver ioune attoee de 38 A 40 komdtres & The i

I v

* : ] A Claondane Dean o aue e

I travaille tos ddiarrages ot bs polotes Auales de lomdme Toeon o
travailie les démarrag

pi-nr de vitegse.

T T
i Yo les courses Jde dewi-fond soe pestes b
Conduite de la course. Powr les conrsies 5

H .
= i SUEEITINE: = HESEER
A \'itt‘ A!E" !‘L!f'“!\ aowe bion pjli{.'(?! sintvanl s B
. ) - s

Bt partirag os

. i H TR b bemiegrnd
Doare los conrses da vilesse sur pishe, e eveliste sonra ronder tres benlen
aup es e soexola g E I . ¥ ,
o SN ST S i e Ee e
I faesn A potvoir conserver qoe bonne pegilion vis-a-vis ey gey e
gler FIL < it h

D
i i b, fe plus sonvent dans les Ot
Fos cotrses de vitesse so dispatant, en effet, le plus sonvent dans

derniers motves, il pent dire avantogen <de ne pes }at‘\tlktfl‘i‘ ta Eé:‘fw .=l.f,¥{‘.l =1M{:
ter de surprendee ses adversaives por un ddmarrage l.'u,-a!:ml;sz'n-,”uj‘.- E:juf:::.;n
for de Ventraineman U do metllene conenerent pooese l.zn-;s'er {,‘ifldli‘,l!‘,.1 u} o
siﬁﬁuﬁﬁ el s ddgager on oment ouporten, b bretique varie Baillenes —n
vont bes aptiiindes spedetales de cheeny, | ‘ e
ooovelisme militdee ost teaitd dons les reglements :&!)a:t'l.k‘xi\] i 'E‘-f-“; .
P Jies velements parlivaliees & ks conese consebfer e Code de P

viloeipddisus de Franee,
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LES SPORTS DHIVRER {1

LE SEI {2).

I. Considérations générales. — But ef wtilité du sw

Le ski est un des sports les plus complels ; il met en jeu teus les groupes
musculaires; il achve log grandes fonctions dans un milien particuliérement
saiigen raison des efforts déguilibre qu’il provoque, il o la plus henreuse
inftuenee sur le sysbéme nerveux ; enfin i didveloppe les qualitos daudace, de
sang-froid, Jo déeision et dendurance,

Clesl un sport violent dont la pratique doit dlee soigneusement dosce chez
Venfant, Tadolescent et la Tewime: de méme, lorsqu'ils debutont, chey les
sujuls dans la force de Tage.

Hpent. avee certuins menagerienls, continner a élre prabiqué jusqua uy
2 avaned, Towtelois, wmame ceux Gl opar ailleurs ont cid dos sporismen

accomplis, ne devvont pas faive lonre debuis aprés la soixantaine.

Le eki est sonvent le soul moyen de locomaetion qui se puisse employer sur
fneige ;s quel que soit Venneigoment, i a tonjours, cu raison de la rapiditc
de fa descente, un rondement superienr A la marche raqueltes of, a fortiori,

il omavche pied

Tous los lereaing on o conche do e

¢ alieing, denx on brois Jours apros
s chute, quinze centimétees, sont praticables & ski, & Voxeeption des bois o
illis épais, des dhoulis rocheux dont la surface est pas nivelde sur une
flemdne suffisante, ot des pentes o0 les avalanches sont probables,

Duns los partios sensiblement horizontales, un skienr exeres réalise pen-
dant plusieurs heures des viiessos de 6 3 1 kilomotres a Fheure, selon son
chargement et "diat do ln piste; la vilesse de montée est sensiblement la méme
que celle géndealoment admise pour los aseensions i pied on oie ;e desegnie,
la vitesse qui pent Pl mennent alleindre of depassor 40 kilomntres 4 Vhenre
perractde sabalsser d'au moing 400 motres on trenie minudes,

Le skieur pent portor des charges de 10 & 12 kilogrammaes,

Le ski rend done p

ssible, sinon facile. Ia civeulation dans les riégiong en-

(It Les spares J'h
Montmarlee, Paris,
211

fvar soni regis pae la [Feddration franeaive de sperts d'liver, 142, rus

3

i Péddration francnise de <kj, L orea da Bae, Paris,

sk st régi par

i agne pour
pvent ftre envisagées en montagne p

des opérations de guerre pet B s tin

. . . LR A v,
BELEUES s ans certaines régions de Ulinrope
T 2 ™

de petils délachements et d
pins importantes,

1{, Matériel. — Ingrédients specitaux,

e < Lid ] 5 - » _p L St
: SN Sk,

l &L Tesey L1 (1 natert ] se frouv d( 3 = 110 )

¢ 1 P My il = 2 nve AN i [i ruhion i am t

du 30 octobre 1922,

{11, Tenue.

L5501 Hiome arian . 1 o )] l i hf]ll‘»‘: 1es ] 1ates ﬂi.l{.lpi(‘()a
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i;.’\b lli 3 ik v d 1 .

& mnmo K i ! LR 3 [ 541){4-, oo
Jl'i 151t {
0x 353 R d(-i TN E&LI0L e [
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tement répandu. ‘ o
Le coureur a ski se vot fe plus légire
anee A ' ;- lalpiniste ne |
Yaisanee de ses mouvements; lalpinis I
als :

oY o o r
menl possible et cherche & d.‘:bl!l‘?
wrd pas de vue la riguenr de la

temparalure ang hantes ailitndes, 1
{Les delairenrs-skienrs das z:(n'p:s l;,' '
win 3 ‘hargement pactieatior

sguipsment ebin ',h%lpe ri:.n 450 his]

mal des fusiliers-vnltigenres) [Fig. 3 :
g 15

m  ff (+ fornae speciais mn
i H o Spaectaif,
i bRLENC o { 1 p

’ 5 (38
s sont dolés de Varmement not

. 354 brs,

iy, Technigue.

: g Ulusiruefion sur
Tille est expuosde dans Flastraetion s
ar s inslrnction
o seanees s =. E] et
pelouse on Lot astbee gosb sulilss

ecans s Cdueation physinque.

1 i 50 oetobre 1922,
emplol dua skidn 30 octobre
l ta selure do bl sur une
nvent eomineeer dans o seiure de his, ~,'L v
I l i veritablies
. et oni g elies constibionl de vértab
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4. Course de fond et de grand fond,
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1o Le porfectionnemaent constant do fa techndgue

20 Uy pureoites guotidien & vive allues sue b a6 kilometees
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1
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fandra, an cones di dernive ters du pareomes, sSabimentor davantoge.

Entrainement au saut.
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TITRE V.

SI'ORTS COLLECTIFS.

« Les sports collectifs peuvent &ire considérés comme le couronnement
de Education physigue ».

Le Réglement général, 13 partie, page 24,
H 2 w2
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LES SPORTS COLLECTIFS.

CONSIDFRATIONS GENTTRALRS,

Avantages physiques et moraux des jeux,

Régles qui les concernent. — Précautions i prendre.

fes Jouxda plein air pouvent dtve assimilés, au poinl de vae de o dipenss
des forees, anx aubres avercices de Dedue alion ¢ Bvsique sils offrant. oy o

RN
o grand avantage de g présenter e travadl sous une {orme atle wyande,

i cegul concerne 3 effebimaral, adoivent e vonsidare BHCOIIe U ey
Weidmeation propre asoustraize Thowmme auy distroctions funeslos, & Lo
Hser, fexercer savolontd, & enirelonicla vivigelid

ot la bonne Bumeae i il
parmi les cavactéristiques de Ia race francaise,
FICE S UPE ST
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A.LE BASKET-BALL (1).

4. Considérations générales,

Le basket-ball ¢st un sport ddquipe pratigué au grand air on en salle en
toute saison. Il déveleppe et met en j2u toutes los qualités physignas : adresss,
souplesse, vitesse. souffie et endurance; d'antre part des reglas trés précises
saepéchént toute beatalite. Facile & apprinidre, demandant an espiace réduii,
il s'adresse 4 bous, homoes fermes, adolescents, habitugs ou non aux efforis
sportifs; cependant ce jeu, en raison de la fréquence des de
courts it exige, produit ragidement une aced)
it o'y a pas Hen de §en étonner, m

marragesel virages
dration du ryilune cardiague;
aig il fautla savoir ot mener Ventralnement
en conséquence. Linsiructeur a, sous ce rappert, un role important.

Terrain et matérisl.

a. Qualilds dulerrain, — Lo sol doit alee

plat, uni el permdable. Tes torrains
guronuds occasionnent des glissades,

s'abiment rapidomont sf deviennent
unpraticables par manvais temps, Il est done préférable d'tablir un sol en
mdchefer recouvert de cendrée mélangée svac du platre fin,
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Fig. 351,
Le sol artificiel doit 8ire entreteny avee soin; tous les trous seront bouchés,
le solrouls et arrosé. Si le jeu est pratiqué dans une salle, on veillera & ce que
le parquel ne présente zucune aspirité, et a ce que la salle soit bien wérde,

(1) Le basket-ball est régl par

ta Fédération francaisa d'athidtisme al do baskel-ball,
&, rus Hossini, Paris.
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b. Dimensions, fracés et panneaux, —{Fig. 351 ot 352)

PANNEAUX DE BASKET.
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Fig. 332,
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avanl une cu Cf)]if{,l cnee I,‘ NI E % ¢ n{lrﬂétl £88 3 !i 15t Ii!l}A ; Juid. al D

mineny gue is ballon de foothall,

Tenue des jousurs. _—
e Un maillot sans manches Félé. avoe manches Uhiver.
2 Une calotie de sport flotlante. e
s & revers pour Uhiver (jambes nues Vété).
3¢ Des bas & revers pour Uhiver (jar L + soulives de boxs),
i Dus chaussures wonianles & semelles épaisses (genrs sonli = ;fi o b
166 . ing d e, P JJous oinies, ul
& défnut des espadrilles ou des « bains de mer ». Pas de clous, niy
CrAMROnS,
But de la partie . S
Ladurée de a partic ou mateh est de 0 minutes; elle est décomposde ©
. ’ & pute: [ aser
dewx mi-tenips de 20 minutes sépardes par un repos de .iO minut
[ ballon se jone uniquement avec les maing Oﬂil?’lj!‘i(,b. ‘ e balion das
Loéquipe qui, dans le coneant di jer, réussit & lalre pénéirer le ba g {g.!
J' : i Sien ise au panier oy est
gon « propre panier » {1) marque denx points. 31 cetle « mise an punk
réussie sur lancer [rane, Péguips marque un poiut, E totalise 1o oius do
Fist ddclarde gagnante Véguipe qui, & la fin de la parhie, to it
points.
Direction du jeu. -
i $ide faire res 3 ules ol de
Le jeu estdirigé par un arbitre chargé de faire respecter les .ré,:{ 5o de
- i . - “ - v . '-3 N
réprimer les faules commises par les jousurs. On i_m adioint uzguf ohe ,_{.ip
de surveiller les joueurs éloignds du ballon ou, & défaut, un oa euA“;eTe! N
. X M M 2 & 3 ol [s 1 i-
touche chargés d'indiquer les surties de jeu of e camp qui doitreme

lon en jeu.

i s tequel 1L fant faire passer Io ballon pour
(1) On appalie « proprs pasier » le panier dans tequel B faut faire g

compter des points,
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Lia partie de baskei.

Pléguipe visiteuse ; hoi ]

S i 2 visiie tie ¢k ¢ - ; 1o 1t i
f f; : e choix du panier ponr la premisre moitis du it Les
cqiipes changent de panicr pour i seconde moitie ‘

2, Conirdle du ballon & une main.

On wuse de e procédé que dans le eas ol i n'est pas possible de saisir le
ballon des deux mains ; renvoyer le ballon de'volée, avec une main ouverle,
vers un partenaire démarqué (dégagement). {lependant les jonenrs conlirmés
peuvent ¢ réceptionner s i une main de volée, pour prolonger une passe vers

“en T » o i ana e oy

; L criggenient se farl dans le corcle du centre entre log deux demnis. [ hal
onest mis en jew par Varbit i : i it entre ces doag
. jeu arlatre qui le lanee verticalem mibre ces
s : eni entre ces deng

P63 inuenre appha Iril i

trs joueurs, apres des dribblings el des passes essaient de marguer des
poinls par des fancers wy panler, i

Chadue fois ane v by a fr il i
- Hhagque fois quele ballona franehila ligrie de louche ou ligne de but,un
fonpyy . R Do e e e 1 ’
jouen appaile:mni. aucamp oppose &eelulyui 'a fail sorlie des liniles da
terrain le remet en jou. Le joueur se fient duns 1o terraln

un parienaire mienx placé, sans wrdter ta balle.

3. BManiement du ballon dans le jeu.
Duand on a controlé la balle, il faut apprendre i ¢’ep servir utilement par

woint on le ballon o f ' . morl, en face duy dribblings, passes et lancers,
pomt ot le ballon a franchi la ligne el renvolio le bulion en jou fune !
AIRInS, o pena une ou denx

A. Dribblings.

. Dribbling du ballon. - « Dribbler » le ballon consiste & le conduire
devant soi en le faisant rebondir sur le sol. avee la main ouverie ou aveclune
ot I'autre main alternativement, de facon & repousser le ballon vers 'avant
et vars le bas sans le frapper.

b. Dribbling de I'adversaire. — Dribbier I'adversaire consiste 3 le débor-

der pour reprendre le ballon derriére fui:
1o En envoyant Ie ballon obliguement apres un rebond (fig. 354

\ }f}m sque des faules sont commises. alles sonl réprimées, soit par lu perte du

lon ‘-.::_:)t par un ou deux « lancers francsy. Lorsque des points sont mar
. G s o Ta ‘ 4 T ) ’ i
quds, le jon est repris par un engagement au contep

h. TECHNIQUE DU JEU.

Maniement dun ballon.
1o

haskei-ball ep | : .
Le iwsket i!{.lii =¢ joue umguement avecles moius onverles, soit 4 une main
soitd dewomains il faut done acgqudriv une ar epli

c”l(!t, i lrise {itln‘y | e (‘P g
du "11 0l }{] nan: e < i : . al ( ~ *: L )—
i I 1 s i e v o & wpe el e } y x 5 .

i ¥ { 5 1<1 Loan de e mantes .‘Lili,l ) ll.zq B l),JSn CE AL larn

Carsl,

1. €Conirdle du ballon 3 deux mains.
D g controle » 5 avepe | i ;

P controde » Ja balle avee los deux mains bien ouverios et les doigts
<}.;= iz, les bras souples et & demi Héchis, pour antoelis 1o choe of dviter ?
DI Aayes p Ceorns Shan ans i Pl it & : o
. ;‘_ sl s e corps dtant dans 5 iporte quelie pozition. e bullon Joit tlps
yictr b ¢ S ddenN mains nsan” e do
on e dans les dewx mains jusqCan moment de deibblor, de passer on d
Lanreer i, 3530 ot ). a (e

Fig. 354

2% fix coupant le dribbling & terre ' seul dribbling en Pair, par un coup
frappé sous le ballon qui passe aiusi par-dessus Padversaire,

¢. Arréter un dribiling. — On arréte un dribbling :

1o En faisant dévier le batlon aver la main cuverie el en Iattirant & sol.

20 [ frappant le ballon avee la muin ouverte pour lenvoyer verssa prooee
direction d'aitague;

3¢ Bu sublilisant rapidement la balle avee les deux mains.

B. Passes.
Pour cagnar da terrain, le dribbling estVexceplion, cf la passe est laregle:
£8g 3 ges { pas ;
alle doit&tre faite avee une grands pricision; ¢’est de cette précision que dépan~
dra le bhon contrile de la balle,

Edueation physigue

Fig. 353 a, iy '3‘::'5 I

2t
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. _ . .

' 'Pa:ssi courte. — lL.a passe courte est utilisde pour progresser jusquw'a
pmiiu;xté e son « propre panier », Elle se fait & une ou 3 deux mains

! .a..mesd courtes & deux mains. — Lapasse courte se {ait avec les deux
riz}ums 3 és du corps; le ballonest projeté horizontalement en avant cu decots
dunevive déientedes mains;ildoifarriver verslaceinture de celui quile regoit,

s . . PR

i‘om augmenter ta préeision, cloizuer légbrement du ballon les pdumeb des
mains, de facon i ne le z‘naiutezu? gu'avee le bout des doigls dcarlds of la base
du gnom {fg. 355 a et b},

o Dasees F:ig-. 3;:) a. Fig. 355 b,
2* Passes couries & une main. — La passe i
_ . » courie est [ :
main dans les cas suivants 1 ielte o e et
I“ Quand on est « 4
v Qu margné » de {rop pros parun adv i :
i o ot e p presp ilversaire pour passer d deux

Fig. 356 a. Fig, 356 5,

passe derrigee s0i sans se retourner.

20 Quand on veut faire une
du ballen avanison

30 Onand on est obligh desanter en Vaip pour & ‘amparer
adversaive; dans ce cas on exdente un p;‘uion'rf'mvnh de pusse.

b. Passa demi-longue. — Lu passe demi-longue est utitisée pour s em ir

7 eloignd {16220 mitros) en envoyant fe ballon par-d

i}d“{)li tong dons une seuln main {
en avant du corps (fig, 357 a et bl

HIH pa\’thrmm' Qsse

sus Ges ndversaives, Le
o ou-dessns do Vépaule, est lancé

dolgts éeartds), ;xlu—

cie

Fig, 37 a. Fig, 357 b.

_ Passe longue, — La passs 1
son panier est menace, et pour Pe-prf‘mizf, du méme LOH[) Uattuqie du panier

Fig. 358 a.

f?ﬂf"lli‘ esbutilisde pour @ dégagery, lorsaue
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adverse enservact a distance un partenawre démarqué. Elle se fait d’une seuls
main, le ballon tenn avec les doigls dearlés, Lebras, porté d’abord en arriépe,
est projeié vers Uavant dans un plan vertical et le ballon quitte la main apras

Fig. 358 o. Fig. 258 .
e !}uizmcemeut; le corps participe au monvement comme dans les lancers
athlétiques, Le ballon est ainsi laned stivant une trajectoirs moins tondue et
Passe au~dessus des adversaires (fig. 358 ¢, het c.

il ne faut pas, dang Ia passe longie, envoyer le ballon frop haui, pour gvi-
tor: :

f Pe l'exposer trop fongterps & Paction dy vent;

20 De laissor trop de tom ps aux adversaires pour organiser leur défense,

¢. Passe en marchant oy én courant., — La passe peul &ire regue en
miarchant on en courant, Celui qui regoit 1a passe doit s’arraper imméddiate-
ment apres le premier pas qui suit la réception, en se bloquant sur la jambe
avant. Celui qui exdcute la passe doit envoyer le ballen en avant de eelui &
gui it o destine, Le joueur qui regoit Ja pusse peut anssi passer i nouveau,
sans aredler sa marche ni ga course s & cet effet 1] doig s'exercer A faire ca
redaublement de passe avant d"aceomplir fe second Pas, tout en continuant sa
marche cu sa course,

Il sora impossible de reprendre une passe si on n'a pas réussi, Immédigte-
ment avanl, & se démarquer, ¢ est-a-dive a g'éloigner de adversaire qui vous
surveilln,

¢. Se démarguer, — S démarquer est d'une importance capitale au bas- A

kel s il faut se porter & trois on quatre pas de son adversaire, d'une ditente
brusque et rapide pour le surprendre, et seulement au moment of unc pusse
beul &bre fuite. SiPadversaire vous suit, bondir de nouvean dans une autre
direction on il n'y a pas de jonenrs. I sera parfois nécessaire de faire frois ou
quatre ddplacements suceessifs avant de tromper Vadversaire, Colni qui fait la
Passe ne doit jamais l'exéeuter vers un partenaire gqui n’a Pas pu on su se
dérmarguer,

{. Arréter une passe. — Onempéeho wune passe en « marquant » Vadver-
salre: on Parréle en interceptant s,

—. 8325

. . .
’ advepsair sxéeuiar
meilleure facon d'empécher un adversaire d'e
i° Marquer. — La mel

ar 5.
une passe est de le ¢ margquer» de pré

b J © - ks = p d E q H I)(, :!b\./de
”_ eS! ié(:ess.i!!e{l 2 TR Tt ]. 1 € e =} ¢S, 501 orsqu 3 5
q 2 &
£ d‘«' IQ&H"‘(]‘HQ o g t} g ]

i ipi - (‘. i ma[‘que un El{i‘fbl—
58 h(ll Ot S()‘i 1 i ]3 Cavolr (i,llﬂ COéquxple! by _ ! 3
{ HOFS U,‘.l eut le ra . P - o Iy 1 ou
saire en ’e i nt pa B pSS quelb l[l}.e soient ses C}}dn‘o{.’,nleﬂi\, C (h C ()Il‘! !{
i ] suIva 5 Ak ) , 1e‘ : {Ae ltv !
[ te l,f Hlp chRan £ 3a1sl 8 baHOn ou de sen (} bai rasser § 5]
d’ailul‘e, el £n i & ,li t d Y g T 1 e é g '

posséde :

P p~ i IS ﬁ 3;)3 :
1t p'll O ‘{()S 1% 2 = da i%:1 us ] S 50 ( g .
53 d 1} ihon des b[ a8 et dli [M814 ¥ t(} i H ¢

’ saire e 8 :3 hras;
soit par des sauts successifs Jevent Fadversaire en élendamllwi s
1o ba i : ( aive lacher prise
soit en frappant le ballon avec la main cuverie pour faire 18 |

Vadversaire; » T
soit enfin en saisissant le ballon déja tenu par Vadversaire, pou

ser {ballon tenu). ' n I
Toui en marquant de prés H faut dviter de commettre des faules pe

fes
35 i eplant
2o Inlercepter une passe. — Un arrtle une passe en Uinterceplar
: i allc i ains de Tod-
soit en élendant un hras au moment oa le ballon quitte lesm
versaire; o et dons
soif en saisissant la balle enire deux adversaires pendant son traj
e i istr la balle et devant lui
50it en passant irés pres d'un adversaive qui va soisit !‘a §>(‘3H'a,'e,e§0i"néﬂ_ o
en‘ frappant celle-ci de volde pour la prendre aprés avolr ainsi gnie
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outre on se irouve déwmarqué (fig. 3601 Cette inlerception est laplus efficace.

Privcuen, - On marque son adversaire lorsque Déquipe adeverse (pos-
sédand Te badlon) o Pinilintive de Pallague, quelle gue soif la fonclion du
jorcur dans son équipe.

On se démargue sans s"oceuper de son adversaive quand celle  iniliative
apparticnl & sa propre équipe, quelle que soil lu fonction du joueur dans
son dquipe,

€. Mise au panier.

Quand on areive en bonne posilion avee L balle, 11 faut lancer cette halle
dans le panier prur marquer des poinls,

Laneer au panier osloan arb qui ne acquiert quavee beaucoup de trovail,
de persgvérance, d'dtwdes techniques et dradresse nalurelle, En conséquence,
c'est Véldment du jeu te plus délicat ot le plus tmporiagt & travailler,

— Il eamporte quelgues principes gonéraux :

Premier principe,

4 Lancer en chandelle ». — Quelles que solent la distunce et ia fagon dont
on lanee, il faut envoyer le ballon en « chandelle s, ¢"est-a-dive sufisamment

¢ punier; o w0uve

a1de presque verticalement dans | ' |
} atteignait oblique-

pur qu'il redescer |
e o sancoup plus grande ques:

ainsi une ouverture dentrée b

. aa ap
ment le cercle korizontal du panier {fig. 2613

Fig. 361,
Deuxieme principe.

« Effet » @ donner au bal?mz dans le
lancé avee « cffet », ¢ est-il.—dm-,\; en tour
pendant tout son trajel duns Pair

I3e celte fugon icbalion ro ulant sur

& verticalemenl ef peul ainsi ren

N oy " PR 1o
le panuesn au-dessus du pander retomne

contrer ce panier; 571l wavail pas
presi !

SANE EFFET

AVEC EFFET.

& « effet » il rebondirait sur fe pUnneau sens au
le panier (fig, 362).

iancement. — 1o ballon est fougours
nant sur lui-méme d'avant en arritre

cune chance de rentrer dans



Fileri

Sile ballon est lancs directementsur Jo banier avec « effet », i| enirera plus
facilement aprds avoir rouls sur Jes bords du panier. Sans « effet y 1] rebon-
dira sur le cercle of retombery en dehors dy pavier.

On donne de I' « effet » au ballon en Je faisanttourue;'surluiqnémepen-
duntlexdeution dulancer. Pour celalesaisiv gvec les deux mains ouvertes, leg
doigls deartds, les panmes des mains éloignges dy ballon; fléchir les mains
sir les avant-bras vers e sol {fig. 363 a), ramener fes mains en flexion OPPO

Fig. 363 q. g, 363 5.

8de (vers la wéte) [Rg. 363 b, cominuer avee un monvement de rotalion deg
mains aulour des poignets, tout en lancant le ballon qui doit dtre laché ay
moment ot fa flexion se termine,

Poini 4 viser, — 1o Viser de préférence lo panier direclement, si 'on falt
face au pannegy.

2¢ 8i 'on est de cotd, viser un point du pannean du méme cots et au-dessus
du panier, variable suivant la distance oi se trouve le lancenr selon angle
de lancemuont,

Cependant g1 pourra aussi, dans ce cas, s’habituer aux laucers directs dans
la panier,

D. Diffsrents modss de lancer au panier.

1. Lancer anm panier de loin, par flexion et extension du
rone o des jambes et par balancement des bras vers le hamt, —
Pour lancer an panier de loin (plus de 5 a 8 metres pour fes jouears exercds
8t plus de 3 4 5 maotres pour les débutants) : s’arrier, prendre appui sur les
deux jambes deartdes et ldgerement fidchies face ay panier (pivoler éventuel-

— T

lement sur un pied pour faire face au panier), fiéchir lo tro:zc et les Eami)es
. . rdres
pour amener prés des genoux le ballon tenu dans les denx maing, sa redresser

Fig. 36t a, Fig. 354 b.

par une extension rapide des pieds, des jambes et du Lro'nc, pm.'te:' les E;ya:}
vers le haut, les mains accompagnent le hallen s plus loin .possible pour lui

donner plus de force, de vitesse et de ptécision. Donner an méme temps de

Fig. 364 .

Yeffet avec les mairs, A pres un peu d’enlrainement, exéeulerle lancer en sau-
tant de fagon & accompagner le ballon ples loin (g, 3642, b et o).



Le lancer fait de cette fagon peut dtre facilement purd, puisque {'adversaire
a le temps d'interposer les bras ou de frapper le ballon. Aussi ne doib-on
essayer un lancer au panier de loin gue sil'en est compistement démarqué.

2. Lancer an panier de prés par extension des bras et du corps.
~- Pour lancer au panier de pros {(moins ded 4 8 matres pour les joueurs exer-
¢és et moins de 3 & b métres pourles débutants), il sufiit de commencer le mou-
vement a la hautear oa le ballon est recu [poitrine, dpaule, téte). De cette
facon il v’y a pas de mouvement préparatoire au lancer, done pas de temps
perdu; on peut ainsi profiter, pour essayer le panier, du moment fugitif pen-
dant lequel on aura véussi 4 se démargner.

Pour exéeuter ce lancer : tenir le ballon 4 1a hautenr o on Va reen, bras
fiéchis, jambes légerement fidchies; dtendre aussitol les jambes et les brag en
accompagnant le mouvement d'une exiension du corps et des pieds {fig. 303
a et b}

Fig. 365 o Fig. 365 b

Aprés un pen dentrainement, accompagner le ballon Je plus loin possible,
d*abord enlevantun pied, puis en sautant, On donnerale monvement d’ « effetn
comme précédemment, mais en partant de la position normale des maing
{sans flexion prealable vers e sol).

8. Pousser dans le panier de trés Prés. — Sion est 4 proximite du
panier de Tace on de c0t8), et diroitement reavgnd par un adversaire, pousser

— uJdrrz

simplement la balle en sautant pour Vaccompagner le plns haut possible; la
balie redescend verticalement dans le panier {fig. 366}

Fig, 360,

-

: N A . . ain.
4. Lancer au panier de irés prés, 3 deux mains ou 3 une ma

—Sijon est 3 proximifé do panier el sur le edtd, on peut lancer en fuisant

Fig 26Ta. . Fig. 307 b.

décrive au hallon une demi-circonférence et en lul donnant un effet qui le fait
tourner autour d'un axe vertical aprés avoir visé un point du panneou sur le
cdlé et au-dessus du panier (fig 367 a et b).



puis lance le hallon en arriére de lui parune extension des bras et du trone
{fg. 370w et b ).

Fig, 370 a. . g 370 b

9. Lancer an panier par-dessus ia ¢éte, - Lancer de cette fagon
yuand on est marqué en avant et irbs prés pariun adversaire trés grand. Pour
vala parter le ballon tenu des deux mains derridre la t8te, les bras fléchis, le
corps en extension ; étendre brusquement les bras en redressant le corps et en

Fig. 371

i3 gf‘ancixssafxt sur la pointe des pieds, de facon & envoyer'le ballon au-dessus
de Padversairve ; viser directement b panier. Le ballon sans effet monte trés
hout, en «chandelle » {fig. 371).

e

Apres entrateement, lancer en sautant sur place.

Feintes.

1l fant apprendre & faire des feintes, On peul parexemple feindre de pa ser
& un partenaire: Vadversaire part de ce cotéet dégage le panier vers tequel on
peut lancer.

Esquives.

[.os esquives permettent d’éviter un adversaira. Exemples:

o Tenant solidement ke ballon des den< mains, le porler & droite on & gau-
che du corps par un mouvement hrusgque des bras aceompagnt d'une rotation
du corps, le ballon rasant le ventre; dégager ainsi e ballon sur le edie et
laneer an panier du méme mouvement, ou passer ou dribler;

9 Taire rebondir 1o ballon au sol du edté oppose & Padversaire pour conti-
nuer 2 dribbier ou pour le controler & nonveau et le passer ou lancer au panier,

Empécher les lancers,

les moyens dempécher Vadversaire de lancer au panier sont lss mémes
que ceux employés pour empécher les passes.

¢. Tactigne du jeun.

Role des avanis. — Les avants ont la fonction la ples iuportants de
Péquipe. Elle consiste & marquer les points,

Les avants doivent diee trés mobiles, vils et adroits: la taille avantage,
maiz it {oul peafdrer un joneur petit et adroitivun joucur plus grand et mala-
droii,

Los ovanls progédent par passes courtes redoublées, eplre eux, avee frar
contre, quekguelais avee leurs arriéres. Aprés une posse courte ilg se démare
gquentrapidement sur le odté, en avantou en arrigre, vers un endroil libre
d'adversaires, pour recevoir 4 nouveau le ballon. (es passes peuvent dre :
4o redoublées une ou plusienrs fois avee un portenaire; 20 en ciseauy simples
ou en cigeany redoubids, avee plusienss partenaires; 30 an briangle uvee pio-
stenrs parienaires, .

les passes redoubless, en eiseany, en triangles sont exéoulées aver les
mains de la meme facon gulelles le sont avee los pleds a football, (Ve Vex-
plication ot les figures du itre V, chap. 133 Faothall}

oz avants évitent do se porter vers Vendeoit od deux jousurs se disputent
fa balle ou sontsur le point de la recevolr, pour ne pas créer fo w deux contee
L334

Las passes sont utilisées dans le bud de se rapprocher du panier jusqu’au
moment oit o joucur est en bonne position pourlancer le ballon,

[ avant peut aussi ercepfionnellement. quand il ne voil aucuwn parlenaire
démarygué pour recovoir la passe, et qu'il est seul et trop loin du panier, se
rapprocher en dribbiant pour permattre & ses partenaires de se démarquer,

| Javantenbonne position lance au panier; i est priférabls de lancer de prés,
mais un avant complotement démarqué ne doit pas hésiler 2 « lancer » méme
s'it est loin du ponier,
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Q'uamd wr avant {eu un anbre joneur) essais le but, I'autre avant se pord
rapidement sous le panier, il reprendla balle 4 sa descente st le but est o
que, ¢t lance & son tour; sl est géné, il amorce une nouvelle atia o on
passant, en arriére, a un partenaira. ) e e

S Veguipe adverse o le bénefice de l'attaque, 'avant suit son adversai
dsrec:l. pour e marquer ou Pempicher de prendre part a E’;-lt!aque. ;ie $0R & aipe.
il doit revenir raphdement en avant, en se démarquant s'il \'{;it ses afﬁ‘lp&
s'emparer du batlon el reprendre ainsi la conduite du jeu. Si l’arriézl ad ieres
s'empare de la bulle sous le panier, luvant le margue de trés pras o
Vempécher de jouer. St Voccasion se prisente, il intereeple une nsse ntee
arrirres et lanee au panier. 7 e e

; Ro_!e du cenire. — Le coulre a un réle important; il est le pivol de
dquipe et de lul dépend la conduite générale de ta partie: il doit avoir de la
3 s '
détente, dlre gre rapl 3 r, puissi ;
otentr, -crcmd, u}pld(?. S_aoupla.. puissant, lenace, courageux, résistant ed
:ie plus, adroit au panier. Il joue partout ot sans arrét tantot a lattague en se
smarguant, tantdd, el sans leansition, alz 7
sans sition, & la défense, rn margus 51
. 3, 0 an 7er-
doma , 1 t son adver
i procéde par passes aver ses avants, comme 3t est dit pour ceux-ci; i
ldlif"ﬂ au panier a toute occasion. ll procéde également par passes ave)a’un
arriere (passe en triangle), s'il est lui-méme mavqud de préset si ses avants
' - . o o N ) . ) A B » by Redirte [&
ne sonl pus démarynis; sa passe fuite, il se démargue en avant pour repren
dre la passe redoublée que Paveidre doit exéeuter vors Ini ou vers l'avapt‘( i
aura pu se démarvquer, N o

Dans la défensive, il marque do teds pros le centre adve essayant cons-
tamment de reprendre la balle et do rendre & son équipe i'ini,tiutiv;\ de l'atl
que. [ ne quitte pas son sdversaive divect, ne se laisse pas aHirJM' ( ‘a- -
au_‘l?..re joneur, ou gagner par idée fausse daller se p!};ce:z SOUS .’ie Danior
adverse pour reprendre plus faciiement le hallon, 7 e
H essaie en loute necasion dlinlerceplor

quil s'ernpore da ballon, i serl par une MIBS prsaes .df’- s adversaires. Dés
vil e wion, i serl parune passe lovgne Vatlaquant démarque si
margué de irep prés, i ne peut passer & avanby il sest ex(:epti«mneilemeni,
par passe convte, nn arviére démargnd el pettement sépard de f,-(m.t. adversair ,
car les passes sous le panler adverse sont exce: 7 e

. sivenient dangereuses
< 3 )Y i e i ] -, z . - ) '
Si, étant en possession du balloy et démarqué, il voil jons ses partenaires

_ o - . N . - o ©
margaés, i part en dribbling en les surveillant; dés que Vun deux o réusst &
se démarguer, il Ini passe le ballon. ' ‘

Sison adversaire ost on possessien du ballon ¢t en bonne position pour
g?h(:m" le cerzu:e essaie dempécher ce loncer par tous les movens permis
{frapper ou tenic le balion, stendre les bras, sauler, ete.} "

;ROIS des arriéres. — Les arrieres doivent étre souples, vils, «acere
: 1]8;1[: » x-ussz:stam;:,,= és adroiis et particnlidrement entrainds au controle da
bellon ; ils doivent enfin &tre cxercés & la mise au panier

] s P pprdpn 1 ¥ 3 .

Le ;ol’g, de,'i arriere, essentiellement defensif, esi le méme, vis-a-vis de con
adversaive direct, que celnd du contre dans la defensitive -

Liarriére participe a Uoffensive en suivant lo cenire an gon parlenaire
avanl, pour rendre possible la progression par passes en triengle. Le second
JENIATD PHS 2T APPIGPS . e H I'- - A y
appigre reste en arniére do premier pour parer immeédialement a toute conire-
attaque, en marquant le premier adversaire qui s'échappe

blings, passes, |
nécessaire de travailler Vétude tactique dans les séances d'entralnement,

d'arréler le jen surune faute tactique du joueur, et de reprendre, pour la

corriger, la phase de jew a 1 ,
ques phases tactiques nouvelles, qui seront employdes dans le jeu sur V'indi-

~
e Qe T

Sl est bien place el démarqué, Parriére whésite pas A essayer un panier de

loin. Cependant, il ne doit pas abuser dujeu d'offensive avec les avants, aussides
q'il estime quele ballon va étre repris par un adversaire, il bondit en arriére
pour marquer son adversaire direct avant que le ballon puisse iut parvenir.

Tactigue d’ensemble. — Comme au football, les combinaisons, variables

8 Pinfini, sont fonction des elrconstances et de Vintalligence des joneurs.

Le travail d"ensemble & une équipe est déterminé par la succession des drib-
ancers, inferceplions de passes, efe. En conscquence, il est

‘origine. On étndiera avant chaque maleh quel-

cation du capitaine.
Le capitaine de Véquipe esl un joucur expdrimentd, intelligent, tenace et
qui coordonne ltes efforts et dirvige les combinaisons, en indi-

consclencieux,
la meilleure solution 4 appliguer. 1 doit avoir sur ses 2oé-

gquant rapidement
guipiers toute l'antorité nécessaire,

«. Entrainement.
fo SEANCES DE TRAVAIL TEORNIQUH,

But : Dovenie un hon jouenr en étudiant méthodiquenient les cléments du
jeu et la technique des gestes, en scguérant fa waltrise dans la véception of
la passe du ballon, el Vadvesse alancer au panier.

Moyen : Réserver des séances speciaies (deux ou trols par meisi d'une
durée de trente & quaranie-cing minutes.

Si on ne peut disposer de séances spéciales, riserver dix iequinze minutes
avant Uentrainement proprement dil, pour Vexéeution du travail technigque.

Chaque séance d'élude technique est divisde en deux parties d'une durte
égale.

172 partie : étude des procddés de progression,

2e partie : élude des lancers au punier.

Séances spéciales.

(Clertaines seances peuveni dtre reprises plusiones fois.

A. Séances concernant ’étude des procédss de progression {ardre
de difficulté techniguel,

— Passes courtes & une et & deuxr mains ef conirole, les ¢leves dlunt en
cercle i petit vayon {4 m.}. Le ballon esl renvoye & Vinstrucleur qui est o
centre.

. Prasses courtes & une el ¢ deuxw mains el conirdle, les éléves vlant sur
deux lignes, face & face et en quinconce.

— Passes demi-lonques el coniréle, les gleves élant en cevele a ravon de
486 motres. Le ballon est envoyvd i I'éleve qui esl en face.

~— Passes longues ¢l coniréle, bros dreit, puis bras gauche, les dlevesdtant
en cercle & grand rayon (8 a4 12 m. pour le bras droil, 49 m, pour le bras
gauche)j.

Fdieation phivsique, 22



338

—— Passes couries redoublées & deux en courant, dans e sens de la lon-
gueur du terrain.

— Puasses courtes pour loutle groupe réparti sur le terrain {sans adversai-
res), en obligeant les éléves & changer de place pendant 'exécution de cha-
gue passe.

— Dribbiing. Les éléves répartis en deux colonnes se faisant face ef espa-
cés de 15 métres dribblent & iour de role,

~— Passes longues, demi-longues el courles d une ondeux mains, les éloves
élunt sur deux lignes; les instruclenrs enlre les lignes essaiont d'inler-
cepler.

— Passes courtes redoublées ef en ciscaur ssns adversaires {par cing
éléves).

— Méme iravail, mais les dléves sont marqués par Vinstrueteur aidé d'un
ou deux ouvriers confirmés,

— Passes courles en iriangle, coupées de passes longues ou dégagements
sans sdversaires,

— Méme fracail, malis les éléves sont marques par linstructeur ol ses abdes

-~ Marquer et se démarquer, cing éloves forment un cercle el essaient de
se démarquer pour recevoie le hallon ot passer, deux instrucleurs, i Vintd-
rieur du cercle, marquant les élives.

- Méme fravail, weais avee cing éleves (cercle exterienr), conlre cing
éleves (cercle intérieur). Les jouenrs de Iégquipe qui st en possession du
ballor se démarquent, les autres marguent el interceptent,

— 3Méme travall mais en uiilisant toul le terrain et avec interdicijon de
lancer au panier.

— Driliblings suivis de passes a cing, sans adversaires.

= Méme fravail, avee deux {nstructeurs marquant les élaves.

— Fiude des rentrées en {ouche, de loin, de pres,

— Blude de Pengagement ot de ses suitos

— Einde du lancer-franc el de ses suites.

B. Séances d'études de lancer au panier, B

-— Panier de loin. — Placer les élevegen col

onne, & 5 mbdtres de panneau.
Plinstructeur, place sous le punier, lenr passe le

balfon & tour de role,
— Panier de prés. — Méme travail, les dleves placésene
lgavehe, puis droit), el & 2 métres du panneau.
- Panier de loin & 5 méires. alternant avee
— Panler & différentes distances. — Placer los joueurs & des distances

ditfirentes du panier, ils reprennent le ballon a tour de rile ¢l lancent {faire
changer souvent de place),

olonne sur lecots

punter de prés a 2 mélres.

== Panier de loin aprés réception en marche. —- Ka eolonne & 7 ou8
métres du panier, un éléve s'approche en marchant, ingtr
fa belle quand i) arrive 4 5 métres env
lance,

ucteur lui envele
iron, il s'arréte apres la réception et

— Méme fravail, les éleves sapprochant en courant de face.
— Méme travail, de colé.

— Panier de prés de foee. - Méme £rav-ai1 gue 5)9111‘ la s‘éa_u?)e p\réc%»
dente, mais la halle est passde quand I'éléve arvive &3 méires, puis & 2 métres.

— Méme lrasail, de coté. ‘

— Panier de prés en marchant. — Un éleve s’approc‘he_ en Hli‘}!‘?h&i.l[, ai
droite du panier; Vinstructeur lui envole la baliie c;uar.ld it arrive & ‘_i metf'e‘:,
environ, il lanee an panier aprés le pas anquel il a droll et continue s& mar-
che sans ralentir.

- Méme travatl, & gauche du panier. . .

e DPunier de prés en eourunt (& droite, puis & gauche du panier), — Mime
travail, mais Uéleve s'approche en courant, le «pas de fancer» devient un
hond, et la course continue aprés le laucer.

— Punier de lrés loin, étant arrdts {7 & 10 métres. ). .

— Panier de prés aprés dribbling. — Les dlaves & tonrde vole dribblent,
puis lancent an panier sans ralentir la course. §

-~ Panier de prés oprés dribbling d’échapplen,zeni. I‘Jmst.mclemv mar-
gue 1'éldve qui recoit 1a balle: celui-ci partendribble pour Fesquiver et lancer
an punier. -

Lancer au punier, de derriére la féle. -~ Llastracteur maz-qr.m de tris px:es
Iéleve plact 44 mitres du panier of Voblige i lancer. b hallon élant an préa.
luble a1z arviere e la Lote.

e Panier de lres prés @ une mein, droiie, puis gouche.

- Panier en arriére apres avoir passé sous le ponder en courant pasalivie-
meni au panneai. .

— Afise au panier & volonlé, pardquipes de cing jousurssans sdversairss.
— Mise au panier & volonié, par trois atlaguanis {centre et avanis), mar-
quss par deux défenseurs {arritresh

20 ENTRAINEMENT PROPREMENT DIT ET ETUDE TAUTIONUE,

But. — Diévelappsr le sang-froid ot Vesprit de decision et dinitiative de
chacun; obteniv un jen ddquipe pavfsit. Avqudrie e souflle of Venduranes
nécessaires pour joner an maich régulier. .

Mayens. — Denx sdances de quaranic-cing minules par sumaine. ’

Role de Pinstructeur. -— L'instructeur, aidé du capitaine, {hf‘lf__;’f: Penteai-
acwent de Veguipe. 1l arbilee les séances d'ensemble el arvéte le jon poare cors
riger los fantes lechniques ou tactigues,

Avant un match, — Faire exécutor une mise an train, suivie pour Lous
les joueurs de quelques lancers au panier.



B. LE FOOTBALL ().

¢. Gonsidérations genérales.

Le fnotball est nn sport d'dq

uipe pratiqué au grand air pendant la saison
froide {octobra & aveil)

- 11 développe et met en jen les qualités physiques et
morales les plus précieuses s adresse, souplessa, vitesse
coup deell, initiative ot décision; esprit de diseipl
ment de responsabilité et d'abng
mais pour Uequipe,

.souffle et enduranee;
ine etsolidaritd ) anfin senti-
gation par Pobligation d'agir non pour soi,
Davs ce sport, il v'est pas fait nsagedes wmains ot des bras,
dien de but. Li'ndvesse des pieds el d
particnlitrement dével

saul par te gar-
e la tate et la souplesse du trone sont
oppées. I s'ensuit que cet excellont sport néglige les
menthres supérieurs. n cons Muence, il sera utilement appuyd, soit par des
tecons d8duealion physique compléies, soil par Ia pratique de sports intéres-
sunt ce qu'i niglige.

Terrain et matériel,

Le football se joue avee un ballon rond de 87
rence, qui pese envieon S0U gramnmes.

Le teerain doil #tre absoalument plat et gazonné de préférence. 11 o fa forme
dun vectangle dont fes dmensiens maxima sont : HI& w86 sur 91 na. 43

T30 vards sur 100 yurds) et les dimensions minima : 91 m, 43 sur 45 m, 74
(100 yards sur 50 yards). Pour

optimnn sond de 100
sl

& 70 contimaires de circonfo-

les matehes de championnat, les dimensions
& [H) metres en longueur, et de 654 72 m,
imiles des pelits eolos dn rectangle se
|’§_!H !“BI'(%

en largenr(2).
nomment lignes de hud; celles
z. Une ligne teacde sur le sol
e jen en deux parties égales, et une
e rayon, formant le cercle denvoi, est
wis cormme centre,
Lo but, placé au contre des frgnes de but, est forme par deux poleans plan-
s enderre & Ton 315 {8 vards) un de Fantre ot refies pur une harre trans-
versule placde 4 2 m. 44 (8 pieds) du sol (3). L'épaisseur des i
Un filet est place derviéve les huts,
Dans chaque camp, la surface de but est délimites parde
B yardsyde longueur, tracdes perpendiead
de chaque potean de bud,

Dans chague camp, la surface de ré
16 ., 45 (18 vards) de longueur tracies

uent los grands edtes, ligne de foueh
fdite ligne du milieu), partage le terrain d
circonfivence de O m, 14 (10 vards) d

fys

fracés dun milien de cotip ligne
icaux ne peut
dépasser (. [25,

s lignesded m, 49
airemenid lo lgne de hutet 20 yords

parafion est délimitce par desiignesde
perpendicuiairement a la ligne de but

(1 Le footinll est ragi par la Fadération frangaise de foothall
Londees, Paris,

(2 Le vard vaal © m. 9143

() Le pied vant § m. 305.

assuciation, 22, rue de

3 ey

at & 18 yards de chaque potean de but. Ces tignes sont relides parallelement
8 la ligne de but, E ’ ' o o

Une marque apparante, appelée poinl de réparafion, est faite & 13 m. 97
12 vards) de la ligne de but en face du milieu de chaque bot,
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Un are de cerc
; are flc cercle de 0 m. 914 (1 yard) de rayon est tracé a ch
errain pris comme centre {fg. 372) 4
Tenue des joueurs.
io 7 1 3 o1 :
! ;n maillot & manehe, tres ample (ou une chemisstie)
A Il > l‘ .
;.. e culotie de sport fleltante, maintenue par un élastiqu
3¢ Des bas 4 revers. T
) .
4o Des chaussures spéciales a crampons
i @i H ¥ ‘
>.?e !:emesjamb{ems placées dans les bus (atiles sur
féquipement suppiémenia |
Uyt chandail de lafne;
Une casiquelie 4 visiére ;
Des genouilleres lastiques ;
Des gants épais en laine ou en cuir et caouichoue

. tout aux débutants
ire pour le gardien de but eomporte ; k

Nombre ef répartition des joueurs.

i es EOUG!H'S n 38 cam 33
£ , &u nOlIlbI'e de onze dii 8 'ha
" & q amp, sont répa:‘iis comme

1 gardien de but,

2 arritres

........... t arriére droit,

I arricre guueho.
I demi conlye,

1 demi droil.

I demi gauche.

i demis

T A s e

1 avant centre,
5 cvanis Pinter deoit.
€ R - - ) i
s oo 4 1 inter ganche.
1 extrdme droit, ou ailier droit
{

I exiréme gauche, ou ailier zunchs,

Objet de la partie.

lohie de i : ‘ N ’
. AL >y ])dlill} | (]f. ma
es e ral Il {23 d(‘h hill‘v 7\4’
l ) S 7 dlflﬂel un })Ul o ast (dl[e
;)ez t: I ;_,' bd“ﬂ]} enlre ](.‘S I}Oieﬂll.\ LI(I\ erses ¢l sous ld b\l re
LL d[lle(, [s1 % 1 * N . B8 ) 1 ad o v
3 | 1%(,‘ maximum dL la parile O )nalch 151 d s quuire ingl dl(
% » Q0 ;JUS(/ &n lE ux mi-t _! (I I Al "L - :‘ ,\ ]p H
Hth 1S 2 qt -] minutes x raeg
Ipn;l Hes 3(‘ m 02T e I emnps r quaranie-cin 1 inu S¢pa 4
< LR 2 B P( Sl as ey o1 1 = b H de -
(l I repos ne (lé 155ant p 3 I 13313} teq, sauf d(,‘l 15100 econlraire 1 ar

Direction du jeu.

Le jon est dirige i
jen est dirigé par an arbitve, vhared

Ty n (%e f't!’!'-‘ Kk 5 i 1 i
reprimes fes fantes connises | aire respecter les rogles et de

AP I(,‘S jotieurs. (_)ll l oA 1 ol ;L‘ll b 25 48

o }lf‘ <'hdl.‘ b3 f518 * ; 1 i re tr ‘l ! . ( .
h Lgre: d

3 d 1 llifll(l 2& (dmp q{ 1 d(} emetire {o i

dI s (lf_) E(i Ieise @ ojan ltl 1 hailor l l(’} i3 i 1)
& ‘
2l (l Ie o a aAncl il. 1

| nite du tlerrain.
La partie de foothall.
. Avanl do_ commencer la partie. los capitain
ace le choix da 618 vu du coup d'envol
A la mi-temps .
temps les camps changs Ot
e e .p : gent de cote,
o X (g-} ¢nvoi s donme au cenbre du terrain. Le b
be c ) . . Le
oye dun coup de pied dans la divection da but

es des équipes tivent & pile ou

allon posé a terre ast
adverse,

aque coin du

lLes joueurs progressent par des dribblings et des passes, essalent de
marquer des buts par des « shoots ».

Chaque fois que le batlon a franchi la ligne de touche, un joueur, apparte-
nant au camp opposé & celui quila fait sortir des limites du tervain, lo remet
en jeu. Ce joueur, se plagant face au terrain de jeu, les deux pieds en arridre
de la ligne de touche, lanee avec les deux mains Je ballon au-dessus de sa
tdte, vers I'un des équipiers de son camp.

Lorsquun joueur faif franchir au ballon la ligne de bul de son camp, le
balion est remis en jeu par un coup de pied de coin {eorner), donné par un
des joueurs du camp sdverse. De joueur, aprés avoir place le ballon au coin
du terrain le plus rapproché de Fendroit ot le ballon a franchi la ligne de
bul, Venvoie d'un coup de pied devant le but.

forsgue le ballen franchit la ligne de hut, aprés avoir été joué par un alta-
quant, il est remis en jew par un coup de pied de bul donné par un défensenr.

Pour le coup de pied de but, Je bailon est placé dans la moitié de la surface
de but la plus rapprochée du point oit le ballon a franchi la ligne de but.

Au cours du jeu, il est expressément défendu de porter le bailon ou de le
loucher avee les mains ou les bras. Seul e gardien de but est autorisd 2
faive usage des maing pour défendre son but: il peut done frapper le ballon,
i repousser avec n'importe queite parlie du corps, mais il ne peul le por-
fer plus de deur pas.

lLorsque des fautes sont eomsises, clleg sont répriméeg par des eonps de
pied appelés « coups [rancs ».

Lorsqu'un but est réussi par une équipe, Péquipe adverse remet ie ballon
en jen dans les mémes eonditions que pour le coup denvoi.

h. Technique du jeu.

Le bon joueur de football doit savoir controler la balle et s’en servir utile-

ment.

5 Coniréle du ballon. — Le conirdle du ballon s'obtient par le o blo-
cage » du ballon au sol ou par s Yopposition » du pied, des jambes, du corps
ou de la téle.

Le controle vise lrois buis:

o Amortiv le ballon en Varrélant ou en ralentissunl sa vitesse;

9 Le placer & un ou deux metres en avant de soi pour le frapper ensuite
avee puissance el précision ;

% Bsquiver, par ce placement de ballon, le premier adversaire qui se pré-
sinle, .

a. Bloguer, — On blogue une baite qui arrive au sol anhmée dune griunke
vitesse de diflérentes manigres, selon la place qu'on occupe par rapport an
point de vhulte.

— SiTon est place au-dessus du point de chute:

bloquer ta balle avec le pied en évitant de poser le dessous du piled sur le
batlon qui touche terre, car celte facon de faire ne permet pas de placer la

»

balle devant soi; de pius. elle occusionne des chutes ou oblige le joueur o



arrdier complolemen? sy course avant de }J}omzez-. I faut hle
le coté droit du cou-de-pied

gauche {on

{uer en posang
gauche du cou-de-pied droit) sue

-

Silon est placé en areitcre du point de chute {1 matre environ), allon-
ger la jambe et bloguer avec la semelle, le

pled fldchi (g, 394 @, b et »).

Fig, 378 a4, Fiz 373 »

balle, aw moment on ella touche le sof (fig. 373 @ betel, de facon a la « pin-
cery pour qu'elle rebondisga lézérement en avant, Le corps est penché dy
£t ot fa balie arrive, .

e e -

Fig. 3738 ¢,

Fig, 374 b, Fig, 374 ¢,

Par ces deux proesédés, on ralentit suffisamment la balle et on ia place en
méme {emps dans la divection ef & la distance choisies pour Uuliliser, sans
éi[:e gtnd par les adversaires les plus rapprochés; on arrive a exécuter ces

diverses opérations en marchant ou en courant, ce qui évife foute perte de
tewips.



40 -

b. Opposer le pied: == On arréte, par opposition du pied, une balle qui
roule sur le sol ou qai rebondit 4 faible hauteur : opposer au ballon le cotd

Fig. 375 a. Fig. 375 b.

Fig. 375 ¢.

intérieur du pied et du coup-de-pied en porlant la jambe légsrement en avant’
pour te placer & la distance el dons la direction voulues (tig. 375 a, b el ¢}

e. Opposer le corps. — Sionarrive irop lard pouréviter ie rebond arréter
et placer la balle par oppesition du corps — soit aver les jambes réunies, soit

U | - +

p)

Fig. 976, Fig. 377

avec le lrone en amertissant par un retrait du venlre, ies bras et les épau-
les portés en avant (fig. 396 et 377), soit avec le front (fig. 378 ¢ et ) — suiw
vant la hauteur aiteinte par ceite balle aprés le rebond.

Fig. 373 a. Fig, 378 b,

d. Se placer. -— H ne saffil pas Tapprendee & contedler une balle, i [aut
encore saroir se placer a 'endroit ot elle va tomber; pour cela il convient de
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s'habiluer a apprécier la force du vent, debout, arridre ou de cots, la foree du
coup dz pled qui & ¢t6 donné & Ia balle, et VeHort qui 1ui a ¢ts tmprimé ; puis
de se porter sans relard au point de chule d'une balle qui tombe ou au-devant
d'une balle qui roule.»

&. Courir sur la balle, — 1] psl toujours néeessaire de courir au-devant da
fu balle pour atleindre avant son adversaire; d'on nécessils de démarrer
rapidement, puis de courir en longues {oulées vers cotte balle, pour la jouer
sl possible avani qu'elle ne rebondisse sur le sol. Le joueur gui « attend le

rebond» sera toujours un mauvais jousny,

B. Progression avec le ballon. — Quand le ballon est controls, il faug
apprendre d S'en serviven lo eonduisunt par des co ups de pieds courts ou longs
dribblings, passes courles, passes longuns ot shoots),

s. Dribblings. o g Deibbler » le bailon c’esile pousser devantsol, enten:
trainant dans sa course avee los eolos des pieds {inlernes ou externes); le
joueur conduit ainsi son ballon avee lun ou Vavtre pied sans (ue sa course
soil ralentie et sans que le ballon siloigue e plus d'un métre {pour duiler
quan adversaire ne s'en empare]. Le ballon n'est jomais frappé du piad.

2% Dribbler Vadversaire, ¢’est fajre passer le ballon & cdté d'un adversaire (&
sudeotte ou 2 sa gauche), par un léger coup de pied; suivre le ballon par un
santde ¢4lé aves fexion des Jambes pour éviter los jambes de Padversaire,
puis reprandes o deibbling. Le jouanr disivant deborder Yadversaire en pas-
sanla sa gauche utilisern peur donner son coup de pied lo ¢oté externe du
pied gauche, si fe ballon se trouve placd ligerement & sa ganche, an momeity
pricis du dehordement; le eoté interne dy pied droit, sile ballon se trouve
lgirement & sa droite. 81 e joueur désire deborder'adversaive a droite, il
ntilisera les Heyens inverses,

b Areét du dribbling. — S$i on abovde Vadversaive de face, trois procédés
peuvent oire employés - :

I* En allongeant ln jambe. — Allongerla jambe pour s'empurer du ballon
dans les jambes dg Vadversaire (fig. 379, : :

Fig. 379,

2° En faisant une feinie. — S'arrelerde\'anlI'advezsaire,jambesécartées
feindre un départ dans une divection donnde pour le forcer & amorcer son

¢
M -

dribbling daas Pautre direction, puis allonger la Jambe, pour s’emparer du
ballen, au moment ot il quitte le pied de Iadversaire {fig. 380 @ et by ;

Fig. 330 a. Fig. 30 5.

3° En chargeant avec lu polirine contre la poilrine de Uadversaire {sans
bratalité et sans U'aide des bras ou des mains). Projeler ainsi Iadversaire en
arriere, s'emparer de.la balle et 'an sevvir aussitot {fig, 381).

Fig. 381.

Sioonaborde Yadversaire de coté, denx procédés penvent éire emplovés
1* En allongean! le jaombe. -— Si on ne peut avriver fout & fait a la hau-



teur de son adversaire, régler sa course sur la sienne, puis opposer 2 la balle

la partie extérienre du pied placé du cdté de Padversaire, {out

en allon-
geant la jambe (fig. 382). aron

Fig. 383,

o o - ’ o « " o 4 . M
“La charge n'est pas employde. pour dviter de pousser Fadvorsaire par der-
rigre {procéds difendu).
iy 18] L N v " v N > .
2 En chargeant épaule contre épaule. — Si Pon pent arriver & hanteur de
Vadversaive, le charger épaule contre epauls

€ pour le projeter de coté et s'em-
parer ensuile de la balle [Ax. 2833

Fig. 383.

C. Passes. — Le dribble n'est pas seul utiiisé, la passe est surtout la régle.

La pusse ne peut étre faile qu'a un partenaire qui a rdussi & s'¢loigner de
son adversaire, c'est-a-diro & se démarquer. Le joueur ne resiant pas loog-
temaps abandonndé par son adversaive. il faut tui passer la balle dos qu'il est
démarqué, ou pendant gu'il se démargue, et si on n'est pas soi-méme mar-
qué de irds prés.

1’idée de se demarquer doit toujours dominer dans Pesprit du joueur, par-
tenaire de celul qui a la balle.

On se démarque, en g'éloignant desonadversaireelen se portant «dans un
frou », e'est-u-dire 4 un endroit tel que le « vide » soit créd enire soi-méme ot
le purtenaire possesseur de la balle. Celui-ci pourra, sans crainte d'intercep-
tion, passer rapidement sa balle an ras du sol.

1° La passe courle est foite par un joueur margué ou surle point de ¥ étre
(c'est-i-dire géné ou étroitement surveillé par un adversaire}, & un parlenaire
démarqué. ‘

Elie est généralement faite, non pas exaclement sur le joueura qui vlle est
uestinée, mais dans la direction ot il pourra le plus avantageusement Putili-
ser,

Passe courte avec le cou de pied, - Lo jambe qui exdeunte lo pusse est
poride tendue en avant, la hanche suivant le mouvement ; puis la jambe s'é-
lave jusqir'a former nn angle denviron 60 degrés avee le sol; le corps 8'élive
en méme temps sur la poinie du pied qui reste a terre.

Lo balle est enlevée par parfie plate du coude-pied {pied en axtension)
ifig 384aet bl

Fig. 334 o,

Fig. 394 b,

Accompagndoe ainsi par le pled dans o dicection choisie, elle continie o
suivre cetle direction quundle pied 'abandonne; lachée alorsqu’ele se trouve
légbrement su-dessus du sol, elle reste au ras du ferrain penduni son trajet
complet, mais suffissmment détachée pour que les aspérités du sol ne puis-
sent changer sa direction, ni réduire sa vitesse. Celte pusse peut &ive faile
jusqu’a des distances relativement grandes {10, 15 et méme 20 m.),

Passe courfe avec le ¢df¢ du pied. — Quund on ne peul se placer 4 lemps
pour enlever 1a balle avee le con-de-pied, la pousser avee le ¢6té inférienr du
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pz’eci! (ﬁg_.:SSz”J 7 et b), en allongeant la jambe,
moins puissante que la précédente parce que le ballon roule au
est projeté selon une trajectoire trop courbe, '

La passe est moins nette et
- sol ou qu'il

N S

adversaires. La vitesse de propulsion donnée per la jambe & le corps est plus
grande si on prend quelques pas d'élan {fig. 386 a et §).

Fie, 385 o,

Fig. 385 b,

(_]etie passe est igalement employée quand e
voir, ast trés rapproche.

20 La passe longue nécessite un coup de pied plus puissant que la 23
courte, Elle peut dtre faite par un arridre vers un avant démarqu% pour §é Z?
ger son camp, Cest un déplacement de Jeu par coup de pied de dc’gageme:itg |
Le coup cstdonné comme il ast it pour la passe courte; mais |a jambe s’é[é:ve

eniigrement, Le ballon’aceompagne plus lon i
8 : . G guement recoit plus |
Pimpulsion de la jambe et du corps b et o T

pace sous un angle d'environ 30 degr

partenaire, qui doit la rece-

es. lva plus Ioin et passe an-dessug des

ransmise par te pied, et monte dans P'age

Fig. 396 @, Fig. 386 b.

REMARQUE IMPORTANTE. — L/arriere emploiera le dégagement {passe lon-
gue) sans confréole préalable du ballon, chague fois qu'il interviendra pros
de ses_buts. Il y a toujours danger quand le ballon arrive prés des buis et
'dloignement rapide du danger prime loule sutre considération de préei-
sion on de stireté.

Sile ballon arrive sous un angle de chute, I'arritre emploiera le coup de
pied de volde, étndié plus loin.

La passe longue peut dtre faite dgalenent :

T Soit par un demi, en avant d'un avant qu’il lance ainsi a Pattague {coop d.
pied analogue au ddgagement);

Soit par un avand ailier, yuia progresse, vers un partenaire nvand du cendre,
cetle passe longue s'appelle un centre. Le coup esi donnd comme los précd
denis, accompagné d'un mouvement de rotation de la jambe ef du corps,
autour de 'autre pied comme pivot, le corps du jonour étant ineling dans lo
prolongement de la jumbe qui frappe.

3 On empéche de fuire une passe, soit par noe chargs eovrecte [comme
pour le deibbling); i

soit par un arrdt de la halle avant son départ, en allongeant te corps et la
jambe {si on arrive a temps);

soil par une inferception de passe, en se placantau hon endroit eten« cap-
tant » la balle enire drux adversaires;

soit enchargeani le second adversaire au moment ol il regoit fa passe, mé-
thode pius efficace que les précédenies, qui doit 2lre employée par le parte-
naire le plus rapproché de ce second udversaire.

Eduention physique 23
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. Counp de pied de wolde. — 1° Simple. — 11 peut se produire des cas
exceptionnels oit ta présence trop rapprochée d'un adversaive snipache de edn-
tedler e ballon avant de le jouer; on utilisera alors le coup de pied de volée.
Lecou-de-pied allongé touche la balle avant qu'elle arvive au sol (fig. 337 a et b

Fig. 357 a.

Fig. 387 .

Attendre, pour frappar la balle {si Vadversaive w'est pas trop pres), qu'ctle
soit suffisanunent rapprochée du sol pour ta toucker sur le cdté et la renvoyer
sons un sngle d'envivon 300 1 « volée basse 5. $1 1a balie est frappde loin du
sol {1 mélre par exemple), elle est frappée en dessous et part sous an angle de
AU A B0 degrds @« volée hante »; elle est soumise plus longtenips & laction du
vent et & la résistance do Uair; le coup de pied est alnsi moins précis et e bal -
ton va moins loin,

2 Awvee risecqn. — Pour frapper la balle sur le edié e volée haute ot pour
donner plus e foree au coup de pied de voiée, on lancera d'abord la jaembe
quine botte pas, puis aussitol celle qui frappe {coup e pled donné en faisant
un bondj.

Le coup de pied ne peut étve donné que gnand celui quil Pexdente est suffi-
samneent dloigné de tous les antres joueurs; autrentent il serait pénalisé pour
Jeu dungerews.

k. Coup do pied retournsd. — o coup de pied est ut.lise par un arriére
qui fait face & son bat et qai ne peut changer de position 8 temps pour repren-
dre le ballon, ou par tont autre joueur gui n'a pas le temps de se placer pour
faire une passe courte it un partenaire placé derriere Ini. {1 se donne comme
le coup de pied de volée avee le dessus du pied fléchi, en touchant le ballon :
toul a fail en dessous, le corps penché en srrigre, Vautre jambe légérement
ficehie; le ballon passe par-dessus ia téte de celui qui le joue pour pariir der-:
rigre lui. :

— B

. Combinaison de 1a passe of du dribbling. — fxemples :

e Un avant dribble un adversaive {1). puis arrive sm‘{;n :;%Lg(md adver-
saire [2), et passe sa balle & un partenaire mieux placé {11 [fig. 358

.

@ o

o

[0 F PR -, ]

A

Fig, 383

: I adwor
20 Un demi (1) recoit une passe, dribble le b THENTAT

allon, puis dribble
saire (2) et passe (3) & un avant bien placé (1) [1

Fig. 389,
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3¢ Un avant ailier ou centre (1) dribble, puis passe (2} a son infer {1') et
se démargue aussitdt en avant {3); Uinier recoif et refait aussitdt une passe
& Pailier {ou au centre).

Cetie phase de jeu s'appelle un redoublement de passe (fig. 390).
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Fig. 380.

40 Un avant dribble le ballon (1), puis, géné, passe (2} 4 un aulre ¢ avant
démarigus gni dribble {1} et arrive sur plusmur ad\ ersaires; au momant de
asser a son tour, ef ne voyant pas de partenaire démarqué, il passe en
reites {2') & un demi démurqud {1"), soit en talonnant, soit en se vetournant

gerement et en passant avee le cote du pled & un demi démarqué. Cette passe

L ant les Joueurs qui obstraaient le | jeu des avaunts, le demi pourra repgs-
ser {17} & un avant {3) qui continuera Vattaque {velui quidtaita I origine de la
combinaison par exem ple}.

Celte phase de jeu s ‘appelle passe en iriangle {fig. 3910),
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Fig. 391,

50 Un joueur {demi ou avant} dribble (1}; géné, il passe {2} & un parte-

naire démargué asa gauche {1'yqui dribble enoblique pour évilerses adversat-

Fig. 392,

res. Le premier joueur le doulle anssitdt & gauche en prenant ainsi sa place

fﬁg. 392}, Cette phase de jeu s'appelle passe en cisequr. _ - -

* Méme phase de jeu que la précédente, mais le d'euxieme joueur qg: a
dribbi¢ en oblique est marqué de trop prés pour pouvoir passer a gaurhe‘ ;“
passe (277 & droite & un troisiéme jousut qui redouble aussiiat la posse sur e

(3} A ee moment le 2¢ joueur, margué de prés, lui refait lo passe (2

premier joueur venu en {3) [fig. 3931
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G. — Le «shoot » .— Le « shoof » estun coup préciset puissarlqui per-
met de marquer des points en {aisant pénétrer le balion duns les buts.

I} s'exéeute comme I8 passe courte avee les deux modifications suivanfes

1o La jambe s'élive jusqua Phorizontale de fagon A nceompagner ta balle
pluslongtemps et & la lacher plus loin du sol. Elle arrivera dans les buts surc-

}ﬁ“mrf‘?.uc' — Dans les phases 5 et 6, le deuxieme joneur peut parlir en
ob l{fue {1 dkdns le prolongement de la direction o0 la balle lui arvive. sa
arréter cotle balle. Dans ce cas, il es ; j ot

. 8, st doublé par le joue i
e . s, © le Joueur qui est de ce coté,
0 1 ;.. I—Q?lﬂ phase de_]eu, malis la passe du premier jousur (2) est faite perpen
eulairement a la figne de but, et le deaxitme joueur (1) court en obliiq 8
‘ , u
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Fig. 3%

Fig. 396 b,

Fig. 396 a.

pour la recevalr en ave 2 500 ire {27, Ceolni-cifo &
en avant de son partenaire (2], Ceini-ci e double et prend sa

place 11 (g, 3047,
8 Mwme phase de | '
] » phase de jon que la précsd i i
. : récédonte, mais le croisement des avanls e
ciseaux st triple. T ) fos stz e
Lo deuxid j
JL] HXieme jouneur rocpy ; e . N | :
joweur recevant la passe perpendiculaire {2 continue sa

course en oblique {379 ¢ ; i insi
e (4 5 un troisieme jonenr, dont it prend ainst la place, vient

1

e doubler {9 s'intercals :
r {3}, s'intercalant entre los dewy premiers joueurs (fig. 395).
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A T %) tevée denviron 1 métre, co qui obliger le gardien de bl « plonger haut»,
- A T . TR Veve
7R parade plus difficile a réaliser gue ls plongeon su rus du sol {fig. 3896 4, by,
;ible en eonrani et en prenant quoelgues i

90 e shoot sera exdenté sl pos
d'slan, de fagon a augmenter la puissance du coup.

e shoot sera diriué du coid opposé an gardien de but & moins gue par une
fointe on ait obligd celui-ci & se déplacer latéralement ; dans ce cas, on shox
tera vers Vendroit quil oceupait, le prenant ainst & conlre-pled {fig. 386 c)

1° Shoot sur balle contrélée {exceptionnel)
On « shoote » sur balle conirdlée auparavant, sipueun adversgive e se trouve

a proximité de eelui gui rogoit Ja passe.




20 Shoot sur e -
; Shout sl balle non conrilée. — o shoot est le pl i
altaguants quine doivent pas perdr e, oo uatais ot

4 e, 81 conird i
quidmes de seconde qu'ils ont pu uac;ne;- ntlr’.oliam 2 valle, Jes uelaucs ein-
s gagner sur 'adversaire, -

b. Sur balle dribblée. — Mame proedde.

¢. Sur balle lombant au sol @ shoof de volée basse. — Méme procdds,
mais atlendre lo moment on la balle s'est rapprocbée sulfisamment du sol
{tig. 399 a et b} pour ne pas frapper en dessous et I'envoyer au-dessus de la
barre transversale. .

Fig. 397 a. fe. 3975
. .
a, o p .
o E“St;rv balle roulante {balle roulant sur le sol}. — Le ballon doit etre f
) s T . i o . Stre .
. prewme conrse, avee la face extdrieure du picd droit (aauche o ran
vient de dioite {gauchn) (. 397 a oL b, 398 4. b ot o] gauchej si la balle

Fig. 399 a. ¥ig. 399 b.

1. Sur balic tombant au sol: shoot dedemi-volée. — Ce shoot est exéouts si
le joneur werive trop tard pour frapper la balle en volde basse. il doit profitee
de UVinstant préeis oit la balle commence 1o rebond pour éviter de I frapper
en dessous.

9 Placer la balle dans les buls arce le c¢ofé du pled. — BDuns cerlains
cas, par exemple pour placer une balle en coin étant & proximité des buts,
que cette balle roule ou quelle tombe, le joueur la frappera avec la foce
interne du pled.

4° Pousser de la poinle. — On ne shoote jamais avee la pointe du pied,
mais on peut pousser le ballon de la pointe si on arrive trop tard pour shooter
et §'il ne reste plus que ce moyen pour foucher la balle avant Vadversaive
(ne peut se faire qu'h proximité du butj.

. Jeu de téte. — Il reste i apprendre le jen de t&te trés employé en fuot-
LaH mais difficile & exéeuter correciement.

La téte doit stre utilisée guand denx adversaires se disputent une mbme
bulle haute ou quand un joueur n's pas le temps de reculer pour jouer au
pied. ‘

a. Contréle & la iéle. — Frapper légerement la balle avee le front pour
Vutitiser comme il est dit dans le contrdle au pied.

Fig. 398 4. b. Passe courfe de ln (éle, — (employee surlonl par les avanls, matis

Fig. 398 ¢, aussi par los demis en attaque).



La passe se fait avee le front {face ou cotd suivantle cas)

Ar un Mmouve-
ment de la téte of du haut du tronc, d’arridgre en avant P anche

de droite & gauche,

Fre 400 o, Fig, 400 b,
ol de gauche & droite 5 elle doit stre exdoutés avee autant do précision qu'an .
pied, vers un partenaire démarqud {fig. 200 ¢ et b}, soit horizonialement vers |
sit lete, s0it en la rabattant vers son pied.
e. Passe longue de la téle {dégagement). employie. surtout par les arrig-
res et les demis en délense. ) :
Cotte passe se faif avee le haut du front {face an cdte, suivant le cas}, pay
tnmouvement de la téte et do hawi du trone d'arridre en avant et de bz;s en
haut, la tite se déplagant sous un angle de 30 degrés avec le sol. I

: lat .a balle
part 2insi sous le méme angle :

Fiz. 401 a. Fig. 401 b.

Arriver;si possible sur la balleen courant pour sugmenter la puissance du
dégagement (fig. 40t a et B).

d. Shoot de la téte. — Le shoot de la tate se fait comme la passe courte

Fig. 402,

d'uncoup donnd avee le front, la balle étant projetie horizontalerent. Aveiver
si possible cn eourant prur sugmenter la puissance du shoot {fig. 402).

¢. Tactique du jeu.

A, Tactigue individuelle.

a. BOLE pEs avants. — Les cing avants forment la ligne dstlaque; ils
procédent par passes, dribblings et shoots.

to Les avanti-ailiers.— Les avants d'ailes, appeles ailles overlrémes, sont
des joneurs rapides et adroils. Is doivent se tenir constemment o lear place,
cest-a-dire aux aguets le long de fn touche, assez en avant vers Vatfague,
méme si lenr camp est altagqng, toul en évilant ju hors-jei. Ainsi placds, les
ailiers peuvent déclencher sans retard toute contre-atlague amoreée sur eux.

L ailier recoit la passe; w3l est senl, il dribble le plus loin possible, en
gonéral le long de sa touche; st un adversaive s’ approche de lul pour le géner,
il eontinue son dribbling et ne cenfre qu'aprés Uavoiv aitivd prés de lul, enle-
vant ainsi un homme & la defense immédiate du bul,

“Co cenlre doit etre dirigé en oblique vers Papani-inter ou Uatlier opposd,
maid pas trop en avanl, pour évifer de donner le ballon aux adversaires.

$i Vailier est avrivé en dribblant & proximité de la ligne de but, 1i cenlre
légérement en refrait pour permetize A ses partenaires de vecevoir ce centre
hors de portée du gardien de but adverse.

L ailier doit réussir a centrer avant d'étre marqué de trop pres, Toutefols
siun adversaire réussit o l'acerocheret Vempéche de centrer, il le werochdte n,
¢ est-a-dire qu'il arvdte sa course et fait demi-lour en renvoyant aussitot sa
balle vers 'arriére d'un petit coup de pied. L'adversaive surpris conlinue un
instani sa course vers I'avaniet P'ailier, qui, 4 ce moment, tourne le dos & son
but, en profite pour cenlrer. Pour exéeuler ce centre, un ailler doit savoir
frapper des deux pieds.
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i Vailier, se trouvant au milieu d'un groupe d'adversaires, recoi
it descend vers fes buls p k e bae
-~ il vers las buls par passe et redoublement de passes avec son avant.
T I i . . N . .
ter, puis centre ou passe une derniére {ois a son avant-inter si celui-ci
bien place el démargud, et est
Elailier qui, receva 55 i
» L} ler qui, recevant une passe, voib le champ fibre entre lui of le but
[iEg ki g 3 g Sy o ’ H i
ibb Lg_e‘” s¢ 1 aballant vers les buls, ¢'est-a-dire en courant obliquement par
rappért i ;
apport i ial ligne de touche, et shoote quand i est en bonne position. Dans
ceca 0l e 1 ‘
;k a8, 501 Ii.)tf‘:-l' (%mi le doubler, ¢’est-a~dire prendre la place normale de I'ai-
h‘z\qm} celui-cl vient d'abandonner momentansment

e pr 15, Hyal y 1 i - |

N _r;nop;m, il y alieu de rappeler un principe: chague jouewr qui, par suite

[ F S " J e

:{_zge_mzs unlcesl;lpr end la place habituelle d'un parienaire, doil élre im
médigienent doublé par ce parlenat ] ] .

: t atre qut va rapideme g : '

pediademen q p nl prendre lo place

Liattier qui vol abts i

L tier qlm voit une attague de son partenaire de I'aile opposde arriver i

VON 5 o o H It : .
bt sximile des buts doit suivre b se rabatire an momeni du ¢ centre » pour
vepreadre et shooter la balle en pletne course }
Z ligy, q!ul trouve devant lui le moins d'opposants, peut le plus facile
ment gagner du terrain, on essaiers eden ‘ .
rag vrain, ssaisva done souvent le daborder ‘ad-
- ~ ) ' i i ne ' T
versaire paries atles. st de tad

e L. g i Tipne - h
‘ {:. I{ ar (u.z!—u nire, — Liovant-centre est un joueur gqui doit connaitre le jeu
i § \ av . » R . bt - i
@ fond, avois dit sung-lroid, savoiv faire des passes pricises, controler la balle
L e . ] . . 3 @ P 3 o :

df};l‘\"t,m(,ni el dons toutes les positions, possider un shool puissunt et str. H
e ‘az;:zf, delattague, son role est capital; ponrtant, il doit savoir s'effacer le
cas dohoant ey vevisl o N ‘ :

&Iw i amim, et ne pas vouloir Bire le seul & marquer des buis. Il ne devra
cdune pas héstlor A passer fa halle ¢ ; I i ;.

nasser ia e &un partenarr ace 1
o s i puartenatre mieux placé que lui pour

Caliuiue est s seule ‘ '

; Llallupue est s seule préoceupation, méme guand son équipe doit se défen
desy oo v Vailier. 1 s fai : ' oo )
y ,‘! miae Pailier, il ne doit pas narticiper & la défense, mais se da}marquer
conslamnent vees Uavant ponr amorcer toute contre-aliaque pessibile

| I oin (!Lb.bufe. adrerses, il sert surtout ses ailiees {débordement par les ailes,)
¢estoany =T i .

et gty siles, en effet, que le terrain est le plus dégarni de délenseurs fzu
;Jmh;.:u du terrain, i sert dgalement ses atliers, plus rarement ses imers,dé -

wordeinent par le centrel; dans ce derni i ait -

> s ce dernier cas al
Jonement par I { i d ”umﬂz cas, le service est fuit en profon-
e avant, dans le trow eréd par les arricres échelonués

Pros des s adrers imite ‘ N :
N oE (;'{;a bufs adrerses {6 proximité delo surface de riparation), i dribble

! . - ‘ " : o ! ? .

n; ¢ ér;l nne » rapllement avee ses inters {debordement parla centre, pusses
. [P aame M y 4 ; P
redoubldes ou passes en ciseaux}, et se démargue & son our pour recevoir &
1O T B o e oy ;. H H
nouveau o baile et shooter. I peut, au besoin, si le paquet d'adversaires est’

SR COTLDEC nQEa TN 3 :
asser compact, passer en arritre f un dew pour wdécongestionner »i'attaque -
iy - enys o vy ;
st demarquer el vecevolr une nouvelle passe {passe en triengle) :

. . P o A - "y , R .

:i provimilé des buls, il shoote 5711 est en bonne position. 81 un seul adver
saire 3@—‘!,_,’8?!6'., il dribble ot sheole. 31, en dribblant, il atiire sur lui dantres
adversaires, it passe & un partenalre démarqué qui shookora. )

o ! . s pinpa o . M 3 '

_»t é.rs avanis-infers, — les avants-inters {par abréviation appelés infers),

A 35 3 i1 1 il -
sont des agents de liaison entre le centre et les ailiers. 1ls doivent 2tre actif‘;
eonsciencieuy, percants, bons she ] f ,

: ~ants, bons shooteurs ef se conjuguer parfai
: arfai —
ledv centee el lenr aili an  pntiovent 210

ier. Leg infers sont les seuls avanis qui et '
: s qut
défense., qui parlicipent & la

Dans Uoffensive, ioin des buts adverses, l'inter jous surtout aves son allier
par service en avant, reprise et redoublament de passe.

An milieu du terrain, il sert également sou ailier, mais plus souvent l'azlier
opposé (déplacement de jeu).

Pres des buls adverses, it a constamment I'idée de lancer son ailier en passo
perpendiculaire dibordante ou son cenire en passe de débordement, onde
reprendre la passe de débordement, ou de «combiner » par passes en ciseanx
et en triangle avee ses voisins immédiats.

Dans la défensive, il purticipe an travail des lignes arrikre. B effet. los trois
demis de son équipe sont opposés & cing avants. les demis-ailes margiant
les ailiers, le demi-centre seul ne peud résister 4 Iaction des trols avanis du
centre. Les inters doiven! marquer les inters adverses de la méme fagonpuil
est dit plus loin pour les demis. S'ils arrivent trop tard ef que ce ride soit
tenu par les arrigres, ils doivent former une seconde ligne de défense pour
doubler cenx-ci.

Cetic action défensive ne cesse que lorsque nblague est reprise.

b. RoLE pEs DEMiS. — Les derais lancenl elsouticnnent Pattnegue, Hsdéfro
dent leur camp contre les attaques adverses.

1* Le dermi-cenire, — Le demi-cenize, pivotde) équipe, estle grand dixiribu-
teur de jeu et ame de la déjense; il a une tache difficile.

Dans Uoffensive, il porte Ialtaque sur le coté faible adverse, le plus souvent
sur une aile, mais aussi sur ses avanis du eentre, si occasion se présente. il
doit varier constamment Ses serpices pour ne pas familiariser ladversaira avee
sa tactique. Si la batle lui revient aprés avoir échappé aux avants, ou sl elle
lui est passée par eux, il sert aussildl un avant qui s'est h nouvean démarqué,
ou il attire la défensive adverse par feinte de dribbling on de passe, ou par
dribbling vers un coté du ferrain; puis il serfl'avant qui a puse démarquer,
ou déplace ie jeu en servant laile opposée par Un fong dégagement,

Dans la défensive, ilcherche a annihilerlescforts des irois avants du contes
adverse, en se portant rapidement sur celui qui amorce Patlague, donaant
ainsi & ses inters le temps de se replier. I arréte les dribblings of lus pusses
par allongement de la jambe et du corps, par chargs, ot par interception; des
qu'il ale ballon, it amorce une contre-attogque.

av | eg demis-miles. — Les demis-ailesdoiventdlreconragen, « accrochrenesy
et rapides pour marquer les siliers adverses. Lour role scble effacd, s i
est de premiere utilité puisqu'il doit annihiler les dangereuses altagques delaile.
Lo demi-aile doit 8tre entrainé et bien en souffie, car il est toujours en ackion
pour passer sans lransilion apparente de la course & Uadversaire {défonsive)
& In course en soutien da partenaire (offensive).

Dans Ueffensive,le demi-aile soutient de pres Vattague de sonavant-ailios et
de son inter ; il leur renvoie la balle dos qu'etle leur échappe; H sert Vaile oppo-
sée par une passe longue chaque [ois que lo défense est massée conlie fes
avants de son aile (changement d'aile). . )

Quand le ballon est & Vaile opposee, il surveille Uinter el surtout Vailier
adverses pour briser toutes leurs lentatives de départ.

Dans la défensive, il arrbie les attaques de Pailier adverse. Si celui-ct le
dribble il revient, le suit duns sa course pour empécher de centrer.
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EBn priveipe il ne marque que Pailier et ¢vite de courir entre U'inler et 'ailier |
exceptionnellement, il n’hésite pas & se porter sur imtez' adverse, si celui-ci
est danrwreux et démarqué.

i ne doit pas, prés de ses buls, dégager son camp d'un coap de pied vers le
centre, ce qui est toujours dangereux, mais vers les ailos :
Dans Paltime défense, il double les arriéres battus pour sauver son camp

. -
e s d e

Siladversaire avance jusqu’a b ou ou 6 métres, le gardien de bul «plongey

sur ie balion dans les jambes des joueurs,

La place du gardien de but en largeur (par rapport aux poteaux de but),

est sur la bissecirice de langle dangereux quelle que soit la distance a
- laquelle il se trouve de ses buls (fig. 403).

J ]

¢. ROLE DES ARRIERES. — Les arridres sont spécialement charyes de la défense. ARy T T — -
(e sont dos joneurs puissants, dont Padresse et le sang-froid sont souveit I gmso ;: a’; S1msp O | - Yo "5”’
mis & une durs éprenve. lls doivent s’entendre parfaitement, se doubler et J ‘:‘ K Doy . ":\ ‘.‘2 “‘;c /’ :
s'entr’aider, repousser toutes les attaques et réduire le plus possible la tache i P : S ‘.‘\\\ \ ‘2‘3‘“
du gardicn de but. o) o o i '

Le bon areigrs. possédant & fond Mart de se placer, économise ses forces et S e o o ?gﬂonég:):.e
ne s'épuise pus en courses inutiles. Il ne doit pas géner son gardicn de buten i e ?ﬂuf’ﬂé.;wa &9 meres.
fui masquant le ballon. 1 choisit, pour Parréler, Undversaire le plus dange- ',J,”’ é 3 g metres.

e Ballon jous

ren< qui vient de dépasser les demis ot se porte rapidement & lui. _

[ intercepte, avee la Bdte ou le pied. les pusses et les centres. [Ldoit démar-
rar et atler & la balle sans hesitation, §'il veut rdussic i dégager avant que .
Padvarsaire passe ou shoote.

It arrete Los deibblings, revient rapidement, s'i est fu
charger Padversaive et Pempécher de shoaotor,

St un adversaive ashootd au but, i maryue les avants les plus rapprochés
pour les empéchoer de courir sur le gardien de but ef permettre & celui-ci de
dégager posémeunt. {Celte obsiruckion est toldrde, mads quand Parriére s'en
sert, ses adversaires ont le droil de le charger par derribre). Dis qu'il a la
balie ou dés qu'il pantlo toucher, il dégage loin vers Pavant dn:marqué, dun
soup de piud puissant {passe longuel. Hdégage sans conlrdle préalable quand

-méme dribble, pour

les adversaires rapprochés sont pressants,

L bon arritre doit peuvolr dégager aussi bien du pied gonehe {quand il
est @ gauche du teevaind gue du pled droit {guand i est a droite}. Cependant,’
quand it dégage a proximité d'un adversaire, i empleis le pted qui lui permet
dintervenir le plus rapidemant,

d. L canvieN o e, — Le gardien do but esl lultime défenseur des bufs
son role est difficite et ingrat. I doit possdder le plus grand sang- froid, ur
coup d’eail irds exered et unedécision rapide; 'habileté dont il doit falre preuv

‘acquieet quavee beancoup de travail et de persévérance.

L.e gardivn de but conjure le danger par arréf du bollon. puis par feinte
el esguives; il Véloigne pov le dégrgenent.

Avaui toute chose, le gardien de but doit savoir se placer

1o Place. — Lo place du gardim de but sst fonction :

. e la distance a laquelle se trouve Mattaquant ;

B. Du point de laligne de but vers legquel Patiaquoe est dirigde.

SiPattaquant est assez dloignd de 1a ligne de bul {plus de 20 métres). la place
du gardign de hat en profondeny est & environ Um. 50 en avant de la ligne de

but. ¥n resiant prés de ses buts, il évite l2 shoot plongeant toujours possible

Si Vattagquant se rapproche, le gardien de but s'¢loigne de plus en plus des:
bits de fogon & réduire au minimum la largeur & couvrir pour protéger ses
huts {fig. 403); il doit se placer & enviren | m. 50 en avant de sa ligne de but
lorsque Vadversaire arrive & 12 méires de celte ligoe,

nns

A 59 meires.

(s

Ballon jous
a 20 métres,

Fig. 403.

Siun adversaire artive avec le ballon fout pres de la ligne de but, mais
entre les buls et un coin du lerrain. o gardien de but se place sur Ig ligne
de bul contre le poteau {edté intérieur), si le joueur ayant le ballon est & proxi-
mité de ce poteanu; il s'sloigne d'auiant plus de ce potean vers Pintarieur de
ses buly que 'adversaire se trouve éloigne du mams poleau.

Si Padversaive est &4 mi-distance entre les poteanx et le coin du terrain. le
gardien de but se place vers le milien des buts; si Ialtaquant est nlus FAPRrO-
ché du coin que du poteau, le gardien se ligndra enire le miliou des buts et 1o
poteau opposé: si Pattagquant arrive vers fe coln du terrain (dane un corner par
e*(emp]ei le gardien de but se place contre le potead oppose { Mty

O
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0 : ballon,

Fig. 401,
Le gardien de butdoit faire face au ballon et lre prét a intervenir dans toutes
les directions.

¢ Arrél par«blocage ». — Le gardien de but arréte Je ballon en | 2 bloguant

Si le ballon errive 4 haufeur de ceiniure le gardien {"enserre avec les mains
el les bras en le bloquant contre le ventre, avee recul du eorps pour amorlir
ia balle et éviter son rebond (Bg. 405 « et hy.



Fig. 4% a. Fig. 403 b.

5i ie‘balion arrive 0 ras de lerre,le gavdien de butUarréte avee les main
en flechissant le trone. jambes réunies el tendues (il avite darreterle ballonen
s'agenouillant), puisil ramene la balle au corps pour la bloquer (fig. 406 a et b).-

Fig. 406 a. Fig. 408 b.
St la balle vieal de haul,le gardien do bt lui oppose les deux mains pou

I'amener contre le ventre a1 la bloquer {fg. 4UT a et b).

Iz, 407 b,

Si la balle est irop haule, il saute et la pousse des deux mains au-dessus de
ia barre, la meltani en « cornery (fg. 408,

Fiy. 408.

S'il esipressé parladversaire, il envoie exeeptionnellement la balledevolde
des deuzpoings;il est preferable de metire la balle en corner que delarenvoyer
dans les pleds d'adversaires &4 proximite des buts.

Le gardien de bui ne dégage jomais avec un pied ou avec ln idle, sans
eonirdler la balle.

3* Arrét par plongeon. — Le gardien de but est quelquefois oblige pour
sauver soa but de « plonger »

soit en avant surle ballon, jusque daus les jambes d'un adversaire trop rap-
proché;

soit sur ung balle & ras de terre en coin, avec exiension des bras el du corps
gui se couche sur le coté;

soit en l'air, sur balle haute en coin, par un saul de 0l aves exlension
oblique du corps et des bras (fig. 409 et £10).

Fig. %09, Fig, 4

Eebreation pliysique 3



— BTG

4° Dégagements, — Quand le gardien a bloqué ia halle, il a renvoie au ;e
parun decraﬂ‘ement vers un Pdl‘t.el’lil'll'(’ dé mal({ue.

(uand il est charge de trop prés, il dégage ¢ la main.

11 dégage au pied,dans tous les auires cas, en laissant tomber]e bal]one
frappant avec le dessus du pied avant qu'il touche le soi.

o Feinles. — Le gardien de but pent tromper son adversaire en « feintant»
Apeos blocage, par exemple, quand un adversaire le charge, it simule un déga
geraent & la main, 'adversaire g'arréle croyant la balle pariie, et ie gardxen d
but dégage an pled.

g° Esquive. -~ L'esquive est employée parle gardien dt, but, qui vient de i)la
quer une balle, pour éviter Ja charge d'un adversail' . M fait un pasde coOté, e
effucant i corps, et degage au pred. $7il est obligé de faire une esquive tré
marguée pour éviterune charge oblique, il fait rebondir le balle au sol pendan
Vesquive pour ne pas faire plus de deux pas avec le ballon dans los mains.

Sl v a plusieurs adversaires, le gavdien de but esquive le premier, fall
rebandirfe ballon au sol, puis esquite le second adversaire et dégage.

d. Tectigue d'ensemble.

Il ne peut étre yuestion d'¢ludier & Vavance, en [ootball, des combinaisons
tactiques plus ou moins compliuees. On ne monte pas une action offensive ou
defensive o priori; le suecés dune action d'ensemble dépend de lintellis
genes des équipiers, de Vapiitude personnelle de chaque joueur & Sassimiler
le jeu de ses voisins {parienaires ou adversaires}, et 4 salsir immédiafement;
la combinaisor nourelic quidoit lui permeum de continuer une atiagne amors
céa par ses co-équipiers.

1 est nécesaire de connaitre lous les procsdds lechniques étudids plus haut
{dégagrments, dribblings, passes simples, redoubldes, en ciseaux ou en
triangle, changemenis d'ailes, débordements par l'aile ou par le centre et
shools), combinés & Uinfini et de la fagon la plus impreévue.

Cependant, quelles que soient les combinaisons, eiles se rameéneat toutes
aux régles genérales suivantes qui dirigent la. tactique d'ensemble. :

Réglos générales de factique.

Tuaclique défensive.
Briser I'affague en s'emparant du ballon, chague jousur marquant résolu
ment son adversaire comme il est dit plus haut.

Tactique offensive.
Servir la ligne d’atlague, qui continue U'offensive en dribblings el passes
el Pachéve par débordement de la défense adverse, suivi de shoot.

f.e débordemeni poul se faire par 'aile ou par fecenire, mais il doit tougours
tre exéeuis rapidement pour réussir:

1> Débordement par Paile {loin des buls). — Servir sur [avani-ailier {1},
qui dribble et centre {2); les avants du centre qui ont suivi ou lailier opposé
it s'est rabattu reprennent le «centre » 2t shootent (2 {fig. 4111,
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Fig, 41

2® Débordement par le cenire (& prorimité des buis),

' Par Uailier. -~ L’avant-inler sertUavant-ailier par une passe perpendi-
culaire 4 tadigne de but {1). L’ailiec se rabat dans ta direciion das buts, drik-
ble te ballon {2}, sans changer de direction de course et shoote (3}, Tfig. 4127

e Oo-
e @)

Fig. 412,
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b. Par un geant du cenire. — Servies exécuté par un avani du cenire {1},
les deux arritres adverses et trés en avant d'un auire avant du cenire {1'), qui
rejoint la balle en vitesss {2}, dribble sans changer sa direction de course ek
shoote (¥}, [fig. 4151,

5 26

Fig. 413,

Lo debordement peut étre préparé par une passe courte exécutée par un
avaat du eentre {1}, vers un autre centre (1): co derpier exdcute aussitot la =
passe de débordement, reprise par le premier ioueur en (2}, et terminée par .
un shoot (3}, [fig. 414]
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¢. Entrainement.

1} est néeessaire d'étudier la tactique du jeu dans les stances daniraine-
ment; dans ee bui, il faut areéter la partie quand une combinaison échoue
par ia fante d'un jousur qui wen a saisi nile sens, ni Vorientalion; on veprend
ensuite la méme phasede jeu en réalisant la combinaison jugée la meilleurs
par Vinstrueteur,

Capitaine. -~ Pour acquérir une cohésion parfaite, il fuut assurer la eoor-
dination de tous les eflorts. Elle le sera par les soins du eapitane d'éguipe,
énergigue, possédant lavtorité voulue, joueur expérimenld rompu & toubes
les finesses du football, capable de juger parfaitement et rapidement loutes
les situations.

ENTRAINEMENT, — TRAVAIL.

Deux périodes d’enirainement :
AL Hors saison (mai & septembre);
B. Pendant la gaison (octobre & mai).

A, En dehors de la saison. — le joueur, gui doit &lre un athigle comple!
{1}, & le devoir de se maintenir « en condifion » pendanicette piviode, pay
Pexéention quotidienne &'une legon d'dducation physique compléte, sclon L
méthode frangaise, ot par des séances spéciales de sports athlétiques, en parii-
culier de course {demi-fond £f surtout vitesse), de saut ef de basket-bail,

1L doit éviter les exeds, les fatigues et le surenirainement de facon & so proé-
senter au début de la saison « en eondition », prit 4 recevoir Ventrainement
special que nécessite le football.

I.es éducateurs physiques, les enlraluenrs de clubs, les munaygers d'éynipes
doivent insister sur c¢e point: pratiguer Veducalion physique corepléte of
Pathlétisme dang la période de repos relatif qui va de mai aseptembre.

B. Péndant la saison :

ie Entrainement physique général;

20 Séanees spéeiales de travail technique;

30 Entrainement proprament dit et étade taclique.

1* ENTRAINEMENT PHYSIQUE GENERAL,

Bui, — Maintien de la forme athlétique (rester Igdrement au-dossous de la
forme parfaite en tenant comple des matches du dimanche, afin d'eviter 1
surentralnement).

Moyen. — Legons compléies et quotidiennes d'éducation physique, saufles
jours de séances speciales. {Séance de 40 4 45 minutes).

Les veilles et lendemains de matches, il ne sera pas foit de legons ni d'en-
trainement physique.

i Le Réglement géndral (§v° partie] n'admet aux sporis que los jsumes gens
d’environ 18 ans, pourvas de leur Certitical sepérieur d'éducation physique.



20 SEANCES SPECIALES DE TRAVAIL TECHNIQUE.

Bui. — Deveniran bon joueur en étudiant méthodiquement les éléments du
jeu et la technique des gestes, en acquérantl'adresse, la maitrise dans le con-
trole du ballon et dans l'exécution des coups de pieds et de téte.

Moyen. — Réserver des séances spéciales d'une durée de 30 4 45 minutes.

Si on ne peut disposer de séances spéciates, réserver 10 & 15minutes avant
Yentrainement proprement dit pour exécution du travail technique.

Séances spéciales. — {Certaines séances peuvent dtre reprises plusieurs
fois.)

A. Séances de débutants (dans Uovdre des difficultés lechnigues) :

— {antrdle du ballen par opposition du pled et passes courtes uvecle colé
du pied, les dlaves étunt en cercle, Vinstrucleur au centre.

{;ontzéie apres rebond par opposifion du corps (partie déterminée par la
hauteur dn rebond), et passes longues, leséléves étanten cercle d grand rayon.

— Controle par blocage et passes cowrtes avec le con-de-pied, tes dtoves en
cercle. ! mstructeur aucentre envoyent la balle & la maia vers leurs pieds.

— Coniréle et passes couries en ligne, en morchant et en courant

—- ('onirdle ot passes courfes {voté, puis cou-de-pied), sur deux ignes,
face 4 face et en quinconce.

— Dribblings sans adversaires

- Dribblings et passes cowas, en ligne, en courant, sans adversaires,

— Dribblings et passes courtes en ligne, en courant; deux instrucieurs
obtigent les éléves a passer en formant plastron.

— Shoois sur ballon placé.

-~ Shools sur balion conirsle.

— Passes courles de la téle, les dléves en cercle, Vinstrucleur au centre
envovant i la main la balle horizonlalemenl vers la téte d'un éléve.

— Puasses eourles de In téte, los dléves en cercle ayaalb fait un a-gauche
(puis un a-droite}, sur place pour présenter le coié de la téie au ballon.

— Dribblings avee demi-fours répetés.

e Travail sur un bul svec shools sur balles contrilées.

e Passes longues de o iéle, les élibves ¢lant en cercle & rayon moyen;
Vinstrueleur envoie la batle horizonialement & la main.

— Shoots sur balle roulanie non contedlée, Pinstrucleur envoyant la balle
devant Veleve qui court.

— Shoots de la tote, Pinstrucleur envoyant [a balle horizentalement i la
main devant Vélave qui coort.

e Driliblings et passes en ligne par les v avanis»n; les wdemis» et «arritresy
avretent por charge ou interception.

w— Caurses rapides en longues fouldes avee démarrages dehout, arrél,
a-gauches, d-droife, demi-lours. .

— Travail général sur un but, cavantsy et «domisy a atlaque, «arrigresy
el gardien de but» en plastron. L'instracteur doit diriger et faire recommen-
cer les phases de jeu défectueu-es.

Nota, — Toutes cos séances soat mensdes méthodiquement, sans hate ni
fntigue.

B. Séunces de joueurs confirmés {dans l'ordre des difficultés techniques) :

— Contrdle par blocages et passes courles avec le coup-de-pied, les éléves
étan! en cercle, l'insteustenr au centre envoyant ia balle violemment & la main
vers leurs pieds.,

- Course aun ballon, suivie de contrdle par opposition ou blocage et passes
Iongues, les éleves étant en cercle 4 grand rayon.

— Passes courles de la 12le, les éléves en cercle, Uinstructeur au centve
envoyont itla main la balie en I'air; elle refombe sous différents angles pres
dz la téte de 'élave gui doit la renvoyer horizontalemeant dans les mains de
Pinstructeur

— Méme travail, Ls éléves frappant la balle avec le coié du la fota.

— Méme irapail, les éléves en cercle & plus grand rayon, courant versla
halleet squtant pourla frapper.

-~ Passes longues de la 1te, los élbves dlant en cercle & grand rayon ot
renvoyant fa balle & I'instructeur.

— Courses rapides, comme pour les débutants,

-— Dribblings el passes on ligne sans adversairs, i toute alluras,

— Méme fravail, pur les avants soutenus par les demis; las arrieres on
plasiron.

~~ Démarreye et course au ballon, le ballon étant envoyé vers plusicurs
jouneurs.

Shoofs sur ballon placé a 48 matres,

— Shoois sur ballon conirdlé : Uinstructenr en plastron oblige Véleve a
I'éviter en contrdlant la balle avant de shooter.

— Shoots suivant un dribble.

- Shools ¢n vitesse sur balle roulante {suns contrale préuluble).

-= Shools de volde basse ou d: demi~volée (sans contrdle préalable).

— Travail général sur un bui, dirigdpuri'instructeur, Les sloves doivent
employ.r le seul shool quiconvient, suivant la position 4o Uadvorsaive.

— Redoublements de passes, , par groupes de 6 & 40, dont 24 4 adversai-

— Passes en cisequz, par groupes de 6 a 10, dont 20 4 adversaires,
— Puasses en friangle, par groupes de 8 a4 10, dont 2 & 4 advorsaires.

- Travail sur un bul avec shools (attagquants , ou dégagements {défen-
senursj uniquement & la féle. L'instructenr envols 2 1a main [n balle devant
les bats,

-— Pribblings uvec esquives st erochets, suivant uneligne de fasions capa-
cés de b 4 7 matres.

- Shools au mur avec points de repores.

— Shools sur lrois quilles espacées de O m. 10 et placdas 2 un métre
d'un poizan de but,

- Shoots dans un buqueé a4 12 metres.

Nora.— Lo gardiza de but ast entraing 2 part sur un terrain bien gazonnd

pour permatiry los plongeons. Liinstructur placé entre 10 et 15 métres, de
face et de coté, lui envoie & la main des halles plus ou moins dures. 1l choisit
de bons shootours pour lui euveyer des balles au pied en fia d: séance.
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10 EnTRAINEMENT PROPREMENT DIT ET ETUBE TACTIQUE.
Bul. — Dévalopper le sang-fraid et Uesprit de dseision et Linitintive intel-
tigente de chacun. Obtenir un jou d'équipe parfait. Acquérir le soulfle et Ven~’
dnrance nécessaires pour jouer facilementun mateh régulier.

Moyen, - Deux sdznces de 45 & 00 minutes par semaine.

Vers 1a finde la période d'entratnement, remplacer une da cos deux séones
par nn mateh amical ou dentrainement de 00 minutes.

Role de instructenr. — L/instructeur, aldd des copitaines, dicigelentrat~
nement des équipes. 1lsueveille chaque sujet @t lui donne duus Uéquipe une.
place appropride i ses moyens physigues. Il arbitre ful-méme Insséancesd’en-
semble, et arréle le jeu pour corriger les funtes techniques ou tactiques,

Awant un match. — Faire exdcuter une mise e rrain assez vive de fago
a permetive 4 Uéquips d'elre en action dis le débutde la partie.

Exercices composanl la mise en frain arani malch :

Assouplissements de bras, jambes, trone;
Courses rapides de 20 & 30 metres; respirer amplement;
Maniement rapids da hallon.

C. LE HOCKEY,.

4. Considérations générales et hui.

Le hockey est un sport d’équipe pratiqué av grand air pendant o Suison
froide {setobre @ aveily il a beaucoup danafogic avee le fostball, I eonsista
a envoyer une pelite balle ronde dans les buts en la poussant avee une crosse
en bois appe lée stick.

Terrain et matériel.

Le ferrain. — Le lerrain doit étre encore plus plat et plus uni que pour le
foolball. il faut le niveler, puis le rouler souvent. Le gazon est préférable
a l'herbe naturelie; 'un comme avtre doivent &tre conpds trés ras a L ton-
deuse do jardin. Cette opération sera fréquemment renouvalée au printemps.
Les qualités de perméabilité du sous-sol sont encore plus nécessaires quan
fooihall.

La balle. — La balie de match est une balle de ericket en cuir blane on
peint en blane, Tout autre type de balle ne saurait &tre acceplé pour un
mateh

o bulle dentrainement, d'un prix moins dlevd, esifuited'an agglmunire de
lizge et de bois; elle eslpeinte en blanc. Cette halle est ua peu plus legive que

I

Pautre, mais la diffirence de poids esl insensible el ne géne pas Venlraine-
ment.

»

Apres lejeu, il faut enteatenir los balles en les nelloyanteten tes enduisant
d'une souchs de peinture bianche (6mail ou ripolind.

La crosse. — Une des exiremités de la erosse est recourbée et porle e nom
de téte. La téle présente une surface plane et unesuriave convexe { t1 Lautre
extrémité de la crosse forme le muanche, constitué pur plusicurs lames de bois
tendve, sépardes par uae oun plusieurs lames de cavulehone, destindes hoen
sugmenler la flexibilite et & amortir tes choes. Le manche est entonrs dune
lignture en fil de rabans ou de enir, pour assurer une meillenre prise des
mains. Apres toute partie, ia crosse doit tre soigneusament netloyie, puis
huilie el yraissie.

Tenue des joueurs.

a. Avants, demis ef arricres. — La tenue est la meme que cefle des foot-
balieurs. Cependant des jambiéres, en june et euir ou en feulre, placens sous
les has pour proléger les tibias, doivent 8ire portées par tous les débulants.
Elies pourront étre enlevies guand le joueur aara acyuis suffisomment
d'adresse,

{1} Il est interdit de toucher la halle avec le eoté convexe de la crosse,
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D'autres accessoires utiles, sans 2tre indispensables, peuvent compléter:
Péquipement : |

gants spéciaux ou ordinaires pour éviter les coups sur les mains, ou
anneat de caoulchouc enieurant le manche dela crosse,

h. Gardien de but. — Méme équipement qu’an football, compléte par les:
jambitres spéciales montant trés haut, et articuldes au genou. ' )

h. Technigue du jeu.

Tenue de I crosse.

On tient toujoursda crosse avec les deux mains, pourjouer avee plus de
force et desirelé. Lamain gauche tient le manche yrés de son extrémité et ia
main droite & quinze ou vingt centimptres en dessous, ie dos des nrains tour
né vers lextérieur.

Dans iz tenue de la crosse, ¢'est la main gauche qui joue te role principat ¢
elle ne quiliera dans aucun cas Uexirémilé du manche {au besoin attacher!
la main gauche des débutants an sommet de la crosse pour mieux {aire com-
preadrel,

1 avani-bras gauche, devenant le prelongement de fa crosse, doit totjours -
se trouver bien dégagéd du corps. '

Lamain droite s'éloignera ou se rapprochera de la main gauche en conlis-
sant le long du manche de la crosse, suivant ke coup & effectuer. :

Mantement de 1a crossse.

a. {"oup droff. — Quand ta balle est & drotte du joueur, celal-ci la pousse .
on la frappe par un coup droit, dans toutes les positions dn corps ou des pleds;
tourelois s"H vent frapper fort, le joueur doit placer le pied gaunche en avantet:
le droit en arrigre.

b. oup de revers. — Quand la balle est & gauche du joueur celui-cila
pousse ou ia frappe par un coup de revers; pour cela faire glisser la crosse
te long du corps en faisant tourner le manche sur lui-méme, la main droite
déerivant une demi-circonférence autour du poignet gauche et passant i
wanche de la main droite.

Réception de la balle par blocage.

Arant tout blocage, il faul se placer face & la trajecinire ou ligne sulvie
pr la boalle. : . N
a. Blocage & e main. — 1o Bloquerlahalle danslamain, quand elle arrive
en U'air, et la lacher immsdiatement pour qu'elle tombe verticalement, ou blus
quer la balle en lui opposant lamain onverte, sans {rapper. o
2o Bloquer la balle avec la main. quand elle arvive au ras du sol, la mal
allongée, les doigts ouverts, les extrémites des doigts touchant le sol pour
eviter le passage de la balle en dessous; ne pas pousser la balle en Uarrétan

- 3.

b. Blocage nuz pieds. — Bloguer 1a balle avee les deux pleds ouv.ris, tulons
el genouxjoints, jambes lgarement fiéchies, crosse contre la jambe droite, la
téie d= la crosse prolongeant le pled droit: il est inierdit de projeter la balle
vers I'avant en avancant une jambe ou un pied,

¢. Blocage avec un pied. — Bloquer la balle avee un seul pird en avanl du
corps, Ce blocage, trés difficile, est riserve aux bons joueurs,

d. B-loca_qe avee loule quire partie du corps. --{eile facon d'arréter esl
plutdt invelontaire ou forsde; i} faut éviter de projeter la balle en avant par un
mouvement volontaire du corps.

Récepiion ds 1a balle par reprise de volde,

Jouer la balle & In crosse, san<a bloguer ni 'arrétor. Ce controle 4 la crosse
demande beaucoup de travail et de persévérance.

Dribblings et passes.

Dribbler la halle, dribbier Padeersaire; passes eourles, passes longues,
dégagements, combinaisons de la passe et dudribbling, s’exdeutent conrme
an football, par coups droits oy eoup de revers donnds plus ou moins forl :

1° en amenant la crosse eontre la balle et en poussant;

20 en frappant d’un coup sec et limits;

3¢ en frappant fort, le corps participant au coup.

Eviter de lever la erosse plus haui que Pépaule.

Arréler un dribbling ou une passe : par allongement du bras pour
opposer lacrosse, paracerochage de balle o la erosse, par infereceplioncomme
au football, mais sans charger ni faire obstruction. Shabituer cgidemeant a
éviter Uobstruction du corps @ corps, en poussant son adversaire ou en
sinterposant entre lui el la halie.

Le shoot s'exécute comme au football, snvbafle bloguée, balte roulante ou
balle de volde, soit en frappant comme pour un dégagement, soil par poussée
de lacrosse ; pour ee dernior shoot, la balle est piaéée dausles buts par nne
poussée, soil 4 ras de terre, soit en 'enlovant du sol,

Coup de pied du yurdien de but. —~ Le gardien de but a seul le droit da
douner des coups depied. 11 les donne de o poinde, sur balle routante on balle
bloqude.

¢. Tactique et eniratinement.

La tactique du jen estabsclumentidentigue i celle du football, il s"ugisse
de taclique d'ensemble on de tactique individuelle,
Entrainement.

It importe de ne pas faire jouer les débutants avant de leur avoir fait [T -
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tiguer pendant deux séances les dix exercices suivants, quidoivent étre — par
la snite — effectués pendant un quart d’heure avant chaque entrainement.

Erercice n® 1. — Deux joueurs se placent lun en face de lauire o dix
mitres environ, ils s’envoient la balle en la poussant aussi rapidement que
possible, apres lavoir grrétée. '

f.e jousur regoit ou envoiela balle en Ini faisant face,

Erereiceno 3. —— Méme exercice & trois, de ganche & droite et de droita &
cauchs, .

Erercice n° 5. — Méme exercies iusuatre.

Erercive n® 4, — Deux jousurs se poussent la balle en se Venvoyvant sur le
revers, sans Uarrdter, la faire passer sur sa droite ef la pousser sur le revers
de P'autre joueur. .

Erereive n® 5. — Dribbling :Dribbler ; conduire 1a balle en la poussant ;-

a. devant sol,
b. gur le cHid droit,
sosnur leeold ganche.

Alierner ces trois dribblings.

Exercice n° G, — Placer gquatre poleaus et conduire la balle en effectuan
dus 8.

Erercice n°7. — Shoot : Deux joueurs se placentlun devantVautrest s'en-
voient la balle pav de petiis coups secs, sans élerer {o erosse au-dessus du genou.
e coup s'effectue par le seul jeu des poignets.

Frercice n® 8.— Méme axercice que le no7, mais en {rappant la balle d'un
coupample, sans lever da crosse an-dessus de Uépanle, mais avee flexion des bras
of des avant-bras.

Erercice n® 9. — Frapper une balle placde assez loin de sol, en fléchissant
In umbe gavehe, la maln droite lachant la crosse.

Lrercice n® 1).—Se faire envoyer la balle & hauteur du genow, ef Parréter
avee ln crosse, sur le deoit, surle revers, lu crosse decant #lre tenue verticale-
[TUSTER

D. LE RUGEBY.

a. Considérations générales.

Le rugby 11) est un sport d'une grande intensité, qui doil élve pratigud
Qoctobre 4 aveil, en dehors de la saison chaude. Il intéresse et met en mou-
vement toute la musculature et active les grandes fonctions. Il développe tos
qualités physiques les plus précicuses : adresse, souplesse, foree, vitesse,
souffle, résistunce, ainsi que les qualités morales suivantes : sang-frod ot
coup d'eeil, initiative et décision, rapidité de jugement, dénergie et conrage,
esprit de discipline, de solidarité et de camaraderie.

Ce sport stant par lui-méme relativement violent, i imperte diinterdive of
de réprimer sévérement, dés le principe, teutes les brutalités, actes inror-
recis on déloyaux,

Terrain et materiel.

Le rughy se joua avec un hallon ovale d'une longuenr de 27 £ 28 contimi
tres, et d’un poidsde 400 grammes enviren, sur un terrain rectanguiaive, plat
el gazonnd, dont fes dimensions maxirmum soni de 144 matres de long, dune
ligne de ballon mort & auntre et 70 métres de large. d'une ligne de tonche &
Vautre.

i.c terrain de jeuw proprement dit doit mesurer 400 méires de long d'nne
ligne de but & I'autre, sur 70 metres de'targe, d'une ligne de touche i autre.

Les lignes de touche, de ballon mort, de but, de 22 métres et la Hgne d'envol
deivent 8tre marquées an platre ou 4 la chanx, En outre, une lene purailele
& la touche 8t A 5 metves de celle-ci, ef nne ligne paralitle et & 10 maetres de
fa ligne d'envol sont indiguses légérement.

Au milien de chagque ligne de but s'élavent los poteeur de hut. Ges poleanx,
aussi haut que possibie, sont plantds a 5 m. 50 'un de Uautee et relids & trots
métres du sol par une barve transversals.

A chacune des intersections des lignes de but ot des lignes de touehe ext
placé un potean de 1 m. 50 de hautewr environ, appelé poleau de voin.

Tenue des joueunrs.

t* Un maillot & manches longues;

20 nne eulotle de sport;

3% dos bas a revars;

4o des chaussures en cuir & bouts durs et it semelles wunies de crampons
de cuir pour éviter les glissades.

p [t} Le rughy est réyi pur la Fedération frangaise de rughy, 61, rue des Petits-Chauns,
aris.
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Des protége-oveilles sont recommandds pour les piliers de mélée et pour le

talonnedr en particulier.
Qi le tevruin st dur, le port des genouilleres évitera les deorchures.

Nombre et ripartition des jousurs.

répartis comme suib :

Ctadennear, . Lol } formant la premigre ligoe: .

2 piliers de melce, ... ..{  melée,
,2 avants de denxisme ligne,
i3 avants de trolsicme ligne.

8 avants,. ...

v

/ . .

v b f demi de mélde.

demis, oo L
{1 demi douverture.

. . (2 trofs-quarts centre.

% tmss-quaris..l .

{9 trois-quarts ales.”
1 nrriére, B
{in peut néanmolns joner & 7 avanls; dans ce cas, 1l v & un joueur vol

appels « winger »; la metée esl alors formée avec 3 hommes en premiérelig

el 4 homrees en denxisme ligne.

Bu.de la pariie. .
[ o durée totale de la pariie oumatch estde quatre-vingis minutes, se decom:
posant en deux mi-temps dequaranies minunies, sépartes par unrepos de cin
minnies. Lejeu consisle iU marquer desessais et des buis.
A, Murquer des buts. - Marguer un but, ¢’est faire passerle ballon par
deesus la barve trapsversale qui réunit les poteans de but, soit par un cou
de pied placé. soit par in courde pied tombé. B
3. Murquer des essuls, Marguerunessai, o'est toucherou poserlehallo
i torre dorribre on sar la Hgne de butadverse, ¢ est-a-dire dans « Pen-but?
Tip essai vaul. .. .. P
Uin but apres assal Vaithe oo cenne s
Un bt apras coup frane ou arrit de volde vaut, ... . oo
Un bt sureoup de pied tombé pendant le jeu {ou drop-goul) vaui 4 po
st deciurée gagnante du match Véquipe qui, en fin de partie, totall
nias grand nombre de points.

Direction du jeu.
Le jeu st dirigé parunarbitre chargé de faire respecler les régles et d are
ter le jen par des coups de siffiet, lorsque des faules ont 616 commises.
Los décisions de U'arbitre sont sans appel. On lui adjoint deux juges de o1
che chargds d'indiguer fo camyp goi doit remetire le ballon en jeu et _l’e‘ndm;;
de la remisa an jeu, quand le ballon a feanchi les limites du lerrain.

La partie de rugby.
Avant de commencer le jen, les capitaines des deux equipes tiren! au 0
le choix du camp ou du coup d'envoi. 5
A lu mi-temps les éguipes changent de edte.

Au coup d’envoi les joueurs sont répartis sur le terrain de la fagon sui-
vante :

— Ceux de Véguipe attaquanie, jusgn’a la ligne denvol, dans la formation
la plus favorable au plan d'attaque {fig. 413, ronds blancs);

— Ceux de I'équipe défendante au deli de la ligne des 10 meétres de fugon &
surveiller tout le terrain (fg. 415, ronds noirs}.

Ligne de douvche
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Fig. 140

Lo coup de pied placeé, étant donné au dela de la ligne des 10 metres. In
pariie est commeneée; tout joueur, & condition de ne pas &tee hors feu, peut
donner des coups de pied dans l2 ballon paar Ueavoyver dans n’importe quelle
direction, le ramasser, conrir 2n le tenant, ou le passer 4 Falde des mains
an camarade placé en arriere de lui, plaquer un adv.rsaire portenr du bal-
fon, arréler un dribbiing, appliquer toutes les particularités du jeu non con-
traires au réglement.

Chaque fois que le balton a franchi la ligne de touche, la remiss en jeu a
lieu & Peide d'une « touche » ou dune malse. Les lignes d’avants se placest
perpendiculairement i la ligne de touche ef le dewi de mélée de Véquipe, qui
w'a pas fait sortir le ballon, remet en jeu en jetant le ballon au-dessus des
avants qni cherchent & g'en emparer. Une attaque est souvent arrétée per
I« en avant » qui est la fants ia plus coarante.

L «en-avant» profitant & I'adversaire n'arvéte pas la parile, car it- pent
permetire un contre-aitaque trés dangerense. L'«en-avant» ne profitant pas
donne lieu & une mélée. La mise du ballon en méide esifaite par le demi de
mélée de Péquipe opposde & celle qui a commis la faute. L'attaque se déclen-
che alors du cbté o sort le batlon. Si le ballon est rentré dans Ven-bui el mé
en conlact avec le sol par unaltaquant,il y 8 essai, quidonne le droit d'es-

~sayer le but.

La remise en jea a liew aux DU matres.
i le ballon est mis en confact avee le sol par un joueur défendant,le ren-
voia Heu aux 22 métres, par un coup de pied tombé, & moins que le joueur ne
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U'ait rentrs volontairement, auguel cas la remise en jeu se fait par une mélde

& l'endroit ol le ballon a été joué en dernier lieu.
Lorsque d:s fautes plus graves que Paen-avant» sont commises, elles Sont
réprimses comme il est indiguéd dans les régles officielles. :

20 8i la passe cst courte, élendre les bras el saisir le ballon, les maing oy er-
les en fléchissant les bras pour amortir sa vitesse {fig. 447 w et by,

b. Techniqnﬂa du jeu.

La premiére qualitd a acquérir est la maitrise du balion,

Contrairement au football, le ragby se joue, dans Vattaque surtout, presqu
exclusivement avec les mains.

Le premier point sera done d'acquérir une grande adresse des mains,

{Un deviendra adroit des mains en maniant le plus souvent Jl')SSibie':lé ba
ion e en {aisant de nombreuses passes dang toutes les positions,

Le ballon étant ovale, son rebond est irvégulier; il sera done pzéfurabl di

Pompécher de rebondir et, pour ce faire, de le ratiraper de volee.
Controdle du ballon.

Pour jouer uiilemant le ballon & la main ou au pied, il est nécessaire del
coniroler miparavant avu‘ les mains, sur r;lace an manhant ouen courani

" . B s
2> Sile ballon est en contact avec le sol, fléchir le trone, of e saisir vapide-

ment, sans arvéfer la course {fig. 41?’«’:1]. i roule av sol en rebondissant 1g k-
rement, profiter d’un de cos vebonds pour le saisir (fie, 414 LY

Fig. 416 a. - Fig. 416 b,

au corps guiexécute un léger retrail (fig. 416 a et.‘f;};

Fig. 418 a.

Education phyaiqus

Fig. 418 b
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Tenue du balion.
Le ballon controle doit &tre tenu & denx mains dans le sens du’grand azxe,
cet axe formant avee le sol unjangle de 45° environ, Cette fagon ide Ytenir le
ballon permet de s'en servir avec précision tant dans le jeu au’pied que dans
le jeu & la main {fig. 219}

Pendant Vexdeution de la passe, les yeux regardent le partenaire. les hanches
restent dans ia direction de course, permettanl anx jambes de vester lbres
dans lear action (fig. 420 a et &,

¥ie, 420 a. Fig. 420 5.

2. Passe d’une main.

Fig. 419.

Cette passe s’emplole pour fa remizse en jeu o la touche et guelquelois, dans
le courani de la partie, pour diplacer le Jeu [passe longue); le ballon est lanece
par un balancement da bras tendu exdcuté dans un plan vertical {fig. 421 o
al D}, N

Pour courir avec le ballon dans les mains, le tenir de la méme] fagon: g
dans ls cours normal du jeu, quand Yaction personnelle du porteur du:ballo
peuldire terminde par un coup de pied on par une passe. Plager le ballon sot
I bras qui est du coté opposé & Uadversaire quand Iaction personnelle.
porteur du ballon doit se terminer par une course rapide permettantded hie
der la defense adverse; Uautre bras reste libre pour écarter Yopposant

A, JEUu & LA Mamn.

T.a passe.
Faire uns passe, ¢'est envoyer te hatlon & un partenaire demarqaé
Le joueur porteur duballon doit toujours 'envoyer & un co- équlple

sar correctement et ne pas Penvoyer au hasard.
Différentes sorles de passes.

1. Passe courie & denx mains,

envoys h un métre environ en avant du partenaire, si la passe
convant [passe 47 a{haque} vers ses bras si la passe est faite sur place (pas
défensel.

Fig. 421 a. Fig. 421 b,
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3. Passe renversée.
Cette passe est spéciale au demi de mélée. Elle n'est efficace que si elle est
exécutée de pied ferme, derridre une melée par exemple. Le joueur lance ses.
Bras a gauche mais retient sa balle au bout des doigts, se retourne par une
torsion du corps et envole & droite par derriére.

. Feinte de passe.
I a feinte de passe est l'action de simuler une passe pour tromper Iaciver
sajre. Pour exécuter une feinte de passe, il faut faire exaetement le méme
@este gue pour une passe ordinaire, de facon a tromper Vadversaire; au
nier moment, le ballon, au lieu d'stre liche, est retenu.
La feinte de pusse est teds efficace; quand eile réussit, vlle jetie 1 advez’salr
vers la gauche (droite) et le porteur du ballon bénéficie de Pinitiative da mow
vement puisqu'il se trouve & nouvean démarqueé,

Passe redoublée, :

Passer le ballon & un équipier placé & droite par exemple, puis se porter

sa droite en accélérant Uallupe, de fagon & recevoir une nouvelle passe {redou:
blement de passe). - :

Défense conire le jeu & la main.

1. Le placage.
Plaguer un adversaire, c'est Vurréter en le jetant & ferve. I1 y a plusieurs
modes de placage, mais le plus efficace est le placage par les jambes, qu
exige le plus faible déploiement de foree.
Pom plaguer par les jambes, se jeter sur son adversaire en abordant d
coté et en plagant la t&te dervidre lui; Iud enserrer les cuisses et le renverse
en lo poussant de Vépaule [fig. 422 o bei o),

Fig. 422 b.

Plus I’homme est lancé, plus ondoits’opposer aluiavec vitesse, en essayant
de Fatteindre de coté; le placage de face est en effet violent ot plus difficile a
réussir. Plaguer toujours son adversaire direct possesssur du ballon, meme
s'il est sur le point de le passer. On dvitera ainsi d'stre battu par une feinis
de passe.

2. L’interception.

St l'on se trouve d proximité de laligne suivie par le balion passé entre deux
adversaires, bondir sur ce ballon pour le saisir et contre-attagquer par les
moyens habiinels

B. JEC AU PIED.
1. Le dribbling.

Bribbler, c’est-i-ddive conduire le ballon an pied sans le frapper, pourns pis
en perdre le contrdie, en le faisant rouler ou osciller du con-de-pied nu
genou.

Sl est tres difficile de dribbler le ballon rond, cetie operation est encare
plus délicate avee le balion ovale. Aussi le dribbling du jeu de riaghy est-il

plus souvent r‘olle( il gu'individuel.

Le dribbling collectij. — Ce dribbling peut étee considéré comme étant
une melée ouverte et mobile,
En conséquence adopter la formation de la mélée sur deux ou trois leyes,

L'homme du centre dribble, la direction du ballon est rectifice par les homuies

des ailes. Le controle est assure, lors
par les lignes suivantes, la ligae qui a
en arrigre.

d'une maladresse de la premicve ligoe
a laissé cchappoer le imiic)n se refornint

2. Défense contre le dribbling.

Le balioa étant dribblié
grande,

par Padversaive a difficulié pone Foeréler

a. Arrél du dribbling normel,

Silon est seul, se coucher sur le ballon, en se lancant 2 sa rencontre de
facon 4 appuyer lu haut du dos contre les ]dinbLS des adversaives pour deiter
les eoups.

La moindre hésitation permet & atloquant d'esquiver Parrét, Au contrair
la déeision et la promptitude d'exdention sont les fucteurs (l() réussite de ce
mouvement.

Si plusieurs défensenrs sont groupds, faire opposition au dribbling
vombre et talonner le ballon, ou partir en dribbling & son tour.

b, Arrél du dribbling long.

{lonire un dribbling mal mensg ot trop long (coup de pied) on re ln svera o
balle en pleine course. Courir au ballon paralellement aux lignes de
éviter en-avant et be choc des adversaires. Eontre-atts Qrpuer il di-",,l

par ke

sub g»nuv
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3. Les coups de pied. Le ballon est tenu dans les deux mains comme pour la passe.
Il doit éire laché au moment du coup et non jeté sur le pied.
1l est frappé avec le cou-de-pied et non avec la pointe.

f.es différents coups de pied sont :
fe coupde pied de volge;
Le coup de pied tombé;

_ . Le ballon doit épouser la forme du cou-de-pied, une poinie & hauteur du
Le coup de pied placé.

bout du soulier, I'autre pointe touchant presque le tibia, le grand axe orientd
dans la direction du but & atteindre (fig. 4234, b, ¢, det e,

Ii est peramis de frapper e ballon & teree pour dégagnrson camp, mais ¢'est
un procédé pea recommandable stant doané la forme ovale du ballon,

a. Le coup de pied de volée. :

Le coup de pied de volée est giniralement employé pour digager, en eny
VoY ant le ballon en touche. (Uest de beaucoup le plus employd dans te coun
dujen el comme (ous les coups de pied, il doit élre exéentd aveu précisio

Fig. 423 4. Fig. 423 e,

s

Vig. 424a. Fig. 123 b. o : : .
1.a direction du coup est assurée par la jambe qui frappe etqui s’dlive dans

la~direction du but visé; le ballon est ainsi accompagné par le pied daps cotie
direction ovant d'étre abandonné. La puissance du coup de pied est produite
plus par 'élan de la jambe gue par la détente des muscles da membre infi-
rieur.

5. Le coup de pied fombé.

Ce coup de pied n'est jamais employé dans la défense, il serta marguer des
points lorsgu’on est & bonne portée des buts adverses.

Le hallon doit passer entre les poteaux et au-dessus de la harre horizontele

pour que le coupsoit valable.

Il compte :

4 points 5’1 est fait dans le cours normal du jeu (dans ce cas il est appelé
« drop-goal »);

3 points s’ est fait par suite d'une faule pénalisée par Parbitre ou aprésun
« arrdt de volde ne

Le coup de pied tombeé est tres difficile & réussir.

Fig, 423¢.
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Le ballon deit ttee « botic » au moment oit i quitte terre, dans une position
qui permetira su pied de s'appliquer exactement de la méme fagon qu’il a g4

-

Fig. 4% b.

Fig. 424 a.

dit pour le coup de pied de volée (fig. 42% a, b et ¢*. En conséquence le ballon

sera placéd duns les niains ineling 2

tivnfle piad prendra alors la position du coup de piedd
du pied restera au ras du sol (pied en extension).
— by altien d'¢viter de « botter » avec la poinie du piad,

Le coup de pied pluce. e
pied, soitaved]ls

Leeonp de pied plucd peat &tee donné, soit avee le cou- le-
pointe dn pied, suivant les elveonstances.

450 et devra foncher Io sol dans cette posi- "

¢ vilée, mais la poinle

— .88

Le coup placé se donne apres Ia réussite d'un €s83i ou aprés un coup frane
accordé par larbitre. [1 sert aussi de coup d'envol, au centre du terrain.

Daus le premier cas, le joueur qui donne ce coup de pied n'a plus le droit de
toucher le balion avec les mains dos que celui-ei & touché terro,

Le ballon sera done tenu par un deuxiéme joueur et dans différantes posi-
tions, suivant que le coup placé sera donné prés ou loin des poteaux,

S'il est peu éloigné des poteaux, fe « placeur » leur faigant face creusera
un irol dans le sol avec le talon et posera le batlon incling a 450 vers e« hp-
teur »: le eoup de pied sera doune avec le cou-de-pied {comme les précédents

Mg 435 0, b, c et d.

Fig. 425 a. Fiyg. 425 &,

Fig. 425 r. Fig. 495 4.
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Au contraice, 8ile coup est donné assez loin das buls, le placeur fournera la
dos lanf poteau, fera un trou dans le sol avec le talon et posera le ballen incling
versides! poteaus’; dans ce casle « buteur » frappera avee la pointe du pied, la
teajectaice sera plus tendue et la portée plus granda (fig. 426 a, b, ¢ et d) :

Fig. 426 a. Fig. 426 b

Fig, 4% o.

Fig, 4% 4.

Lo ballon doit &tre placé sur une partie bien plane plutdt élevéaq
{ve-bas: e buteur s'assure qu'il »'y @ pas de touffe d’herbesin
quelennque sur le Lrajet que doit suivre son pied.

€. FORMATIONS OU GROUPEMENTS DIFFERENTS DANS LE 3JEU.

La maélée,

La « mélée » est un moyen de remeltes le ballon en jeu aprés une faute; au
cours de la mélée, il faul s'efforcer de s’emparer du ballon pour le passer aux
lignes arriére,

Deux facteurs importants interviennent ;

1° L.a pousgée; 2° le talonnage.

Usne bonne poussée place la mélde au-dessus du ballon ; slle doil étre arien-
tée vers le cantra de la mélde et légérement vers le sol; le lalonnage fait sor-
tir le bailon de la melée au profit de équipe.

Lo mélde est générulament formée par les 8 avanis :

3 wvanis en premigre ligne comprenant un « talonneur » soutenu por deux
« piliers »;

2 avauts en deuxidme ligne;

3 avants en troisieme ligne.

Elle peat aussi étre formée par 7 avants sur deux lignes, le 8¢ avant deve-
nant « winger », joueur libre qui collabore tantdt avec les avants tantoi avee
les arritres.

Cualilds d’une bonne mélée. — Une bonne mélée doilétre busse, homogine
et consiituer un bloo, une masse compacte et souple & la fois; elle doit étre
symatriquement ¢quitibrée dans chacune de ses lignes par repport & Paxe de
poussse.

Le talonneur s'appule géndralement sur les piliers cn placant ses bras sur
leurs dpaeles; il se lient en suspension de fagon & garder les Jambes libres
pour talonner. Le talonneur doii suvoir falonner de Uun et Pautre pied, avec
le dedans et le dehors du pied, de fagon 4 s'cmparer du ballon ovani son
adversaire direct.

Les piliers se tiennent fiéchis, la jambe extérieure en avant; la téle basse,
la poitrine nussi rapprochée que possible de la cuisse {Bg. 427).

“Fig. 427.
L.es joueurs de deuxigme ligne doiventétre de grande iaille et tris robusies;

Ia solidite de ln malde dépend doux,
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(les deux joueurs se tiennent par la esinture; ils engagent la léte entre ies.._-
piliers et le talonneur paven dussous, de fagon & bien placer %enrs epaules
pour pousser; is rcdressegt ensuite Ieu-r tete jusqu’a ce qu’elle soit dans le pro
longement du tronc et évitent d'arrondir le dos.
[ls placent eux aussi la jambes extérienre en avant {fig. 428).

Les deux ailiers doivent d'abord collaborer & la poussée. Ce sont des
joueurs trds rapides. Leur role est irds important dans I'attaque comme dans
la défense. Ils se placent comme les avants de deuxitme ligne, mais leur
jambe extérieure est en arriere {fig. 430)

Fio. 498

Fig. 430.

La iroisieme ligne se divise on:

L centre troisieme ligne,

2 ailiers troisidme ligoe. _ ) ' =

Le centre broisigme ligoe est géndralement un joueur vif et puissant;*on role
st de wealory la mélée en réunissuant les deux avants do « deuxisme ligne »: :

il =0 place comme coux-ci, mais i garde les jambes écartées, lea pieds sur;
ta wizme ligne {fg. 420,

La mélge, telle quielle vient d’8tre déerite, forme couloir qui permetira au
hallon de soriir rapidement,

I.a touche.

Comme la mélée, la tonche est un moyen de remettre le ballon en jeu: elic
groupe les huit avants, Mais le contrdle du ballan est pias diffizile & obtonis
dans ee compartiment du jeu.

Happartient au capitaine d'équipe de répartic ses jouears en utilisant juud
clensement leurs gualités particulicres selon que la tonche sera fonghe on
courts,

Hn prineipe, il axiste deux dispositions de tauche.

Touche courte. — C'est un moyen de défense surlout a proximité de sus
buts. Les avants sont groupds en «paquets » et tachent de s'emparerdn hallon
pour regagner du terrain en bloc en partant en passes courtes ou an deil

-
bling,
Touche longue. -~ Celte formation est uiilisde prés des buls adverses, og

uneattague peut étre decisive. Les avants, en colonne, occupent un champ plus
vaste pourse démarquer plus facilenzent, tachent des'em parer duballon ensvovs
toin de la touche pour luncer leurs urrisres, ou sdehapper vers los buts.
Dans les deux cas, chague jouenr cherche i se démarguer si la touche est
pour son équipe ot & marquer son adversaire diveet duus te ces controive,




¢. Tactigus du jen.

Comme dans tous les sports, une bonne tactique, faite de savoir et d'oppor--
tunite est le factenr essentiel du suecés. :

Eile variora avec :

a. Les qualités physiques des jousurs;

b. La nature du jeu pratiqué par 'adversaire;

5. L'état du lerrain.

L. équipe dont le point fort sera le groupement d'avanis s'efforcera plus par-
tigulitrement de joner par ses avanis, sans toutefois oublier que ses arriéres
ne doivent point se borner au réle de figuranis. =

[inverse pout se produive pour une équipe dont les lignes arriéres seron
les plus fortes. Cependant la laclique devra toujours tendre A étre offensive et
varice: elle ne sera telle que si Uéquipe s'est assure au préaiable la possession.
du ballon.

Marque des poinis.

On margus des poinis:

1° Par les buis :

. but sar coup franc nu sar arrdt de volde;

b. but aprés essai;

. But sur coup torabé,

2° Par essais, dont la réalisation repose essentiellement sur le jeu d’équipe.

On margue des essais en alfaquant o

@. sux pieds;

b. & la main.

Toute équipe doit pouvoir sgalement pratiquer ces deux formes d'attague;
de fagon & surprendre ia défense adverse et & la metire en défaut.

1. Tactigue des avanis.

Les avants doivent étre, de préférence grands et vigourenx, Leurs princi
pales qualités seront le souffie et la résistance; ils doivent en effet jouer sans
arrét, pendantquatre-vingt minnies et collaborer, sans défaillance, aussi bien
b Uatlugue qu'd ta dafense, T

Outre les qualités de souplesse ot d’adresse communes  tous les joueu
iis devrent pousser en milée, suivre la balle, savoir dribbler, tourner la mélé
et si placer convenablement ala touche. O

fs forment un bloe qui doit suivre le ballon dans l'offensive pour le con~
duire dans les bats adverses, soit en dribblings, soit en passes courtes entre
eux, soit en servant leurs arrieres. Dans la defense, ils doivent s'opposer
lu-progression des adversaires en [ormant une barriére infranchissable of en
regagnant du terrain dés gque I'occasion s'en présente, soit par dribbling
cofleetif, soit par dégagement e touche,

— BB —

Taclique d’ensemble des uvanis.

Dans son propre camp, ke paguet d'avants forme une barridre, il pagne on
regagne du tervain, suit par la puissancede son « bloc» quicapte le ballon et
le conduit dans le terrain de I'adversairve; soit par le coup de pied en touche.

Conséquences :

fo aller constamment au ballon, qu'il soit & lerre ou en mains, plagquer le
porteur du balion et former le paquet, c'est-a-dire lu amalce ouverte »;

2o regragner du terrain par:

dribbling coliectif apresla « mlée suverte » (sur «tenu» par exempley;

dribbling eollectil aprés mélés fermée enfoncée;

dribbling collectif aprés mélée tournée {1):

11) Mélée tournde. — On tourne la melde du eoté du wjen ouvert» ot plus facilement du
cOts du pilier (&m a la téte libre.

'Les deux mélées dtant placées, il faut «tourner la méléen, o’est-d-dire dédsaxer la pous-
sée de fa mélée adverse,

Pour cela, dés que o ballon va parvenir entre les deuxidme et troisitme lignes (fy. 4313,

O & i Ballon svont
O O Jexbeutrpn
Fig. 43L.
le jousur de troisidme ligne de droite chenge lo direction de sapoussés coiaine le montre
la fliche, dans la fipupe 432, pandant que to joueur da premigre ligns ganche ofde 4 la

2 oo
@ D
N D Do
ledes (OO Fression de drodée
o pressign ‘{'Ooo ¢ gauche
OO0
X Fig. 432.

pregsion. Ainsi las nvants oni le chamyp libre eb peuvent pactir i Vaitaquelsuns uvoir 4
craintre la defense des avants adverses (fig. 4333 *

2,0
@@O%
O O "/!O/

Fig. 433.
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Le demi de mélée doit adresser cette ' ! 4
e d 3 passe dans n'importe quelle position
en évitant la chute en avanl (fig. 434 a et b). I v o en effet iniérél pour le

dribbling colleetil aprés touche coucte (ballon remis en jeu par un parie-
‘ demi de mélée 2 resler deboul pour coneourir & attaque qu’il fait nsitre.

naire};
dribbling collectil aprés touche longue {ballon remis en jeu par un adver-

sairej; : _ L
coup de pied en touche si le ballon parvienl 2 un défenseur oun peut &tre

ramassé et dégagé avant Fintervention d'un adversaire; '
aveel de volée sur coup de pled & suivre, ou en « avanty de l'adversaire.

2, Tactique des lignes arriére.

{ o5 demis. — Ces joueurs servent de linison entre les avanls et les i

guarts.
Le jen du demi de mélée estires différent de celul du demi d ouverfure..
fe demi de mélée joue surtout avec ses avan is; clest un trait d'union’entre
i rssaient de iui douner le bailon et le demi d’ouverture (ui &S

les avanis q
iresse etd'une vivacit

eharg den faive le meilleny usage. i doii dtre d'une a

axceptionnelles. S
fun <le ses roles est de raettre le bullon en jeu & la méléeet & la touche;
pendant le dévonlement de la partie, il doit toujours suivre le travail de’s

lgne davanls, Paider, cooperer A ses mouvernents et se tenir tonjours prét

gaisir li balion pour le passer 4 son demi Jdouverture.
A ta tonche, i déterminera rapidementle meillenr endroit oir il doit pass

te ballon. .
1l arrive souvent quun avant de troisitme ligne s'empore du bailon &°
sortie de la mélée: cest une grave fauie tactique. Seal le deri de mélée g
voit, prisqu'it ne pousse pas, est gualifié pour saisiv le ballon et s'en sery
comme il convient.
Le demi de melée doits entrainer spécialement a

Fig. 434 a, g 434 4

lLedemidouv g - ine vi
. p]u::.?;ed {;m_e;;itm e rece_vn a celie passe en pleine vitesse dans le but de niettve
2] s vite possible en action ses lrois quarts ‘attiver 1 {
g g et datfiver ¢
oo it attiver sur ful la défense
Eﬂ. . . ; L . - . .
fais aénéral, le demﬂ: d'ouverlure doit partie obliquernent, dans une direction
aisant un angle de 45 degrés avee la ligne de fouche.

faire des toucheslongue

ou eouries,
f.atouche longue est fuite dane main, la lrajectoire du ballon doit ¢tre frés
del?;,;;:x}rlimbﬁl EMITOETT'WT-?' - {1 falstqt{e te d-emi d'ouverture s0it en possession
alle bien avant d'avoir franchi la ligne fictive de défense. En effe
cette llgrm fictive ne peut étre dépassée par Padversaire zans ¢ "Il 3 Li'e \
« hors jea ». Pol_m permetlre au demi douverture d’avoir uncha,ui:lj liii;'z 2 ;’?L
%Izt, fa balle fui sera adressée dans une direction formant un -mfrile d’et' U‘
45 degrés aveo cetle ligne lictive de défense (fig. 435) o R

tendue.
[a touche conrte se fait & deux mains; 1e ballon doit sire jeié nssez hau
par-dessus les joueurs.
Le demi o’ ouverture esi charge adouvriry e jen.
Guerir, oest éloigner le ballow du paquet d'avants et lancer ses lignoes
avrisens duns les weilleurs conditions possibles. £'ost encore, par un coup:d
pred. cloigner cobte batle des adversaives. S
les monvementsde équipe. En constyUence

- {)5‘1 demid t‘;'uven't.moe dcpe%nlent - Ligne Fictive de defense Misee
il doit diee elairvoyvant ¢t faive prenve de décisinmn. N 8“: —————————— - - -
Collaboration des deux demis. SR : >
- . - . e . . . N - [ 3
Queique jouant un jen trés différent, les demis doivent atablir entre: , ,fé‘,—f
N . . i ° . . . .
une parfaite Haison par la u passen. ! : . i a lé’r?;;t *ile Ei.’f«":palou du el
. . . ¢ ar o de ¥ s
1.2 passe du demi de mélée au demi d'ouverture sev R i ' i douverture.
. e - £ s M i3] ihr
quetles que soient eurs positions sur le terrain, ; AB : Champ libre.
Passe de défense. — L'un ot Uautre devront sire capables de recevol N 5,‘,
d'adeesser la passe do pied ferme (defensive), terminge le plus souve 7 -
" ) " B . R !
un eoup de pied en touche. R s
Passe dattaque. -— 1.es deux demis doivent aussi exécuter parfaitem Fia. 435
o Education physigue. '
2

1 paaae & altaene foflensive) .
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Les {rois guarfs. — Les trois-quarls forment la ligne d'atiague. De leurs
combinaisons dépend le suceés de la partie. 1ls doivent saisir rapidement la
physionomie du jeu et apprécier avec promptitude ia nature et la valeur de ;
Faction préparée par les avants et les demis, :

Lus trois-quarts doivent &ire vites et adroits, savoir feinter et erocheter en -
pleine vitesse.

Leurs passes de défense ot d'attaque sont les mémes qus celles indignées
pour les demis. :

L’arriére. — L’arridre doit posseéder les gualités générales des aufres jou- |
eurs ; de plus, il doit &tre capable de donner de longs coups de pied de volée
tres préeis, savoir plaguer I'adversaire de ia fagon la plus efficacs et faire
preuve de beaucoup de sang-froid.

i se déplace latéralement ou en profondeur suivant les fluctuations du jeu,

Taciique d'ensemble des [ignes arridre.

A, Régles fondamentales de la tactigue offensive.

{Toutes les combinaisons qui sont ¢tudides plus loin procddent des mémes
nrineipes. Eltes pourront varier & Iinfini sans se départir des régles fonda~
mentales classiques.)

Papsigne REGLE. — Echelonnement en profondeur. -

Latigne fictive de défense pent &tee reprdsentée par une ligne paralitle 4 la
ligne ds but et partant du jonsur portenr du ballon, la ligne 1 A par exem
ple (fig. 436), aucun adversaire ne pouvant dépassercette ligne sans dtre chors
jeu ». o

L'échelonnement en profondeur sera mesuré, par rapport & cette ligne fie-
tive, par Pangle que fait avec ceite ligne [alignement des joueurs concourant
a Pattaque @ Uangle A 13 (fig. 436). e

~
~
~
b
.
sO,
~
A S
A Y
Y

Fig, 436.

les attaguanis de leurs adversaires gul ne penven dépasser la ligne exirdm

Le joneur concourant & V'altaque doit loujours eonserver cet échelonnement
at rester 8'il y a Heu, en dedans de son acfion, tant qu'il n'est pas lui-méme
en possession du bailon, c¢'esl 4-dire maitee du mouvement d’atlaque. Ainsi.il
sura du champ libre avant d'atteindre la limite de défense. Si, n'obser

~ &

pas cetle regle imporlante, le joneur 2 {fig. 437) se porte & la hauieur du
ioueur i, porteur du hallon, la défense est aussitot sur bui ot Vattaque échoue.

1 3

A ‘ Fig. 437.
Deuxibme REGLE. — Direction el sifesse.
La direction et la vitesse d’attaque sont données par lo

_ : porteur du ballo
ses partenalres doivent suivre, a | i N

s parter : a méme vitesse, dans des directions parai-

es;§. S1 2 ne sail pas ménager son intervalle, i arvive en 1 et tombe avec 1
r i o Jafoneene: 3 e if,

suz I’I:lél!l't défenseur; la ligne de defense adverse se trouve de ce fait

renforeée d'un homme (fig. 438).
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o . fig, 433,
Promsiéue nioee. — Eloigner le ballon du paguet
Dansu > rois 3, i inéral intsr:
neattague de trois-quarts, ily aen général intéret o gl

le plus.vite possible du point dorigine de Vattague. St 4
ballon it a heaucoup plus de champ libre {tig. 439).
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Fig. 434,
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Posiiion offensive des lignes arrires {conséquence des trois régles).
La ligne formée par les demis et trois-quarts en position d’attaque forme
un angle d'environ 45 degrés avec la ligne de touche (lg. 440},

o © 2 @
o
1

1 se porte sur 2 en évitant {'. Lorsque 2 va U'arréler il passe & 2 qui arrive
sur 3 et passe & 3 qui se trouve démargué.

b. —- Le premier attaquant parf du c6ié opposé & celui ol se frouve son
adversaire direct.

Si la mélée est au milien du terrain, les joueurs étant placés comme e
montre la figure 442, le demi d'ouverture ge irouve derritre la mélée et un

¢
7 D o Yo Juverivre o
O ,
3 D o @ 2
O
4 Yo Quverture
Fig. 440. O

O O

B. Offensive par passes.

L attaque par passes a pour but de « déwarquer » un joucur, C'est-a-dire
de mettre ce joueur en possession du hallon quand il n'a plusz d'adversaive;
divect devant lul. o

En conséquence, Patlagque aura powr but de démarquer un partengire ew
le libérant dé {ouf adversaire. '

Fig. 442,

peu & droite; au moment o le ballon sort, il fonece & gauche, et arrive sur is
trois-quarts, centre adverse: ls trois<quarts cenire arrive sur le trois-quarts
aile adverse, et le trois-quarts aile est ddmargué et peul continuer sa course
{fig. 443).

e. Altaque du edté fermé. — Silamélée se trouve & proximité d'une ligne

Procédes employés a [origine de atiague {en principe par le demi d'ou-
verture) :

a. Le premier alfaquani se dirige sur le second défenseur. - Lo premier
attaquant évile son adversaire direct el se porte sur Padversaire de son
coéquipier. Aumoment précis odl celui-ci vaVarréter, il fait sa passe (fig. 441]

® o ¢
? ¢ ?
Metée % 2 D 2
>l r
@O /‘(/ 2t
p e
. . .\\
O S ™
R ’ N “‘O
O . . AN
? ,/ - \\ .
L AN O O
O E
3 @] 0
Fig. 441,

Fig. 443.
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de touche, toute la ligne de trois-guarts est en atbagque vers la droite {fig
44%), les denx demis parient du coté fermé an dernier moment {fig. 445},

o o ©
e ©

@
O

Touche

Fig. #ié.

La place élanl trés restreinte, celie attague dewande une grande rapidité

dexsculion.

fouche
Y

Fig, 455,

— 8yy —

d. Renversement d’alfague. — Le demi de mélée s’'emparant du ballon du
ot gauche contourne la mélée pour lancer Pattaque vers la droite. Le demi
de mélée adverse exécute le méme mouvernent derriere sa propre méiée,
enirainant son demid ouveriure, Quand il arrive derrisre son paguet d'avants,
le demi de mélée fail une passe renversée au demi d’ouverture gui pari vers
la gauche (fig. 446).

Cetio passe demande une entente parfaite des deux demis.

o 2 1
2 b

S0
d
%
\\O O
Fig. 446.
(. — Tactigue défensive.
Position défensive des lignes arriére. - Pour élre en mesured’intervenir

rapidement et de marquer leurs adversaires sans perte de temps ni de ter-
rain, fes trois-quarts en défense doivent se tenir & la limite du hors-jen. Cetle
limite est la ligne fictive de défense marquée par le possesseur du ballon ou
par la¥fmélée et parallele & la ligne de hut (fig. 447).

Position des 54 en detente
% @ %) @ @
°B
O

O
O

Touche

Fig. 447,
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Aclion défensive des lignes arriére possédant le ballon.

Le coup de pied en fouche. — Le ballon arrivantaux lignes ar_riére dans
ia défensive doit treenvoyé en touehe par le premicr r.{éfens.;f.-.‘u rsuffisamment
démarqué pour pouvoir donnerson coup de pied avee préeision. _

Le eoup de pied en touche est le moyen le plas sir de dégager son camp en
regagnant du terrain,

Action défensive des lignes arrifre ne possédan! pas le ballon.

Lo mouvement en avant doit dtre déclenché simultanément. Chague défen-
seur se porte sur l'aitaquant de fagon i le placer entre lni et la touche
(fig. £43).

3
R |
% o
v
,‘?,’ T 'i\ . g\,
. 8
© o8 T

Fig. 448

1" attaque & droite, 1 doit se dirlger vers 1 et pousser sa course vers la tou-
che. Ainsi 1" ne peut «erochetery et n'a «'autre ressource que de gagner de
vilesse ou de passer 4 2,

2 pousse lui-méme 2, puis 3 pousse 3 vers la touche de la méme fagon”
(figr. 4195,

00y

0

Fig. 549,

— 408

Procédé défensif contre Paction du demi d'ouverture & I’
ques. — Action des troisiémes lignes ailes.

Pour empécher le demi d’ouverture de réussir & démarquer
tenaires avée un des procédés étudies précédemment, le
ligne ailes se déiachent de la meélée, des que le ballon en est sorii, IIs pla-
quent immeédiatement le demi douverture, stouffen: Faltaque, ou tout ay

moins empéchent le demi d’ouveriure adverse de réussir 4 démarquer s
partenaires (fig. 4504,

) ,f% Avant sile ? ?
XX
S DD
,,’{ 173 2 2
\ OOOOO
" g0 00
i\ Q

origine des atla-

un de ses par-
$ avanis de troisizme

23

S
Y S ®
\ hEN '
\ \\\1
S O
A
hY
o ©
Fig. 50
D. — Procédés offensifs complémentaires.

L'attaque par passe peut arriver & sa lmile sans réussir, si ces procédas
défensifs ont empéehs fes attaquants de « démarquery» un des leurs.

En conséquence, de nouveaux procédés offensifs doivent tre emplioyés, au
cours du développement de Vattaque par passes, pour franchir fa defense
diverse,

1. 3%D1viDURLS, — Le crochel ordinaire ou par changement de pas. La feinte
de passe, qui consiste & simuler une pusse B un partenatre, & retenir la hailon
au dernier moment et 4 continuer sa Counrse.

Le crochet et la feinte de passe sont faciles b réussiv controun adversaire
quiaborde I'attaquant de face, paralizlement 3 i ligne de touche {fg. 451

O

I
]

f

{
5 ¢
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3 L’atlague eroigéeou « en ciseauxn (fg. 454).
ils sont déconseillés contre un adversaire qui aborde l'attaquant de coté g (fig 3

[comme it est étudié dans 'action défensive) [fig. 452].

e @
e L
J G . » N L - \ Q\
- ‘q e ~ - }‘ s ?
3 i N \.OO' 3 AL
\ e N
N f.?\ 3 \O o
Fiy. 452,

ili ' ifs sui Fig. 464,
Dans ce cas il est préférable d'utiliser un des procédés collectifs suivants. 2. 4

5. CovLecTiFs. — Le recenirage (on venversement d'attagquel.

Une attaque étant conduite vers ia’dr'mta par 2 est S.ubLtemem renversee Ceite attagne alien géndralament lorsque, du fait que la délense wilverse,
sur 1, alors que sa direction premiera était vers 3 (fig. 453). V'offensive a ét¢ appuyde vers la iouche, Le Lrols-quarts 3, jugsaat que son
ailier 4 n'aura pas le champ libre, continue sa enurse vers la touche, entral-
nant la défense adverse (3" et &),

Pendunt ce temps, Vatlier 4 obligue vers le cenirs, en arvigre de san trois-
quart centre 3 pour recevoir le ballon et 'atiague esl ainsi redressde,

3 peut égalemeant passer le ballon & 4 vers la gauchs; ce dernier, aprés

avoir regu le ballon, oblique & droite pour passer dereigre 3 comms préea-
demment.

2YIN0YJ

‘“
O

Cette attaque est trés effieace, carelle prend les défenseurs 4 contre-pied.

Coup de pied de déplacemeni. - Ceo coup de pied peut &tre denné par
w’imporie quel équipier, mais il est en général utitisé par unjoueur bloqué sur

Rio. 453 la touche en essayant le débordement par Paile.
ter, 4333, .




— 412 —
Exem .18.. I'attague stant partie d’une méléc, te ballon, aprés une série da reprgnd leucontr(}Ee de la b.al}e & I'endroit od elle tombe et continue son atta-

pacs:;z gll)am;ier;t‘a& &'{)is-quarts aile marqué par son adversaire; ce trois- que (fig. 456.) Il peut zussi donner un coup de pied 4 suivre su profit d'un

, ant par un coup de pied de -

quarts renvole le ballon vers le centre et en av ied
volge, donnant ainsi une chance de marguer aux avants de son équipe

parfenaire (fig. 457)

(fig. 455). -
vers le camp adverse pour remelire tous sesavanis en jeu.

Mais il est indispensable que le trois-quarts aile continue a_.‘g_ouri

Touche

~
<=-0.

S T
/’

) O.

; LN
i S

: @*"O 'S

Fig. 455.

Le coup de pied dv déplacement esl toujours dangevenx pour Uadversaire,
suriout quand Usquipe qui lexécute posséde des avants rapides, s

e coupde pied & suivre. —In général, ce coup de pied est utilisé dans les

mémas ¢ 1 > '
son adversaire direct et ne pouvant pas utiliser la passe. Si le terrain est
suffisarment libre en arcicre de cet adversaire, il donne un coup de pied de

sser le ballon au dela de taligne de diéfense adverse; il con-

volée qui fait pa .
tinue sa course, profite du temps perdu par les adversaires pour se retourner;

onditions que le préeddent, le joueur porteur du ballon arrivant sur

o

_9‘
®;\
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Fig. 457,

E. Réserves de défense conire les attagues varides.
Une équipe sur la défensive ne pourra combattre ces diffévents procades
qu'avee des réserves de joueurs doublant les trois-quarts.

Elle dispose & cet effei:
1o De Varriére qui doit doubler le premier trofs-yuarts batlu;

2¢ Des avants de trolsidine ligne qui se sontdituchds de lo melée pour ¢ hou-
cler » le densi d'ouverturve adverse et qui ont continue leur action en courant

au balion, doublant ainst leurs trois-ryuarls
3 Du wwinger », pour U'équipe qui en possede. Ce « winger v est le jouenr

complet, rapide, bien en soutfle, intelligent ot clairvoyant, qui est pariout, &
lous fos poinis dangereux, aussi hien en attague guwen défense.

. Entrainement.

Deux périodes d’enirainement :

A hors saison mal 3 sepiembre.

B. pendant la saison octobre & mai,

A. En dehers de la suison. — Lejousurde rugby, guidoit élee un athlafe

complet (1}, a le davoir de se maintenir en condition pendant ceite période
par Pexécution quotidienne d’une legon d'éducation physique complite, selon
la méthede frangaise et par des séances spéciales des povls athictiques, cn par-
ticulier la eourse (demi-fond el surtout vitesse), le saut, la hulte ef Is baske!.
ball. Il devra éviter la faligue et le surenirainement de facon 4 s présenler

au débutde la saison« encondition » souplesse (vitesse et souffle), prétareces

oir l'entrainement spécial que nécessite le rugby.

{1} Voir renvol de la page 373.
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{0 éducatenrs physigues, les eniralneurs de club, les managers d'équipes
devront insister sur ce poink: pratiguer U'éducation physxqfn? compléle et
Pathlétisme pour tous les joueurs Sans exception, dans la période de repos
retatif qui va de mai d septembre.

B. Pendant la saison. — Entrainement physique général; séances lspé-
clales de travail technique; 3° entrainement proprement dit et étude tactique.

s Entrainement physigue géndral.
But. — Maintien de ia forme athlétigue {rester légerement an-dessous de

1 i : 5 mate imanche, afin &éviter -
ia forme parfeite, en tenant compte des matches die dima .

le surentrainement). o . . o

Moyen., — bLegons somplétes et quotidiennes Léducation physigue, sauf
les jours de s¢ance spéciale {séance de quarante & quarante-cing rr_mmtes). ‘Les
veilles ot 1o lendemain de wmatches, il ne sera pas [ait de lecon m d'entraine-
ment physigue.

20 Seances spéciales de travail technigue.

Buf, — Devenir un bon jougnren studiant méthodiquement les ¢léments du
jew et la technique des gestes, en acquérant Vadresse, lamaltrise dans le con-
et du ballon et dans Pexéceution des coups de pied.

Aoyen, — Réserver des séances spéciales dedurée de trente a quarante-cing
mt 23, ‘ i
" Snlu’!t:: ne peut digposer de séances spéciales, i'é%cvverriix A quinze r;;mutes_;
avant Uentrainement proprement dit pour Pexéention du Lravml. tefzhr?lql}?.
Qaances d études par groupes d'environ 8 4 ‘IQ slaves, quand il s'agit d etg-
des spociales soit anx lignes arriéres, soit aux lagnes} avants; par groupes de
12 & 16 élaves quand il s'agit d'etudes 5 adressant i Fensemble d'une equipe.

12 Dabutants. - Progression d’instruction.

— Controles et passes courtes.

— Coups de pied de volée.

— Formation de la malée fermée.

— Controles et passes courtes en ligne, en marchant et en courant.

—. Dribblings collectifs. .

— ¥ormation de la touche courte par groupe de 8 & 10 éloves et départ en
dribblings et en passes courtes. .'

— Caups de pied de volée en touche, sur place, et arréts de volée.

— Contrdlea ot passes courtes 60 cercle, en courant. .

— Formation de la touche longue el service aux tigues arriéres, )

_ « Ramassements » de balles au sol et courses rapides, balion sousils
bras.

— Formation de la mélee ouverte. e

— Placoges au sol.

- - . [ !
. « Ramassements » de ballons rebondissant en demi-volée el coups de;p.xet_i ;

de volée en touche, encourant. .
_.. Dribblines collestils, continués par passes tres couries.
— Coup de pied de demi-voide et arréts de voiée.

— Crochets par esquive du corps dans la foulde ou par change ments de
pieds et placages au sol,

— Formation de mélées {fermdes ou ouvertes) ei étude de la formation du
couloir et du talonnage. '

— Formation des touches courtes et longues,

— Malées tourndes.

-— Dribblings collectifs ot arréts de dribblings.

— Coups de pied placés de prés, face au poteau.

— Coups de pled de demi-volée, {face au poteau.

— Coups de pied placss de loin.

20 Joueurs confirmés. — Progression d’insiruction.

{lertaines séancos d'diudes sont exdeutdes par groupss de 30 éléves envi-
ron, répartis en deux équipes de 15.
— Controles el passes courtes en cercle, en courant,

— Ramassements de balles rebondissant en demi-volse el coups de pied

de volée en touche, en courant.

— Ramassements de balles sulvis de passes en lignes.

— Formation de la mélée fermée pour les avants,

— Controles et passes courtes rapides, par deux, pour les arriéras.,

— (rochets par esquive dans la foulde on par changament de pied ot pla-
cages au sol.

— Variations de viiesse pour éviler I'adversaire.

— Coups de pled de demi-volde {drop-goal}.

— Dribblings collectifs et arréts de dribblings, avec placement des lignes
arrigre.

— Formations diverses rapidement prises, sur mélées fermdes ot onverles,
dribblings, touches courtes et longues.

— Départs sar mélées ouveries ({ormalion de mdlées cuvertes avee pluose-
ments des lignes arriére, tnlornage du ballon et lancement des trois-quarts
jusqu'a franchissement deslignes adverses ou placage du porteur du halland.

— Départs sur touche courte {formation de la touche courts aver plave-
meni des lignes arrigre et départs en dreibblings on en passes couries ealrs
avanisj.

— Dédparts des lrois-guarts sur touche courte {Uavant qui regoit fe balion
I'envoyant d'une seule main directement en arriére au demi d'ouverture).

— Départs sur touche longue (lormation de la'touche longue aveo place-
ment des lignes arrigre et lancementdes trois-guarts on échappée d'un avant).

— Départs sur méldes fermées ou ouvertes.

— Longs coups de pied de volée en touche.

- Meldes tournies, suivies de dribbliings et avedts de deibblings,

— Rsceptions de balles et lancements d'atiaques dans foutes positions.
suivies d'attagques des lignes arvidre avec crochets et feintes de passes,

— Coups de pied placés, & difierentes distances. )

— Départs sur mélées, suivis de passes rapidesentre arviéres jusqu'a Vatle,
terminés par débordement ou recentrage, suivant la position des adversaires,

— Daparts sur mbélées, suivis de passes rapides entra arridres el coups de
pied de déplacement & suivre ag moment opporiun.
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— Départs sur mélées, suivis de passes rapides entre arriéres et de combi-
naisons en ciseaux au centre ou a {'aile.

— Départs sur mélées, suivis de passes rapides el courtes eaire demis eb
avants.

w— Déparis du coté ferme, sur mélées.

30 Entrainement proprement dit et études tactigues. — But. — Déve-
lopper le sang-froid et Vesprit de decision et d'initialive de chacun, sbienir
un jeu d'equipe parlait, acquérir le souffle et lendurance nécessaires pour
jouer un match régulier. :

Moyen. — Deux séances de 45 2 50 minutes par semaine. Vers la fin de la

période d'entrainement, rumplacer une des deux séances par un malen ami-
cai ou dentrainement de 80 minutes.

Role de Uinsirucleur,— L'instructeur aidé des capilaines divige Ventraine- '

ment proprement dit des équipes. 1l surveiile chaque sujet et lui donne dans
son équipe une place appropriée i ses moyens physiques naturcls. Il arbitre
lui-méme les séances d'ensemble et arvéle le jeu pour corriger les {autes tech-
niques ou iactiques. )

Avant le maich.— Faire exécuter une mise en irain assez vive, de fagon &

permetire & Uequipe d'étre en aclion deés te début de la parlie.

Exercices composant la mise en train :

Assouplissement de bras, jambes, trone.
Courses rapides de 20 & 30 melres. Respirer amplement.
Maniement du balion,

e AFT -

ANNEXES.

I Organisation d’un stade.

;g Gr’gan{saii_on d’une réunion dathlétisme.
. 1\;' Organisation d'un eross-conntry.

Ovecanicnts . i
rgamsation des compétitions par équipes

Fducatien plysigue,
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ANNEXES.

——— e

I
ORGANISATION D'UN STADE.

¢. Choix du terrain. — Choisir un terrairf horizontal, perméable, asrs,
ensoleillé, assez vaste et plai, pour éviter do gros {rais de nivellement : une
clairiere, un champ gazonné ou un pre, & 'abri des vents régnant dans la
contrée. :

Rechercher si possible 1a proximits ;

d'un bois, pour éviter que le stade ne sojt balayé par les vents et pour guil
présente quelques ombrages:

d’une riviére pour la pratique de la natation {sinon wréer un bagsin de naia-
tion}.

Eviter par-dessus tou les terrains trop humides, ainsj que ceux sounmis i
des inondations ou encagés dans les agglomérations,

Un stade, enfin, doit ¢tre d’acecés facile, condition essentielle pour qu'il soit
fréquents.

b. Matériel fixe. — Le terrain choisi, faire unplan d’ensemble et procéder
aux installations suivantes » '

ie Piste;
2¢ Terrain & Vintérieur de g piste.
3¢ Terrains de concours,

I. Piste de course a,pled.

Le developpement minimum d'une piste doit stre de 300 matres, pour éviter
de faliguer inutilement les coureurs par des virages trop courts. Le dévelop-
pement maximum doit tire de 500 matres.

Les pistes les plus courantes ont 400 ou 500 matres, leur largeur est de
D métres (pour 4 couloirs), 6 m, 25 {pour 5 ecouloirs) ou 7 m. 5u {pour 6 cou-
loirs).

Pour courir dens les meillenres conditions d'équilibre, avee le maximum
de vitesse, le coureur devraii faire je parcours en ligne droite. Mais ce n'ast
pas possible, ni méme désirable, pour les courses de demi-fond ot pour certai-
ues courses de fond qui perdraient beaucoup d'intéret, si elles ne se déron.
laient pas sur le stade a la vue des instructeurs et des spectateurs.

Il faut done nécessairement établir des virages.

Ur, ces virages sont une canse de géne pour ie conreur, géne d’antant plus
grande que leur rayon est plus petit.
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i a meilleurs formede piste est celle qui présente, dans les limites indiquées

pius haut:

{o La plus grande proportion de ligne droite.

90 Les virages dont la courbe a le plus grand rayon (minimum de rayom:’

30 métras). Lo ' o
Les pistes de 400 et §

de foothall ou de rugby
es remplissant an mieux toutes ces con

I.es virages
anses de panier.

Toute piste doit
de longueur, pourqus 'on puisse y disputer
de 110 motres haies.

La largeur de cette ligne droite estde 7 m.

00 métres ont lavantage de ponvoir conienirun terrain -

de dimensions réglementaives.
ditinns sont les virages en

gul mesure an moins 130 méires

comporter une ligne droite
des courses de 100 métres platet”

50, 8 w. 75 o 10 mstres (6,7,
ou 8 couloirs). AT R

Pour Yobtenir, il suffit de prolonger Pune des lignes dvoites dela piste.

Construction de la pisie.

Les procédss varient sutvant la nature du sol.’

¢. Terrain perméable.
acement de la pisie duneminee ¢ou-

Décaper légearement et recouveir Vempl
fres d'épaisseur environ (voir plus

che de macheler tamisé, de 10 2 15 centimd
loin composition du mélange & employer et travanx compiémentaires),

. Terrain imperméabhle.
50 enviren, en ménageant une

Atffouiller Yemplacement de la pisie de 0 m.
geonlement des eaux.

pente igere au fond de la tranchée pour faciliter ¥
La tranchée creusée, la gaenir de couches sureessives
&

Premitre couche, 20 centimetres environ J'épaisseur : pierres ou briques
cassées et granit macadamisé, ' s .
Deuzieme couche, 15 centimétres environ ¢ machefer brut (scories hien brds -
lées, débarrassées de leur crasse}. e : SRR

Troisieme couche, 10 centimetres environ ; machefer tamisé, libére des cen~
dres et des morceaux irop volumineux, _ o

Ouatriéme couche,d centimétres de mélange comportant pour 15 brouettes 1 -
10 broueties de cendrée (machefer tamisé trés fin); E S
{boue de routes ou de chemins};

résidus de chemindes d'usine).
piste, egalisé, ratissé, roulé, ratissé
résistance satisfaisante.

2 brouetites de terre de roule
9 proueties de crasse de suie |

(e mélange doit &tre répandu sur la

nouveat el repilonné jusqu'a ce que soit abienue une
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Avee cesystér

me de couches sn : ;
~ . ‘ superposées, on obll
soupl P s p + ntient une pist tal
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. . s faeciliter 'écou-

seessaire d'etabiir des puisards pour ::(; sur 1 mates
nécessaly s de 2 motres de cOi s L
trous & nros ta salson des pluies,

1} est presque iOujOurS. ards sont des
lement des aux ; ces puisar 1: n remplit de pierres.
eme e Lo
- andeur que isards. .
a1 m. 50 de profr stiover les puisards M act 4 &
. tile de revoir et do netioyerle .p st appelée wlice n. Llle est élablic
ilestu intérieure de la piste es achefer.
tgne iniérienr migres couches de mi et AP s
Lice. — Lalign le rogalage des dernisres o tes plaques de elmentarmeé,
an mame tempsque le %J_u p?m&nb coulé ou par l( (,::‘{: au de la piste.
: ’ ituse par : _ Lnotres le nive .
[2iie est constitu ] %épasgani de & ("i'l_tlili"{le?)-. distances par rappert au
scellces boul i bout, CERSSAR ® B L et Tes dis
T es 5 métres, des
Tous les 3

s ,.iuég_ .
oteau d'art Y ub e - £00 métrest.
v sres sur la lee indique »s courses de haies (110et 400
bes vopere ts des haies pourles cours
. lacements des
g, Log emp

! 2 =1 = L 50 lela 5.
44 en d(:‘ l =4 L+t (.!. S Jecier
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{n‘. i es e !pl em & 1LEes (es 5¢ eur [

“ . -iq1;a$. i leurs diffo-
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«. Les dépa ples traits
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1 A00 mé
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s de lice
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ruire o8 ¢ ivie, haut de 2 wetres el places
eBasAlres. arvivée, ha ~ minent
nécessa iwée. — Les poteanx dari 5 ulnire 4 In lice, se terminen
Poteaus darrzbeb: le plan vertical ?eppen‘ e soteau intevienr, porte les
rigoureusement dans leur. Une potence, h"'?ef aul
rgQuisll. U stant a faire.
= disgue de co X b5 pestant a
pac uil dgéuant le nombre de tours
felies in

- = < s, ™ \é X 1
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gazonnde artificielle,
N préalablement deg

L'aréne peut sgre

Niveler s terrai
vapem'.

Etaler « o Une coushe d
rontée. 2o {7, minee couch

nent par le proceds

Suivani -
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H

uie, yuiangy
ede terpe vegélale tamisde,

Disposer - oy bandes parfaitement alignies, deg moltes de

obliquement 3 Vinterianyp

BUZON conpaeg
deax malipy Slant
Cuin soit faisseq
terre vagspl
t, le fumer,
Ly semer gy a

et de hapt gp basg,
e, ane puyer lire g
realle onvertupe of tous les
¢ nouveay le tervain quand if pe pré
pouvelle couche da beree vigstale tamisde o
employey d'engruis Grganignes),
Parfois, dans Jos terrains argile
drainage S0D{ nécessaires,
L'arene guzonnee go
Physiques, majs o))

de fugon gile,
ot forme de
niersiicos da

placées une prés de Fayge
dessous, Remplj

213
Enfin royfer

¢ Siing,
Hrieltee g
AZon {ne jamapig
X par exemple. dog fravaux HOportan s te
vt aussi de top

rain d'e
¢ ne doit conteniy

ntrainement POUL les exerniop,
BULwn appareil five,

i1 Terraing de Concours,

Dya lien,

peur complatey
Ia piste o

!’ox-gunisali{)u du
tdu terrain ci-dessy

stade,
s les instalj

de privoir ey del

1008 de
ations suivantes -

Sauloirs,

# Pour sauts ep longueurp,

U fawny distingner 1y fosse et ]

- Dimensiong
1 matre Lnviron.
Le fond de | fogsn st ,
ensuile une couely |
Ce macheler
de FIvidy,

a fiisle o élog,

Fosee, tongueyy . 8 malres

I::u’gem‘ T8, 75; profonday o
emplide piap
e méachoefep
pilonne ef nivelg
2 mélangé & une

ressurune ¢
de 15 centimeétpres
st A son togy ¢
proportion plus fajl,
s nivean du spl. La planche Tappel doit
o bongnewe, 0 w9 de largeyr o1 1 .
délon, & 0m. 8U environ dn bopd do

Bans un terrain perméable, log

le tron 4 40 cen

paissenr dn () 1w Sl e

trocos

vavert d'nne e
b de sehirg de
&tre un solide
Iy n%’épaisseuz-,
a fosse,

085S peuvent glre dtahi
timétpag setleniont o
draingge,
est enfonrge
il ne doivent pag dépasse

Miche de sabi,
bois, alluy: jlus.
madriey . { n. 22
fixé dang ! ferrain

634 maing (., fraiy;
Lde le combley v oy
Lo fosse creusde de planches clous
e nivean dy sol
aueun entourage an plane

e naturells deg torres,

€3 3urdes pieny pny
et dy sautoie;
hes; dang e cas

Onces gy
elle poyy dga.
, les bords ..
Piste o'élan, — {4 Piste doit mesurer 40 o
tablie de chaque
#80¢ par lv soleil oy |
& pled, Cependant, eom,

fres delong ay moins sup oy, 25
cotd dy sautoir, poup Gu'on puisse
e vent, Eile egt consteyite

ne nour tonteg

Pagtige
Comme yyp Piste
fey pistes délan o Leepgsy i



— §2% —

de coneours, au mélange de cendrée el de boue de route, quelques pelletées
de ciment ou de brigue piles sont ajouiées.

). Pour sauts & la perche.
{.a fosse 4 une lapgeur et une longeur de % métres et la piste est analogue

a celie du sauloir en longueur.
Un butoir en bols sera placd contre un madrier solidement fixé au bord de

la fosse.

¢. Pour sauts en hautsur.

1osse. — Longueur, 3 métres; largeuar, 5 matres envicon. — Mémes dispo-
sitions que pour la fosse de sauts en longueur,

Surface d'élan. —Elle a la forme d'un éventail de 12 A {dmétres derayon;
son sol est constitué comme celui de la piste d'¢lan du saut en longueur; elte
doit étre trés séche et non adhérenie.

Terrains de lancements.
Pour les lancements du polds, du disque et du marleau, les surfaces d’élan
civeulaires de 2 m. 135 et 2 m. 50 de diamétee sont aménagées comme les

pistes de saut.
(lelles qui se trouvent dans le tesrain de football sont recouvertes de mottes

de gazon pendant la saison d hiver.
Pour te lancement du javelot, le terrain d'élan est pris sur la pelouse sime-
plement tondue et roulée.

Aménagemenis divers.

Le siade comprendra enfin des w.-c., un poste de secours, des vestiaires -

chaufss, des salles de douches et de massage, une salie de culture physique.

Plan de stade,

{Voir Reglement géntral d'education physigue, L partie. p. p0}.

it

ORGANISATION DYUNE REUNION IDPATHLETISME.

. C;IOIX des §preuves. — Elles doivent otre chotsies en principe pammni les
éprenves elassigues suivanges @ )

100, 200, 400, 500, 800, 1.000, 1.500, 5.000 et 10.000 meétres: 110 wmotres
_ha;es ef 4(']0 moires haies; les diffdrents sanis avee dlan {hauto;r loneu
perche, triple saut}; les lancements : poids, disgue, marteay ;\t d';ax\"vl;:if 'll Ix-
courses 'de rr?lais 24 00, 4 <400, 4 xB00et 43¢ 1-.50(): ies ste;zpivs '1'3-0(,){)::”

IV est inutile de compliquer les éprouves par des a<1js':1;.e:£i(nns; qzu'zAh.:c;r-zqa:‘e:s‘.

An début de

1 4 P

ta saison. cholsie es distances infori :

3 . Choks v distanees mfaricures anx distanees ooy
SILEs. stanees eloy-

Programme de la réunion,
fo N s I H
o Le programme ne doit Jamais comporter plus de 165 dprea ves

90 P . .

20 Lies éprauves se disputent sous les veglements de fa Fédération [rancat:

d,aihzéziqnle " l f‘ l - & . 2 20N ArAnCatse

sme el 1 laut te menfoaner au programme,
3 Désque la lis 'S Bre e $

au‘ s que la liste des épreuves a ¢té arrdide, fa communiguer anx olnhs. on
X ragl indiguer i . 3 I N

o lk nfmfilr.!isa lméhquu la date de la cloture et le prix des engngements ot

3 { i* a Pyt v LAt T i - ; ",

: ¢ faek lthZ' e travail, adresser & tous les clubs des fenilles Tengagoment

a remplir ef & retonrner. T

Al sy

4% Nt e des i ide :

. §L.numbre des engagés est considérable (2000 & 3H0), fuiee dispalor Jes
Huninatoires le matin oo fa veillo de 1z réunion )

o »"3‘1 ta piste ot le lorrain doivent tonjonrs Sire ocenpés shnultug

faire d]sputer en méme temps une course clon (:t}!l:!l)lll.‘.‘?.. Nl.",;i!l'unoin:. ”:'i”;"nt.
les finales: de courses, i v a intérétl 2 suspendre momentandnient ;:'g“,)dm
i?ml_rs (et inversement). Faire disputer deux coneours en ﬁ)émo imﬁ . :',.i"“_nl_
plus de cing concours prévas au programme, ou si les coneurr N tE SeSry d
nombreux dans les concours. currenls sont fres

6o Faire ¢ . i
. e connmencer par tne course de haies of par le saul a lo perche o
en hauteur ou par le lancement du poids. o
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Exemple de programme el d horaire.

12 fpreuves.)

NUMERO
HORAIRE, des PISTE. TEBRAIN.
LPREUVES.
h.om.
11 50 i 110 motres hales {séries).
1430 - S vee...] Saul & s perche.
1% 40 F J 1300 mvlrvs
{ 14 50 4oooeooo] 100 métres {séries ).
i 15 00 T N . Lancement do poids.
I 1) B... ... 40D métres (séries).
15 10 ..., 10 motres haies {finale).
15 20 Towo ool 880 matres fséries).
th26 1 8...... vl eeeiierirrraanaeien verreas .- Santen hauteur avecélan.
153 33 %00 ....] 109 métres (ﬁnalu
15 45 9o 507 métres plat.
15 45 3 .} Lancement du disque.
6 00 Boovan.. *00 métres (ﬁnaie)
16 05 3 F—. D tevree...at Sautenlongueunravecélan,
16 10 Teraens ‘30{) métres {iinale),
16 20 $2........] Relais (4> 100).

Iintee le jour de la eldlure des engngements {10 jours avant I'épreuve) et
ceiui de la réunion, il y anra tien de préveir ta vérification des engagements.

Compnsition des séries. — Les siries seront composdes de telle fagon.
que les meillenrs solent en 18l de série.

Nowmbre de coureurs par série :

10 mdires 1 § 4 & conreurs au maximum {suivant le nombre des couloirs).

200 matres 1 6 au maximum {suivant s nombre dos couloirs).

00 matres : 6 an maximum (suivant le nombre des couloirs).

RO0 matres @ 12 au maximuwm.

1.500 métres : 20 au maximum,

Dossards. — Distribuer deux dossards cf six épingles de sureté & chaque
concurrent (un numéro sur la poitrine, Vautre sur ie dos). Silon ne peut dis-
tribuer qu'un dossard, le faire placer obligatoirement sur le dos des concur-
rents pour les coursas de vitesse, sur 1n poitrine pour lus courses de 1/2 fond
el de fond. s

Organisation matérielle de la réunion. — le programme étant congu,
prévoir le matdrie] nécessaire 4 son exdenution.

De plus, prévoir le matdriel spécial pour un jour de véunion : deux sifftets
denx revolvers, cartonches 2 blane, un tablean d'affichage, trois chronoma-
tres an 1/0 ou an 1710 de seconde, des {enilles d'arrivée et de concours, une
peloie de laine, une tnble avee sibge, crayon, papier blane, papier carbone'
machine & derire, deux porte-voix ou un amplificateur,

- 42T

Prévoir enfin pour ehugue emplacement de concours.

1* Une bolte cadenassce comprenant toub le matériel néeossaire au bon
développemaent du concours {appareils ‘de lancements, de mesure, fiches ot
cartons, code d'athlétisme, ete.l,

Cette holte n'est ouverte qu'ar moment du concours. Tontes les boites sont
fernées par un cadenas & chiffre. Le chiffre permettant d'ouvrir le cadenas
est le méme pour toutes iss boites et connu senlement du directeur des con-
cours,

96 Un rouleau & main, une dame, une rouletie remplie de chaux, un
arrosoir rempll d'eau, un rateau.

Jury technigune.
Officiels : Un juge avbitre.
Quatre commissaires adjoints an juge arbitre.
(Quatre juges aux arrivées ou plus.
Un juge chef de concours.
"I'rois juges de eoncours ou plas,
Trois chronoméirenrs ou plus.
Un divecleur des courses.
Un pointeur.
Un délégué & la prosse.
Un giometre officiel.
Uu chef du service d'ordre.
Un siarter et un adjoint.
Un medecin de service.
Un ou plusieurs speaker.
Pour ies fonctions de ces diffirents wofficiels », consuller le code de
ia F.F. AL '
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ORGANISATION D'UN CROSS-COUNTRY.

Choix du terrain, — Rechercher un torrain aux environs immeédiats de
12 ville. Prévoir des vestinires & proximitédu terrain. :

Un iraeé intéressant suivra une plainepeu aceidentée, parsemée de labours
ot e prés, traversera an bois et prefitera des ohstacles natorels qui peuvent
&'y vencontrer, A condition gue cos ohslacles soient faciles a franchiv.

i P'en dispose l'un hippodrome, la plus grande partic de la course se
dérounlers sur la piste, mais on fera faive aux concurvents, si possible, quel-
ques kilomatres & Pextériaur, sous bois ou sous plaine.

Tracer la piste en ta jalonnant avec des fanions placés tous les 100 & 125
miivtres, de facongu'ils solent vus nottement. Pour lesvirages, placer des piquets
aver triangles indicateurs {en hois ou en zine) peints en blaoe et dirigés dans
lo nouvean sens de la course. Dans les sous-hois, jalonner lu piste & 'aide de
petits papiers ou de serpentins, cn semant les papiers dons les buissons
ot arbustes bordant Ia piste; ve jumais semer les papiers par bribes de fagon -~
continue, mais par grosses polgnées. En cas de neige, Jutiliser des fanions &l
dexs papiers rouges ou bleus.

Départ. — Lo départ dun cross est un poinl important & stwdier 8t &
rigior dons le détail, Flonl données les nombrenses catégories de partants,
ot connme i1y a tonjours avanlage @ e donner quun senl dépar, it
Faul cltoisie un espave ol les coureurs neé soient pas tassés, De plus, pour que '
le peloton puisse sechelanner sans bousculade, i est nécessaive gue em-
plocerment du départ aeit prolongé par une piste deoite assez large, d’au
nioins 300 metres de ltonguear. Afin de vendee Te dopart plus régulier, il est ..
pon de grouper fes dquipes duns Jos couluirs (hoxes) constituds pavdes cordes,
des harriires ou dos claios (fig. 459), o

Lo tigne de dépavt est constitinge par une lgne tracée & la chaux, ou, st les
coneurrents sont trop nombreunx, par des cordes placées a1 m. 30 du sol. La
tigne de départ est tracée perpendiculairement & une tangente & la courbe du
promier virage, partant du milien de eetie ligne de départ. Les bases de.
depart, réservies a chague club, sont plizs ou meins prolongées au doti de la;
figne de depart, pour éviter lo rabattement immédiat de la corde (fig. 459}

Arrivée. — Liarrivie d'an ¢ross estsouvent confuse. Les courgursse pré
sentent par paquets plus ou moins denses. Siles juges ne procédent pas

aver méthode, il g'pnsuivea des erreurs ot le classement ne pourra étreét
hit :
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St le nombre des coneurrents ne dépasse pas 250 & 300, il suffirs de pla-
cer deux groupes de deux juges de chaque coté de la ligne d'arrivée (fig. 460
a). Dans chaque groupe, un .des juges appeliera les numeéros des concurrents
que Uautre inserira sur un carton rigide.

Siun paquet de concurrents se présente, le juge arbitre et los commissai-
ees les dirigeront immédiatement vers un couloir (en barriérs ou en cordes)
placé & 100un 12 métres an defa de la ligne darrivée (fig. 460 b). Les nume-
ros de ces concarrents saront relevds A la sordie de ¢e coulolr par un juge;
son travail servira & contréler ou a compléter lo elussement élabli par les
juges a Parrivée.

® X = X

Couvloir X XA

W

z gne Sarrives

Fig. 560 4.

Covloir

R4
Ligre darrives
Fig. 60 6.
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Vi, 481,

X Ligne d'arrivée.
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Si le nombre des concurrenis esl plus éleré, placer u'ne.série de couloirs
aw dela delaligne darrivée fig. 461); les arvivants sont aiguillés vers les cour
foirs au moyen d’un entonnoir mobile, formé par {%eux cordes garnies d'ori-
flammes multicolores, tenues par quatre COMmISSaIres. S

Les premiers coureurs sont dirigés vers le couio:u* 1}0 i qflam{ celui—ci e'zst ,
plein, les suivants sont aiguilles vers le no 2 ef ainsi de suite. Les coun 01;%
dtant places aprés la ligne d'arrivée, tous tes concurrents ont dong franc 1.
celie ligne avant de penétrer dans les coulo;rr? de (:Ia.ssgm.em.. I.es premiers
seuls sont classés d’aprés leurs passage 4 lo ligne d’avrivée ; los aubres sont

ssés o la soriie des couloirs. ' o
cmii’:: ([llz'llc:'e_z commissaires placés en A (fig. _-’d%"l} ont pour_z.nifsswn‘ de r;agler
le passage des concurrents selon l'ordre d'arrivée dans les dlifei‘l{?nib coulou's_..
Irulres officiels placés en B font défiler les concurrents dauns Vordre d'arri-
vie et notent leurs numéros, ’ . .

A départ, les équipes peavent se présenier coustmllées avee un nombre de
sourenrs lmitd ou non, suivant les réglements de Péprenve. Le classement

par équipe est fixé d'aprés les six, huit ou dix premiers et il est obtenu gar :
Paddition des points correspondant aux places. 1l west pas lenu compte es.

individuels, nides courenrs non classés daos chague équipe.

Jury technigue. — L jury technique ¢'un eross-country se compose de:

un juge arbitre; ' ‘

eingjuges a l'arrivée {un juge et quatre s‘nppleant:ﬂj ;

un starter;

deux délégués aux coureurs;

un docteur; ) 5

des conmissaires en nombre variable, échelonnéssur le parcours. reuse;«-
gnant les coureurs aux passages difficiles et veillant & la régularite de la
course

Jdeux ou trois chronométreurs;

i pointenr;

un speaker;

un délogusd ala presse.

Renseignemoants divers. — Les distauces sur lesquelles sont courus les
cross-couniries vavient entre ( et 12 kilomélres.
Nul soigneur n'a le droit d'aider los coureurs le long des parcours.

VL

ORGANISATION DES COMPETITIONS PAR EQUIPES,

(Certaines compdiitions individuelles sont oiganisses dapris les mdmes
principes.)

Plusieurs procédes peuvent éire employés pour orgamniser les compétitions
par équipes, de fagon 4 désigner les vainguens des championnats, chal-
lenges, coupes, sic.

Procédé des éliminations successives.

Reégle. — Chaque éguipe ou jeuenr rencontre un advarsaire, désinnd soil
par le comité d’organisation d’apris ia foree des concurrents, soit par de tirugs
au sort.

A chaque rencontre un eoncurrent est irrémddiablement dlimine.

Deux équipes ou deux joueurs restent seuls en présence & la fin dalu com-
pélition et disputent la finale,

Lzempls. ~Lorsquelenombre des équipes oudes joueurs engues est ¢xXae-
tement de 2, 4, 8,16, 32, ete., ¢'est-a-dire une puissance de 2, fous prevueut
part au premier tour.

Dans le cas contraire, i faut éliminer au premter four u’?}' pombre do con-
currents tel qiil reste, pour fe second tone, un nombre de coneurrents gt
soil une puissance de 2. I} faut mottre en prasence an premier {onr deux
fois plus de concurrents qu'il doit en 2ire élimines an moyen dg oo premier
tour.

Fxemple : 29 engagds.

16 doivent rdster pour le second lone fpuissance de 2 immddi
rienrg).

A ¢liminer an premier tonte : 29 — 16 .= 13 concurrents,
Auront & conconrir : 13 3< 2 == 28 concurrents,

Seront exempis du premier tour: 29 — 26 — 3 concurrents,
Ces exempts seront :

alement -

su choisis parmi los meillenrs compéliteurs,
ou désignés par le tirage au sort.
Régle simple pour frouver le nombre des erempts. — Fuire la diffivonce

entee le nombre des engages et le nombre puissance de deux immddiateme s
supérienr.
On trouve le nombre des axempt 4
i excmple @ 47 engagés :
64 — 47 = 17 exempts,
2¢ exemple : 13 engagos s

16 —43 =3 exempts,
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Tableau de compétition avec 13 engages.

1= rous. 4/4 o8 FinaLE. 12 vinare PINALE

Exenis z

A 3
¢Matoh & { vainqueur 1

L

vaipqueur 8 -

cMatch 10 vaingueur 7 j

Mateh | ;
|
!
i

‘Malen 7 | vaiogusur
vainguesr

L= V)
e

Match 3}

, vaingueur 10
M 21 2
ateh L‘{vamqueur 11

e

‘Mateh § | Yainiueur
{ vainquenr

el i Rotw N oty M
e

Mateh 4 ;}
!

L H

Mateh 5 ] \
Exenipis |
Exempt

{
N { vaingqneur 8
' Matun 11} vaméueur 5 |
Match ¢ 3{}

Vedeur du procédé. — Tros simple, facile & organiser, ce procédd periet
enoutre d'aller trés vite et de faire disputer une compétition en peu de temps.
Cependant, it a le grave inconvénient de ne pas permetire & un concurrant
malthenreux un jour, de pouwvoir se rachetor, .
Diautre pa:.'b, le vainquenr peut éire considéré comme lo meilleur des eon-
Cm‘!'t'-utS: mais ce_vainqueur peut avoir renconirs son plus sérieux adversaire
au premier tour, Gelai-ei, qui pourraitéive second, n'est cependant pasclasse,

@
Procédé de Bergwall.

I,fe' procédd de Bergwall permet de rechercher le meilleyr second, puis le
{roistee, ete., guand le vainqueur esl conny,

. Ltegle. — 1o Chercher le vainquear en appliquant ls procédé des élimina-
tinns successives.

2 Chercherlesecond enorganisant une seconde compétition duméme genre
,en.‘n'r tous les concurrents bastus direciement par le \'ainqueurpendam?a pre:
mieve compétition. S'il y a eu quatee tours, entre tous les quatre concurrents
battus par le vainqueur a chacun des tours:

3¢ Chercher le troisiems e la méme fagon entre tous les coneurrents bat-
tus par te seeond (vaingueur de la deuxibme compétition), dans les premiére
et deuxiéme compsiitions, ete,

Valeur du procédé. —Plus rationnel que le procédé des dliminations sue-

eessives, il a linconvénient de n'offeir qu'un Intérdt trop restreint dans les

compdtitions qui suivent celles on le vainquenr a ét¢ désigné.

Procéds des poules.

‘ Le i)r‘ouu(iu des pouies est he plus ntilisé parce qu'il est le plus sportil, le plus
juste, chague compétiteur ayant la possibilits de racheter wne defaillance ou
une moichance toujours possibles.

— o

Régle. — Chaque concurreniengagé {éguipe ou joueur) doit rencontrer fous
s

ies autres.

Soit une poule & organiser enire six éguipes :

A renconirers ses cing concurcenis : AB, AC, AD, AE, AF =5 matches.

B a rescoatré A, il devra renconlrer les

quatre auires : B, BD, BE, BF =4 matches,
C a rencontté A et B, il devra rencontrer les
trois auires : CD, CE, UUF - 3 matshes.
D a renconlré A, B et C il devra rencontrer
jes deux anires : DE, DF =2 muatehes.
E a rencontré A, B, C et D, il lui reste &
rencontrar ¥ i FE ’ =1 match.
AL TOTAL. .o, ay e 15 maichns.

(e tableaumontre que pour trouverle nombre des matches auxquelsdonnera
lieu Vorganisation d'une poule, il suffit de prendre le nombre immédiatement
infarieur au nombre des engagds et delui ajouter fous les nombres infericurs

jusquia 1 compris.

Fxemples : 10 engagés.

Matches 9+ 8+ 7+64+56+4 434241 — 45

Le nombre des matches peut étre calculé également comme suit 2
Soit M Ie nombre de matches i disputer.

¢ lenombre de concurents engagés

=1

A =
! 2

Exemple: 10 engayds,
(10 — 13
1
Harque des points, — Le décompte des points g'cbtient ainsi : vietoire == 2
pointg nul == 1 point, défaite =0,
11 peut aussi. en tenant compte des forfails, s'oblenic comme suit : victoire
=3 points, nul = 2 poinis, défaite = 1 point, forfait =0

M =10 == 4% malches.

Valenr du procédé. — Lixcellent au point de vue de la régularité de 'épronve
il doit atre emplové quand les équipes sont peu nombreuses el gu'on dispose
de beaucoup de temps.

Hest encore amélore, dans ce cas, en appliguant le procédé dela poulealiry
et retonr. Une seconde poule identique i la premibre est organisce dans les
mémes conditions. Ehague concurreatrencontre deux {ois tous ses adversaires
(une fois sur son teerain, une fois sur e terrain de adversaire): Ce prociéde
est le plus sportif et ie plus rationnet de tous.
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Cependant si le nombrs des concurrents engages est trop éleve, I'organisa-
tion d'une poule demande trop de temps, surtout siles concurrents n’habitent

pas la méme ville ou la méme région.
Exemple 20 engagés.
20 > 19
2

== 190 matches.

1ans ce cas, employer le procéds des poules séparées.

Procédé des poules sépardes.
-Régle. — Les concurrents sont scindés en plusieurs groupes qui disputent
chacun une poule. : ' ' :

Exemple : 20 engagés. :
Les partager en quatre groupes disputant quatre poules de H:

Z = 10 matches,

Une poule donnera s

Les 4 poules donneront : 10 >< 4 = 40 matches.
Les 4 vainquéurs des poules.se rencontreront en une nouvelle poule finale

©

3
de § qui do_rmem:50'2< = 6 malches.
Au total 40 + 6 == 46 matches. .

Comkinaisons diverses.
On peut aussi combiner les systémes des poules et des sliminations succes-.
slves. '
Par exemple : 20 engagés.
10 4 poules de B (procédé des poules).
9 demi- finales de 2 (procédd des éliminalions).
{ finale de 2 (procédé des éliminations).
90 { tour éliminatoire (procgéde des éliminations).
2 poules de B {procédé des poules).
1 finale de 2 (procsdé des éliminations).
{3n pent varier les combinaisons & Vinfini : fairve entrer le systdme du repé-

chage, n'employerlélimination qu’apres deux défaites d'une méme éijuipe, ete. -

Recommandations particuliéres aux épreuves par éguipes.

Choisir des terrains en bon état d’éntretien.

Ne pas {aire disputer & une méme équipe deux matches dans laméie jour-
rée on en deux jours consécutifs.

Ne pas [aire rencontrer de clubs civils, affiliés a la féderation intdressde,
avee des clubs non affiliés (A moins d'autorisation spéciale de la (édération).

"0 Uabsence d' arbitres militaires officiels des fddérations intéressés, deman-
der des arbitres civils aux ligues ou comilés régionaux.

Do areaniser une compétition entre clubs civils, demander Yauterisation
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. Le C ub q q i 3 p -
]. ou 18 Ieg.lment a1 Ieg‘ﬁit ou gut Dlga]’lise Cbt res OHSﬁbie L}e id cOn
d f‘ d ciat HrS envers i.«\ r 1'2' oes e ; ur p
aite des Spe ] 28 a b e.:, Ies jlioe et leS oue S, CES respon

Sables dO.l ‘delltr avolr un sgrvice :{d.‘i Sliﬁi p ~ 3 -
d O e
sant poui fa]Ie ex ill‘;@l lL iaﬂ

Les officiels sont, pour :
1 ¥ i
e football et le rugby : un arbitre secondé par deux juges de touche;

le basket-ball : un arbi ;
. : rbitre seeconds, soi : .
juges de touche; » 801t par un juge, soit par un ou deux

le hockey : deux arbitres.
Dans les matches im :
. portants, pour ne pas perdre 4 joindr
Ju%e de touche des ramasseurs de balle. e  fomps, adivinde o
o e 3 X
. nd'ax.}t la match, md}quer les points au tableau &’ affichage dés qu'ils sont
AT-ques, de plus, les faire annoncer par le speaker N
u repos, offrir citrons ou boissons chaudes par mauvais temps.

Apl‘és la pal‘he. ]ES deu p 3
o X ea ltallles, aplég 5 ést‘B S&II(/ lﬂ ]!laln’ vont remer

Organisation d ; ,
u lerrain. — Ceite organisaii . . .
des matches ; organisation se fait la veille ou ln matin
Tracer les o) oo ,
N diﬁstancg:;;;z atms (dl:rzlensmns régiementaires]; poser les poteanx de hat
§ uteurs réglementairos aleins v o
le basket-ball). g 5 (panneaux pleins réglementaires ponr

‘}\;OSGP les filets {{ootball, hockey), - -
Mettre le sol en état {1
e 8ol en gtat (herbe 3 et br ' i
rouler}. s LY R .'-.--,(,s-»;ne:‘:z a-(COLIPEI‘,r bDSS@_b Et LIQU.:S a‘n ﬂlVB]el‘, p;n'lzesz‘l
Maintenir le i i s 1i
pou ls e gibl‘e éi.mggaé des lignes de touche et de but {de ballon mort
£ rugiy), d'au moinsg 30 métres, au mov i le
ren de barriere rordas
s ’ 1mo ) & ¥ ieres on cordes on fils
iy et poteanx, s'il n'y a pas de barridres permanentes ‘
dparcer s i i ;
bac}kei-b-}_“' 1{1 moins deux ballons neufs ou en tros bon diut {foothall, rushy
il’pé b ), au m91n54 balles repeintes en hlanc {hockey). o
Sparer deux sifflets et deux fanions de juges de touch
Préparer pour les matches i ud on cleetio
anpa : 1atches interrégionaux on de selection, deax scries
N 5 € Scoulezn‘s différentes (15 maillots pour 12 foueurs) , o
i cas de mauvai 3 E i
s u‘,uva.}s temps, préparer denx autres jeux de maillols pour pei
placer les premiers 2 la mi-temps, ' o

Fiy DE LA DEUXIEME PARTIE,



