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PREFACE,

La pratique raisonnée de nos
mouvements est nécessaire a la
santé, et au deéveloppemen! de
nos facultés physiques.

(’est une vérité qu'il faut reconnaitre ; on peut noter
quelques progrés accomplis dans 1'étude de la gymnas-
tique, depuis que l'utilité, comme complément d’un cours
d’éducation, en a ét¢ généralement reconnue; mais I’en-
scignement régulier et la pratique n’en sont pas encore
propagés, dans les écoles, par des démonstrations simples
et familiéres.

Pour élever cette instruction au niveau des connais-
sances actuelles, et la présenter aux jeunes gens comme
un enseignement favorable au développement de leurs
organes, il y a beaucoup a faire; elle a été longtemps
inconnue ou négligée dans nos écoles o, pour quelques
chefs d’établissement, elle est encore aujourd’hui un objet
de dédain, et, pour les éléves un art sans utilité, ne leur
offrant que des fatigues, des dangers méme, sans aucun
dédommagement; préjugé que nous tachons de com-
battre dans cet ouvrage.

Il en est d'un gymnase comme de toute autre école ;
le sucees des démonstrations résulte de I’habileté du pra-
ticien, qui dans ces exercices adopte les plussalutaires. La
gymnastique en offre de toutes especes, dont les formes
sont variées a I'infini.
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Unc longue expérience, de nombreux cessais ayanl
pour but de développer les forees, de corriger les diffor-
mités, el de guérir méme cerlaines maladies, nous ayant
penétre du role important que la gymnastique peut lenir
dans ’éducatton et des avanlages qui en résuitent, nous
avons étudi¢ avee soin la manicre de offrir aux jeunes
gens, nou-seulement sous le point de vue d’une ¢lude se-
ricuse et indispensable, mais encore sous l'altrail d'un
art d'agrément.

La gymnastique, considérée comme art utile, cst pour
le corps ce que instruction est pour 1'esprit ; clle accroit
toutes les facultés musculaires ; elle rend Penfant souple,
adroit ¢t robuste, redresse et fortifie scs membres a 'aide
de mouvements réguliers et énergiques.

Considérée comme art d’agrément, la grande variété des
exercices, la difficulté de leur exécution, offrent toujours
un nouveau charme pour I’éleve ; ensemble, la régula-
rité et la précision des mouvements, stimulent ses efforts
ct flattent son amour-propre par 'attrait d’unc difficult¢
a surmonter.

Parmi les enfants de nos écoles, combien n'en voit-on
pasqui sont faibles, nonchalants ¢t maladifs? Leur tempé-
rament chétif et languissant inspire de sérieuses inquic-
tudes. Que les parents les conduisent au gymnase dans
'age de la croissance : la santé¢ et le développement d¢
leurs forces musculaires seront le fruit d’'une si utile de-
termination. Apreés quelques lecons, ils sentiront naitre
en eux une énergie soudaine, appétit viendra et avec
lui ce développement physique, dont on peut & bon droit
tout attendre, et qu'il ne s’agira plus que de diriger.

L’excrcice est un besoin pour l'enfant, son orgapisation
le porte involontairement & des jeux. Il ne faut pas
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contrarier ce penchant; offrons-lui des exercices ecn
rapport avec son age et sa faible constitution.

Dans 1'ordre de choses qui existe actuellement, I’enfant
est assujetti a la vie sédentaire le temps qu'il est en
classe; quand il en sera sorti, il trouvera, en passanta
ce genre d’études, un délassement salutaire, et, & I'dge
de choisir une profession, il profitera de la vigueur acquise
dans les exercices du gymnase.

Qui ne sait pas que 'homme vivant perd continuel«
lement? Continuellement aussi il répare ses pertes.
Quand cette faculté réparatrice s’affaiblit, arrive la dé-
composition; tout est fini, aprés une lutle de peu de
durée. Diminuer les causes qui atténuent et défruisent,
maintenir les-facultés qui réparent, assouplir les parties
dontI'induration s’oppose aux bons cffets des facultés ré-
paratrices, c’est aider a prolonger la vie humaine : grand
probléeme qui a occupé toutes les générations.

Quand les enfants commencent 4 marcher jusqu’a l'age
de cinq ans, entourés de soins et de caresses, ils se
livrent & de petits exercices proportionnés a leur age. Ils
courent apres leurs jouets, ils tirent de petits charriots, ils
remplissent leurs brouettes et leurs petits scaux de sable,
s’agitent, se remuent, on les encourage enjouantaveceux;
c'est le prélnde.

De cing ans a dix, on les prépare sous forme de récréa-
tion aux exercices élémentaires; on les habitue & mar-
cher par peloton, en bon ordre, sur un ou plusieurs rangs,
au pas accéléré, au pas gymnastique, et on Jes fait passer
peua peu aux exercices des agrés, en évitantde provoquer
aucun emploi immodére de leurs forces.

De dix & quinze ans, on augmente graduellement les
exercices pour donner aux lecons ﬁlus d’importance, en
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évitant de mettre obstacle au développement que la ma-
ture opére en eux i cet age.

Les jeuncs gens de quinze ans et au-dessus qui auront
¢t¢ bien dresseés pourront se livrer & des exercices plus
nombreux. 1ls repasscront méthodiquement ce qu'ils
auront appris; on augmentera les difficultés en imprimant
a chaque mouvement plus de précision qu'auparavant.

Les professeurs pourront choisir dans la multitude
d'exercices contenus dans ce traité ceux qu’ils jugeront
les plus convenables & augmenter les forces des uns
et & corriger les défauts des autres, de manicre & obtenir
résultat satisfaisant.

S'agit-il d’excrcer des demoiselles ? 11 ne faut pas ou-
blier que leur sexe demande beaucoup de douceur, de
ménagement. Gest une éducation a part, comme pour tout
le reste.

Des exercices bien dirigés, selon 1'age, le tempérament
et le sexe et bien proportionnés, mettent les groupes de
muscles en mouvement, distribuent le sang dans tous les
membres en le rendant plus subtil et plus fluide, chas-
sent les humeurs hors de la peau, et procurent un bien-
étre général.

Bon nombre de ceux qui cnseignent la gymnastique ne
voient dans les muscles quun simple jeu qui produit nos
mouvements, sans s'inquiéter de savoir quelssont lesnerfs
gui les parcourent et les tissus élastiques et fibreux qui
les entourent,

Pour régénérer les muscles, il faut mettre la contraction
en mouvement avec modération, et ne pas perdre de vue
que chague exercice produit un effet différent sur 1’en-
semble des organes. Qu’on nous permetle une citation
d'un homme célebre de nos jours : « La position, sur
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quelque partie du corps et dans quelque circonstance
qu’'elle agisse, exerce son influence en favorisant ou en
neutralisant I'action de la pesanteur et de certaines résis-
tances organiques. » Il en résulte que la position hori-
zontale étant celle qui diminue le plus l'obstacle de la
pesanteur, est plus favorable & la circulation du sang;
celle d’étre debout, laisse toute sa résistance & 1'action de
la pesanteur et rend la circulation plus difficile.

Dans Venseignement de 1a gymnastique, on doit ad-
metire que quelques connaissances anatomiques sont in-
dispensables, c’est ce qui nous a déterminé a suivre,
point pour point, le programme qui nous a été tracé
par des médeeins en renom. lIs ont reconnu et approuve
Iefficacité de nos exercices.

On guérit 1a Chorée et 1a Danse de Saint-Guy parla gym-
nastique ; mais il faut que la personne malade soit assu-
jettie & des mouvements lents et rhythmés, et comme il
s’en trouve qui ne sont pas toutes atteintes au méme de-
gre, il faut pour chaque malade des exercices appropriés
au genre et au degré d’affection dont il est atteint.

Trois parties essentielles font la base de cet enseigne-
ment : 1° les diverses positions du corps pour chaque
exercice ; 2° la maniére de varier ces exercices; 3° le
discernement pour les approprier a propos auvx e.ﬁ‘ets salu-
taires qu’ils doivent produire.

Le besoin de propager la gymnastique se fait sentir dans
toute la France, il nous a semblé que la pensée de doter
cette institution d’établissements populaires serait favora-
blement accueillie par ceux qui sont pénétrés de tous les
avantages que 'on peut tirer de cet enseignement.

Ce serait une innovation facile a réaliser que la fonda-
tion & Paris d'une école de gymnastique, sorte d’école nor-
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male popnlaire, destince & former des professenrs pour
toute 1a France. Les éleves qui se destineratent & cet en-
scignement pourraient se yecruter dans les gymmnases el
parmi les pompicrs de Paris libérables chaque anncée, qui
auraient assez de connaissances ponr ¢lre admis dans
celle ¢eole centrale Ces ¢leves, diviges par un médecin,
apprendraient les notions d'anatomice les plus necessaires
au deéveloppement des organes. En quiltant cette école,
ils seraient soumis & des examens et on leur délivrerait des
brevets de capacite Teur donnant le droit d’enseigner of
de former des maitres a leur tour.

On recherche de preférence les pompiers pour démon-
trer la gvmnastique dans les Tyeées et dans heaucoup de
pensions, ce serait un excellent moyen pour rendre cel
enscignement uniforme dans toules les écoles. La dépense
quela eréation de cet ¢lablissement central nécessiterait
serait bientot comblée par une partic du produit deslecons
(ue les professcurs donneraient chaque jour.

Iin peu d'annécs, on pourrait facilement multiplier ce
coenre (’ctablissements  dans chaque arrondissement et
meéme dans chaque canton, ce serait un lien d’exercice
pour les militaires restant dans leurs loyers. Pourva d’une
bibliotheque, il servirait de cercle aux cultivateurs; les
instituteurs el tous les adultes y feraient des lectures gui
les melttraient & méme de connaitre les progrés de 1in-
dustric et de la science. Lessociétés de chant v donneraient
de tempsen temps des concerts le soir, ce qui joindrail
I'agreable a I'utile.

Donner a Ia jeunesse une éducation qui utilise I’emploi
de =es forces au moral et au physique, c’est contribuer
au bhien général ; 1a prospérité publique a sa source dans
celni de chacun de ses membres.
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Gertaines maisons d’éducation ont déja des professeurs
chargés de la gymnastique, mais trés-souvent la gymnas-
tique dans leur emploi ne joue quun role tout afait secon-
daire. Ils cumulent a la fois '’enseignement du chant, de
la danse et de l'escrime, enseignements qui offrent un
tres-grand contraste. Sans vouloir étre exclusif, il faut
comprendre que la gymnastique réclame l'aptitude et
I’habileté d’un maitre qui prémunisse les enfants contre les
dangers auxquels les exposent leur inexpérience et leur
caractére naturellement vif et pétulant. I1 y a tout a
gagner en rendant cet enseignement spécial.

Il ne nous reste plus qu’a dire un mot sur le plan que
nous avous suivi dans notre travail.

En classant nos exercices dans un ordre progressif, nous
avons suivi le programme adopté par le conseil de l'in-
struction publique. Notre méthode a déja été pratiquée avec
quelque succeés dans les Iycées et colléges ; nous désirons
qu’elle se propage dans toutes les écoles.

Les figures intercalées dans le texte de ce traité faci-
litent ’intelligence des démoustrations qui en font 1’objet.

Pour les exercices, nous nous sommes attaclié a les gra-
duer et a les meftre en rapport avec 'age et la constitution
des jeunes gens, afin dedonner aux organes le plus complet
développement.

Les moyens donnés pour exercer une grande quantité
d’éleves a la fois , permettent d’obtenir sur un grand
nombre des résultats sérieux.

On remarquera que la plus grande partie de nos exer-
cices n'exige que des appareils peu cotteux et un espace
excessivement restreint. Les appareils peuvent s'établir
dans une salle, dans une cour, daus un jardin et méme
sous un hangar. Dans les écoles ol la gymnastique ne
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peul etre démontrée en grand, on s borunera a suivre ¢
qui est prescrit pour la premicre lecon.

Apres les heures de elasse qui sont tout a lait consa-
crées a I'étude, on peut utiliser les récrcations a faire de
la gvmnastique, maisil est important que les éleves nen
fassent pas un jeu et en prennent auséricux les exercices.

Le rhythme, qui est la base de la régularit¢ des mou-
vements et qui est marqué dans tous nos exercices, ne
peut ¢tre remplaee par le chant, qui entraine les cn-
fants & la distraction, ct si on les exéeule en chantant,
I'ordre pendant les lecons est diflicile & maintenir.

J’ai dit toute ma pensée et n'entrerai pas dans plus
de développements. Rédige de facon qu'il ne se trouve
au-dessus de la portée d’avcune intelligence, ce trailé
pourra, nous aimons ale penser, servir de guide autant
a ceux qui désireront enseigner qu’a ceux qui, personnel-
lement, ticnnent au développement de lears forces. Qu'il
devienne tout a fait classique, nous le désirons; c’est le
but que nous nous sommes propose en I'éerivant.
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DISPOSITION DES MACHINES ET DES AGRES
DANS CHAQUE KETABLISSEMENT ET TARIF DES PRIX
DE CHAQUE OBJET.

Il faut autant que possible que les instruments de gymnas-
tique soient placés dans une salle ou sous un hangar, afin de
les préserver de la pluie et de 'humidité; on peut encore, au
méme point de vue, les disposer sous I’épais feuillage d’une
allée d’arbres qui, en méme temps, préservera les éleves de la
pluie et de la chaleur du soleil. Il n’y a pas de regles précises
3 observer pourle placement de ces machines, ¢’est lagrandeur
et la disposition du terrain, la quantité d’éleves a exercer dans
chaque établissement, qui doivent déterminer I'emplacement
du gymnase.

Les machines constamment exposées a la pluie doivent étre
en chéne et peintes & trois couches, en couleur jaune chamois;
le fer en couleur noire; les machines restant a couvert peu-
vent étre en sapin ; les parties fixées en lerre doivent étre pas-
sées au feu et goudronnées jusqu'a dix centinietres au-dessus
du sol. On doit repeindre ces machines tous les ans, aprés e

avoir mastiqué les trous et les fissures.
{
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Pour les perches de tous genres, les poigndes a luller, les
trapezes et les montants d’échelles, on cmploie autant que
possible le bois de fréne; pour les dchelons, le cornouiller;
pour les consoles et les mils, la racine d'orme

Le chanvre des cordages doit élre de premiere qualité ; la
ferrure des perches et des divers instruments sera solidement
forgée, afin de ne pas céder sous le poids et les efforls des
éleves ; les cordages doivent &tre mis & P'abri pendant I'hiver
et les temps humides; s'ils restent toujours accrochés aux
machines, la partie inféricure sera relevde, afin qu ’ils n’ab-
sorbent pas I'humidité du sol,

Dans les ¢tablissements qui ne fourniraient pas asses
d’espace pour isoler complélement le gymnase, de manidre
a en défendre strictement Pentrée aux éleves en P'absence du
professcur, soit pendant les récréations ou tout autre mo-
ment, dont ils profiteraient pour s’exercer 1solément, le pro-
fesseur installe avant chaque lecon tous les m;tlumeuls
dont il a besoin pour les exercices qu'il veut démontrer.
Aussitot la lecon finie, il dégarnit complélement tous les
cordages el les ustensiles qu’il renferme autant que possible
sous clef, et ne laisse que les objetls qui sont fixés et ne peu-
vent étre enlevés, de manicre que les éléves ne puissent ja-
mais détériorer inutilement les agres ni se livrer a desexercices
qui peuvent avoir leur danger s'ils les prennent isolément.

D’apres le tableau quiest a la fin de chaque legon, sur
lequel figurent les machines et les agres, il est facile d’éta-
Llir soi-méme, a trés-peu de frais, le tout ou partie de ces
machines qui sont en rapporl direcl avec lous les exercices
de notre traité, c’esl-a-dire a la portée de toutes les intelli-
gences, ce qui rend cetle instruction aussi familicre aux
personnes des campagnes qu’a celles des villes,

Nous avons divisé I'ensemble de notre travail en quatre le-
cons, pour que toutes les écoles de France, pelites comme
grandes, pauvres comme Tiches, puissent facilement installer
le tout ou une partiec des machines et des agres des pre-
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mier, deuxiéme, troisiéme et quatriéme, tableavr. Clest
d’aprées la quantité d’éleves a exercer dans chaque établisse-
ment et les ressources de chaque commune qu’il faut se
guider pour construire.

Les maitres de pension et les instituteurs disent souvent
qu'un gymnase colite trop cher a établir. §’ils se rendaient bien
compte des débours qu’ils ont a faire, ils verraient que c’est de.
'argent bien placé : 1°j’admets, par exemple, que pour une
pension de trente éleves on achete un gymnase de 300 fr., et
que le prix des lecons de gymmastique, pour chaque éleve,
soit de 2 fr. par mois : cela fait 720 fr. par an. Il faut déduire
de cette somme environ 300 fr. pour les appointements du
professeur qui sera tenu de donner deux lecons par semaine,
a raison de 3 fr. pour chaque le¢on d’'une heure. Le professeur
et le gymnase payés, il reste encore au chef d’établissement un
bénéfice de 120 fr. dés la premitre année; 2 si I'instituteur
d’une petite école de campagne de vingt éleves achete un
gymnase de 50 fr., et qu’il donne des lecons lui-méme pen-
dant les récréations, a raison de 0 fr. 50 c. pour chaque éléve
par mois, cela lul donnera, une fois le gymnase payé, un bé-
néfice de 50 fr. des la premiere année.

Il ne faut donc pas reculer devant la premiere dépense, unc
fois faite: ¢’est un produi! annuel qui n’est pas a dédaigner.

Le temps n’est peut-étre pas éloigné ol il y aura des gym=
nases dans toutes les écoles de France. Tous les jours ne voit-
on pas les éleves abandonner la pension quin‘a pasde gymnase
pour aller dans celle qui en a? L’instituteur de campagne
ou un chef de grand établissement a donc autant d’intérét a
en posséder un s1l veut conserver ses éleves.

Les deux petits gymnases qui figurent aux pages 6 et 7 sont
excessivement avantageux, en ce sens qu'ils cotitent tres-bon
marché, qu’on peut les placer partout et faire avec une infi-
nité d’exercices tres-salutaires.

Les instituteurs des communes sansressourees peuventse con-
tenter de démontrer ce qui est prescrit pour la premiére Legon.
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Toules les maghines qui figurent sur les quatre tubleaus
placés & la suite de chaque legon sonl réduites & Péehelle
ct cotées sur loutes les faces par des chiffres donnant les pro-
portions exacles que chaque machine doit avoir en hauteur,
en grosseur et en largeur; par ce moyen il sera tres-facile de
faire construire une gymunastique selon ses besoins.

Un costume spéceial est toujours tres-utile pour faire la gyni-
naslique, attendu que les vétements ordinaires brident les ar-
ticulations et nuisent i la liberté des mouvements.

Chaque costume, commode et peu dispendieux, doit sc
composer : 1° d’une cotte en laine de couleur comme celle
des canotiers; 2, d’un pantalon de laine semblable & la colte
on bien en toile grise; 3° d’une chaussure légere et d’une
ceinture.

Pour les demoiselles 1l faut un large pantalon, une blouse
a taille en Jaine de couleur ou entoile grise, une ceinture cl
une chaussure légere.,

L’antcur de ce traité, M. Louis Lenoél, demewrant rue
Saint-Honoré, n® 274, a Paris, s'engage a donner, sans
aucune rétrihution, toutes les indications qui lur seronl
demanddes par lettre affranchie; et pour mettre les ache-
teurs, de machines et d’agres, en  garde conlre la cherté el
la mauvaise qualité, il fournira aux personnes qui’honoreront
de leurs commandes les machines et agres dont elles auvont
besoin aux prix du tarif ci-apres :

b Les velemenls de gymnastique pour les deux sexes seront faits sur
commande.

Ceintures, 4 fr. 80 c., 1 fr. 75 ¢., 2fr. et 2 {r. 25 c.

Mils et massues "la paire), 3 fr., 4 fr., 5 fr., 6 fr., 7 {v. et 8 fr.

- Barres & sphicres en fer, depuis 4 & 8 kil., 1 fe. le kil

5. —- - depuis 9 kil. et su-dessus, 70 c. le kil.

eo bois, 1 {r. 50 ¢., 2 fr. et 2 fr. L0 c.

w

T~

6. =X L&
chacune.

7. alleres en fer, le méme prix que pour les barres & sphéres.
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8. Poignées & lutter, 1 fr. 50., 2 fr. ct 2 fr. 50 c. chacune.

9. Arc-boutants a lutter, 3 fr., 4 fr. et 5 fr. chacun.

10. Petite corde pour les lutles de traction & 4 éleves, 2 fr. 50 c. 3 fr.

11. Forte corde pour les luttes de (raction 4 6 et 8 éléves, 4 fr., 5 fr
et 6 fr.

2. Crochets avec vis & bois & écrou, 1 fr., 1 fr. 80 ¢c., 2 fr. et 2 fr. 50 c.
chacun. '

43. Petites perches pour sduter (le mélre),2 fr.

A4. Grandes — — ( — ), 2fr. 50 c.

48. Barres & suspensions (le métre), 2 fr. 50 c. et 3 fr.

16. Poulies pour balangoire brachiale, 4 fr. 50 c.,2 fr. et 2fr. 50¢. chacune.

AT7. La poutre ronde avec son estrade et son chevalet, ne sera faite que sur
commande au plus juste prix.

18. Echelles de bois (le métre), 5 fr.,6 fr., 7fr. et8 fr.,selon la force.

19. La hauteur ordinaire des appareils ci-aprés est de trois & quatre métres.
on les fera sur commande au plus juste prix.

20. Perches & chevilles (le métre), & fr., 5fr. et 6 fr.

24. Vindas avec son piton, 5 {r., 40 fr. et 45 fr.

22. Echelle de corde (le méire), 4fr., 5 {r. et 6fr.

23. Corde avec consoles (le métre), Lfr. et 5fr.

24. Corde & nweuds (le métre), & fr. et 31r.

25. Corde lisse (le métre), 2 fr. et3 fr.

26. Perche verticale ferrée par le bout (le métre), 2 fr. 50. c.

27. Mats de différentes grosseurs (le mélre), 2 fr., 3 fr. et 4 fr.

28. Trapeze avec ses cordes et ses anneaux (pefit modéle),  fr.

29. Trapéze fort pour homme, 6 fr. et 7 fr.

30, — grand modéle, 8 fr.

34. Anneaux (la paire), 6 fr., 8 fr. et 40 fr.

32. Les pianches 4 rainures ne seront faites que sur commande.

33. Barres paralléles portatives, nouvean modéle, 40 fr., 50 fr. et 60 fr.

3%. Les barres paralléles mobiles seront faites sur commande,

35. Les portiques de toutes les dimensions seront également faits sur com-
mande.

Toutes ces machines et agrés fabriqués avec le plus grand
soin, peuvent se conserver dix, quinze et méme vingt ans sans
subir aucune détérioration.



0 TRAITE PRATIQUE DE GYMNASTIQUE.
NOUVEAU GYMNASE MUSCULAIRE.
(INVENTION DE L’AUTEUR.)

Cet appareil de & metres de hauteur et d’'un metre de lar-
geur se compose : d'unc forte traverse, de trois poulies el
d’unc corde (balancoire braciiale) 4 ; d’un vindas & quatre
branchies, armé de quatre cordes avec poignées2; d’un tra-
peze 3; d’une paire d’anneanx 4 ; d'une corde a consoles 5 ;

dune corde hisse 6,

Ce nouveau gymnase, qui ne colite que 400 francs, est tros-
avantageny pour les écoles, puisqu’on peut le placer partout,
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y acerocher une infinité d’agrésel y faire heaucoup d’exercices
trés-salutaires.

Nouveau petit gymnase musculaire simplifié de 3™ 50 de
hauteur, se composant : d’une forte traverse et d’un vindas a
deux branches armé de deux cordes avec poignées 1; d’un
trapeze 2; d’une paire d’anneaux 3 ; d’une cordea consoles 4;,
d’une corde lisse H. Prix : 50 francs seulement.

On peut faire une infinité d’exercices a ces deux petits gym-
nases en décrochant les agres aprés chaque exercice et en les
remplacant par d’autres agrés successivement dans les
mémes crochets. |



AVIS AU PROTFESSEUR.

Le professeur devra s’assurer chaque jour, avant de com-
mencer sa lecon, que le matériel est en hon état, et défendra
aux éloves Pusage des agres délériorés ou peu solides, afin de
prévenir tout accident. Apres cet examen minutienx, il dont
veiller & ce que le sable qui entoure les diverses picces du
matériel soit en assez grande quantité et suffisamment remué,
Il 'appliquera ensmite a inspirer de la hardiesse, de 'ardeur
et de I'émulation i ses ¢leves, en évitant toutefois de ridicu-
liser leurs efforls impuissants ou leurs maladresses involon-
taires. 11 se gardera bien de réprimer avec trop de brusquerie
et de sévérité 'expansion de joie et les élans de plaisir aux-
quels ce travail les livre naturellement, tout en ayantsoin que
I’ordre, larégularité et la précision, qui doivent présider & ces
exercices, n’en soient pas bannis.

Si le professeur a beaucoup d’éleves, il devra, selon le
nombre composant son cours, s’adjoindre un ou plusieurs
moniteurs, qu’il choisira parmi les éleves les plus habiles et
les mieux exercés. Il les investira de ses droits, de son com-
mandement, et leur confiera, sous sa surveillance, la direction
d’une division élémentaire, composée d’un trés-petit nombre
d’éleves. Ensuite, le professeur devra examiner ses éléves, afin
de voir ceux dont les membres sont faibles ou difformas, et il
s’appliquera a développer peu a peu les forces insuffisantes par
un travail progressif, afin d’arriver & établir ’équilibre dans
le systeme physique. En observant attentivement les mouve-
ments, la démarche, les gestes et les habitudes de ses ¢leves,
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un maitre habile pourra en peu de temps acquérir fa connais-
sance du caractere, des bonnes qualités et des défauts de cha-
cun, et par cela méme user de moyens propres a développer
les bonspenchants des uns et & réprimer les mauvaises 1nclina-
tions des autres.

Le vrai succés d'un cours de gymnastique tient a 1’établis-
sement d’une discipline toute militaire. C’est ce qu’il ne faut
pas perdre de vue. Avant I'ordre donné les éleves ne pourront
toucher & aucun instrument; en général, toute infraction
devra avoir sa punition, sans passer jamais comme inapercue,
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DES ORGAXNES DU CORDPS HUMAIN

Sans entrer dans les détails nombreux qui constituent 'en-
semble du corps humain, il nous a paru convenable de don-
ner un résumé rapide de ses organes, afin de faire mieux com-
prendre les effets salutairves de la gymnastique.

Les bases du corps sont formées d'un tissu spongicux, dans
lequel toutes les parties sont mélées; on le nomme tissu cel-
lulaire, parce qu’il est composé d'une multitude innombrable
de petites cellules qui communiquent lesunes dans les autres.

La substance médullaive est le conducteur des sensations,
et 'instrument par lequel la volonté réagit sur les organes des
mouvements, Le tissu cellulairve forme les os; la fibre, lide en
faisceaux par le tissu cellulaire, forme les muscles ; des mem-
hranes enveloppent le corps et le divisent en cavités.

Nos muscles sont constitués d’un grand nombre de tres-
petits filaments contractiles & volonté, (ui, réunis parmilliers
au moyen des enveloppes élastiques, représentent des fibres
musculaires plus grosses unies ensemble au moyen de. gaines
fibreuses placées a I'extéricur des muscles. Ils sont en comniu-
nication avec le cortum et les autres couches de la peau. Les
vaissecaux ont des membranes consistant en tissu tendineux;
les nerfs ont des gaines et enveloppes composées de semblables
tissus. De plus, Penveloppe tendineuse du corps établit une
plus ou moins grande connexion organique entre les muscles
du tronc et tous les membres en général.

Dans les muscles pénetrent un grand nombre d’arteres, de
veines et de vaisseaux lymphatiques; et les plus petites fibrilles
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dua tissu muscnilairese trouvent enveloppées d'un épais réseau
de vaisseaux capillaires. Dans les muscles courent aussi des
nerfs en grand nombre qui y prennent leur point d’attache et
de transition du systeme nerveux,

Le sang et la lymphe obéissent non-seulement aux lois or-
ganiques, puisqu’ils sont animés, mais aussi aux lois hydrau~
liques. On suppose que les lois qui régissent Ja moelle des
nerfs se rapprochent de celles qui régissent le sang,

Borelli, qui a fait la description du muscle, le compare &
des cordes qui mettent en jeu des os, qu’il considére comme
des leviers ; le milieu physiologique de I’articulation en estle
point d’appui; la résistance est dans le bras du levier et pro-
portionnelle a salongueur; la puissance est dans les muscles
contractés, Il décrit toutes les formes du mouvement des os, et
leur étendue; 1l recherche le centre de gravité et I'équilibre
du corps dans dtverses positions.

La position horizontale étant celle qui diminue le plus
'obstacle de la pesanteur, est plus favorable a la circulation
celle d’étre debout, au contraire, laisse toute sa résistance &
Paction de la pésanteur et rend la circulation plus difficile.
Si lon tient les bras, les pieds et la téte levés, inclinés ou
courbés, il est évident que la circulation n'est pas la méme
dans ces positions. Le coeur est le premier mobile de fa circu-
lation, et la force qu’il a pour la produire est une des-grandes
merveilles du Crdateur.

Tl est certain qu’il y a une correspondance sensible et cen-
tinuelle entre les battements du cceur, qui se remplit et se
vide de sang, et les mouvements de dilatation et de contraction
du poumon qui se vide et se remplit d’air, par I'inspiration et
I'expiration : c'est ce qui fait que les battements du ceeur
augmentent ou diminuent d’aprés la vitesse de la respiration.
Or tout ce mécanisme étant aidé par la posture du corps et par
les positions combinées des membres, produit un effet sen-
sible dans la circulation du sang et des humeurs; effet phy-
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sique nécessaire et intimement lié au mécamsme hydrauliqne
du corps.

Les os sont contigus entre eux dans un grand nombre de
points, et c’est leur rapport mutuel et leur mode d'u-
nion que I'on nomnie articulation. Les mouvements des arti-
culations ont lieu & ’aide d’une téte regue dans une cavité, ou
bien au moven d'une cavité qui tourne sur une {éte, Les surfaces
parlesquelles deux ou plusieurs os se touchent pour former une
articulation mobile sont encrottées d’un cartilage qui consti-
tue une sorte d’écorce polie, plus ou moins épaisse, d’un blanc
perlé, d’une dureté et d’'une élasticité remarquables, d’une sou-
plesse qui facilite beaucoup le jeu des pieces de I'articulation.

Les ligaments qu’on rencontre dans les articulations, sont
des faisceaux fibreux d’un blanc nacré, d’une forme et d’une
¢tendue fort variable, mais toujours entrelacés avec le périoste
par leurs deux extrémités. Les fibres des ligaments sont unies
entre elles par un tissu cellulaire assez lache. Ces fibres sont
blanches ou grisatres, dures, peu d¢lastiques, trés-résistantes
et capables de soutenir les efforls les plus considérables.
Quelques gaines fibreuses, comme celles des poignets, renfer-
nient les tendons réunis de plusieurs muscles; d’autres,
comme celles des doigts, sont destinées & un ou deux lendons
seulement.

L'époque i laquelle se complete le développement du sys-
teme osseux est F'espace compris entre la 25¢ et 30° année. kin

partantde ce principe nous compterons 198 os dans I’ensem-
ble du corps hum:n, savoir :

Colonne vertébrale y compris le sacrum et le coccyx 26
Créne. 8
Face. . c Nk
Os hyoide. . - ™ 4
Thorax (cites slernum\ 25
Pour chaque extrémité supéneure epaule bras avant-hras

et main, 32 soit. . . 61
Pour chaque extrémité mfémeure, bassin, cuisse, ]amhe et

pied, 30 soit. ‘ 60

Total. 198
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Frontal,

BarittalCduoitee S-S R e
Os sphénoide et os

temporal. . .
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Carpe. . . . .
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Fig. 1.

Par lattitude de ce squelette on voit les courbures de I'épine *. La situation des cotes
Le sternum *, Le bassin. Les vertébres lombaires. La tubérosité ischiatique’.
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Parmi cos 198 os, il y en a 3% sculement d’impairs; tons
les aulres sont pairs, ce qui rédnit & 146 le nombre des os i
¢tudier.

Ladirection absolue des os exprime qu’ils sont rectilignes,
curvilignes, anguleux ou tordus sur cux-mémes. Les os longs
ne sont jamais parfaitement rectilignes : tantot ils présentent
une incurvation légere, comme le fémur; tantét ils sont cour-
bés en sens inverse, a leurs deux extrémités en forme de, 2,
comme la clavicule; d’autres fois 1ls sont tordus sur eux-
meémes, suivant leur axe : tels sont 'humérus, le péroné, ete.

Conm.e on peut le voir par ce squelette, la direction rela-
tive des os se déterngine par rapporl aux divers plans qui cir-
conscrivent I'ensembl? du corps. Sous ce point de vue la di-
rection d'un os est ou verticale, ou horizontale, ou oblique.
l.es os courts sont formés presque entierement de substance
spongieuse, ce qui digninue leur pesanteur. Les os plats for-
ment les parois des cavités prolectrices des organes intérieurs,
et fournissent aux muscles des points nombreux d’insertion,
La surface articulaire des os mobiles est recouverte d’une
substance ¢lastique qui est enduite d’une humeur visqueuse
qui favorise le glissement des extrémités articulaires.

L%ige influe singulierement sur le poids spéeifique des os.
Le poids est beaucoup moins considérable chez le vieillard
que chez Padulte; et cetle différence tient & la déperdition de
substance que les os subissent, comme d’ailleurs tous les autres
tissus, par suile des progres de I'dge. Par conséquent la fré-
quence des fractures dans la vieillesse s’explique facilement.

i.es partisans de la gymnastique active ne voient souvent
dans les muscles qu'un simple organe de mouvement, ¢t ne
sinquietent pas des faisceaux et des nerfs qui les parcourent
pas plus que des tissus élastiques et fibreux qui les entourent.
Il est bon de se rappeler que les mouvements doubles con-
centriques s’accompagnent toujours d'un plissement des en-
veloppes élastiques des nerfs, ce qui surprend momentané-
ment Finnervation, mais pour devenir ensuite plus puissante
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et plus rapide. Dans les mouvements doubles excentriques, le
fluide nourricier est, au contraire, porté en plus grande abon-
dance dans les nerfs, le courant nerveux est sollicité d’une
maniere uniforme et modérée. Les mouvements doubles con-
centriques chassent encore le sang veineux dans le ceeur et
dans les poumons, tandis que les mouvements doubles excen-
triques transforment le sang veineux en sang artériel.

L’usage de la gymnastique empéche le tissu cellulo-graisseux
de s’accumuler autour des organes et de les surcharger de son
poids; elle développe la densité des parois abdominales en
augmentant le volume des muscles et la tension des aponé-
vroses et donne aux anneaux la résistance voulue.

De tous les instruments il n’y en a pas de plus efficaces que
la main, dans certains cas, pour les vibrations et déplace-
ments moléculaires dans ’une oul'autre des parties du corps.
Ces exercices sont quelquefois supérieurs a tout autre pour le
traitement des difformités et d’'un grand nombre de maladies
chrouiques, Pour obtenir de bons résultats, il convient d’ap-
pliquer les mouvements propres & provoquer des réactions, en
rapport avec I’effet que 1’on veut obtenir. La plus grande par-
tie des mouvements passifs de translation qu’on exerce le plus
souvent, avec la main, sur une personne malade sont : les
passes, les ébranlements, le mouvement de scie, le massage, le
pétrissage ; les percussions avec la main fermée ou étendue,
les vibrations, la rotation, les pressions, les torsions, les trac-
tions, etc.

Depuis I'antiquité, I'usage des frictions & toujours été pra-
tiqué, La friction dure est quand I'on frotte le corps, soit avec
la main, une toile neuve, une éponge, une brosse, etc. La
vertu de cet exercice est de condenser, astreindre et rendre la
chair dure. La friction douce fait le contraire, elle ramollit la
chair, rend le cuir doux et poli. La friction moyenne fait aug-
mentation d’aliments et de nutrition, elle retientlesang et les
esprils qui ont éé attirés, sans les évaporer : tels sont les effets
des frictions en général, dont il est difficile de ne pas recon-
naitre ies avantages.
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La pereussion se produit aussi & I'aide d'nne palelle nne,
ou revétue d’une enveloppe ou bien encore & 'aide d'une ha-
guette & pomme rembourrée. Pour que la percussion prodnise
un bon effet, les coups doivent &tre cadencés, quelquefois
irréguliers, peu nombreux ou redoublés et continus, mais
toujours appliqués avec douceur et légéreté, de maniére & ne
produire que des commotions douces. La palette est préférable,
les coups sont plus secs, ils communiquent plus de mouve-
ment, et les oscillations qui en vésultent s’étendent plus au
loin, et retentissent, pour ainsi dire, plus avant dans les vis-
Ceres,

Quant aux effets de la percussion, selon la direction et la.
position corrélative de chaque organe, la composition varide
des tissus, 'intensité, la mesure, le degré de force du mouve-
ment, sont toutes choses trés-importantes a observer.

Les sens, les organes, les muscles, les sensations et le sang,
toutes ces choses imponddrales se correspondent dans I'orga-
nisme de I'homme.

Lemouvement est un besoin pour Penfant, puisqu’il se livre
lui-méme a des exercices, son organisation I’entraine malgré
lui; dans son intérét ses parents doivent favoriser cette inchi-
nation. Rien n’est comparable 4 la gymnastique pour régler
ses jeux en suivant un systeme régulier; elle fortifie les divers
tissus de 'économie, donne & tous les mouvements du corps,
la précision, la souplesse et 1'égalité. Les muscles deviennent
plus volumineux, plus agiles et plus puissants, leurs attaches
sur les os plus fortes et plus résistantes; les articulations ac-
quierent plus de souplesse et d’habilité dans leurs diverses
fonctions.

Nous allons maintenant chercher & démontrer les attitudes
et les mouvements artificiels qui correspondent le mieux aux
mouvements réguliers que 'organisme emploie pour régula-
riser I'action des nerfs et des muscles, et rétablir, par des exer-
cicessalutaires, I'unité et Péquilibre dans la machine humaine.




PREMIERE LECON.

INSTRUCTION PRELIMINAIRE SUR LA
FORMATION D'UN PELOTON D'ELEVES, POUR EXECUTER
LES MOUVEMENTS ELEMENTAIRES.

1. — La théorie des positions et des manceuvres qui doivent
disposer chaque membre du corps avec sécurité, demande &
étre enseignée avec beaucoup d’aptitude de la part du profes-
seur, et & étre écoutée et comprise avec attention de la part
des éleves. Pour arriverau but que nous nous proposons d’at-
teindre, on doit tous les jours répéter les mouvements élé-
mentaires, pour développer peu & peu la souplesse et la force
des éleves, afin de les préparer aux exercices indispensables:
c’est du reste le mode d’enseignement que nous avons suivi
dans ce traité.

2. — Avant de commencer les mouvements élémentaires,
le professeur devra former le peloton qui doit exécuter ces
mouvements sur un ou deux rangs, selon la quantité d’éleves
a exercer. Il fera ensuite sortir du peloton les moniteurs char-
gés de le seconder, qui se placeront comme lui & quinze pas en
avant, en face des éléves, pour les faire placer coude a coude
sur un ou deux rangs, de fagon que chaque éleve du second
rang soit bien derriere celui du premier. Le peloton ainsi
formé, le professeur ordonnera de placer les ceintures, apres
avolir fait les commandements suivants :

Peloton, par le flanc droit, a droite.

3. — Au commandement de Peloton, par le flanc droit, les
éleves fixent leur attention ; an commandementde ¢ droife, ils
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tournent sur les deux talons en ¢levant légerement la pointe
des pieds, les jarrets tendus, et exéeutent ce mouvement de
facon & ¢tre 'un devriere V'autre, les bras pendanl naturelle-
ment et la ceinture dans la main droite (fig. 2).

Le peloton étant ains1 formé, le professeur commande :

Plocez les ceintures.

4. — A ce commandement, chaque éléve place lui-méme
sa cemnture par devant ala hauteur de sa taille, en la mainte-
nant des deux mains, de maniére que chacun dans les deux rangs
puisse boucler 1n ceinture de celui qui estdevant lui, indistine-
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tement depuis la droite jusqﬁ’ﬁ la gauche du peloton (fig. 3).
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Les ceintures étant fixées, le professeur commande :

Peloton, par le flanc gauche, a gauche.

5. — A la deuxidme syllabe du commandement tout, le
peloton exécute par le flanc gauche, et afin de rétablir la
distance et le méme alignement qui existait d’abord entre
les éleves pour exécuter les mouvements élémentaires, le pro-
fesseur commande: ‘

A droite, alignement.,

6. — A ce commandement, les éléves tournent la téfe 2
droite, en maintenant les épaules carrément, afin de juger
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" N
par eux-memes s’ils sont trop en avant ou en arriere pour se
porter sur Falignement par de petits pas (fig. 4).

7. — Le professeur ayant vérifié I’alignement se place
Y 3 1
quinze pas en avant du peloton et commande::

Fise
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8. — A ce commandement, les éleves placent Ia téte droite
ainsl que le corps, les bras pendant naturellement, les mains
lermaces, les talonsréunis, les pieds un peu moins ouverts que
I'équerre, et les yeux ﬁxes sur le professeur pour ohserver
tous ses mouvements

9. — Afin de former un Intervalle entre chaque éleve dans
les deux rangs, pour. faciliter les mouvements élémentaires,
le professeur fait placer le second rang a trois pas en arriere
du premier, de maniere que tous les éleves du peloton puissent
exécuter ensemble les mouvements élémentaires sans se géner
mutuellement.

410. — Lorsque les éleves sont nombreux, et que le pelo-
ton occupe sur deux rang . un trop grand espace de terrain, le
professeur fail placer le peloton sur quatre rangs au lieu de
deux, en faisant serrer le deuxicme rang derriére le premier
a 33 centimeétres, de maniere que les éleves soient bien der-
riere leurs chefs de file et coude & coude dansles deux rangs.
Le professeur fait numéroter les éleves du premier rang en
commencant par la droite et en faisant remarquer aux éleves
dusecond et du troisidme rang qu’ils doivent avoir les mémes
numéros que ceux du premier. Le professeur dispose ensuite le
peloton de deux rangs sur quatre d’apres les comniandements
suivants :

Io Sur quatre rangs, formez le peloton .
2 Peloton, par le flanc droit, a drotte ;
3o Doublez les files.

44. — Au premier commandement, les éleves fixent leur
attention. '

12. — Au commandement de ¢ droite, tout le peloton
fera par le flanc droit, en tournant sur les deux talons, éle-
vant légerement la pointe des pieds, les jarrets tendus, clc.,
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conue 1l est dit ci-dessus au n° 3; le premier rang ne houge
pas, le Jeuxieme se portera d’un pas vers la droite (fig. 5).
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13. — Auw commandement de doublez le files, les liles
impaires de chaque rang ne bougent pas, ct toutes les files
paires des deux rangs se portent a la droite des numéros im-
pairs.

Le peloton ¢étant ainsi formé par-le lanc sur quatre rangs
clpar files de qualre ¢leves qui auront Pespace néeessaire
pour pouvoir marcher (fiz. 6;. Le professeur fait replacer le
peloton sur deux rangs au commandewent de: Peloton, par le
flune yauche, a gouche.



INSTRUCTION PRELIMINAIRE, 23

14. — Aucommandement de @ gauche, tout le peloton re-
prend sa premiére position, les files paires de chaque rang sc
reportent a la gauche des numéros impairs et le second rang
s¢ place derriere le premier & environ 33 centimétres.
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Fig. 6.

15. — Si le professeur juge convenable de faire exécuter
les mouvements élémentaires sur quatre rangs, il comman-
dera par le flanc droct, fera doubler les files, avant de faire
revenir les éleves face en téte, ct les préviendra qu’ils doivent
rester sur quatre rangs ; & cet effet, 11 commmandera par le flanc
gauche, fera écarter les qualre rangs a trois pas de distance
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les uns des autres, pour prendre la grande distance entre
chaque éleve par la droite (en se conformant aux principes
preserits au n” I8, des distances a prendre quand le profes-
scur commande sur la droite prenes la grande distance, elc.)

16. — L’on forme le peloton de deux rangs sur quatre par
la gauche, d’apres les mémes principes, a I'exception que les
files paires de chaque rang ne bougent pas, et que les files
impaires des deux rangs se portent a la gauche des numéros
pairs.

17 — Le professeur exercera trés-souvent les élives, en
leur faisant décomposer ce mouvement les premncres fous,
alin qu'ils puissent se former de deux rangs sur quatre sans
hésitation, aftendu qu’a la promenade 1ls peuvent étre sur
quatre rangs ct par files de quatre. Si ce principe dtait
observé, Pordre et la marche en promenade seraient uni=
formes dans toutes les écoles.

Distance a prendre entre les éléves d’un peleton pour
faire les mouvements élémentaires.

18. — Les éleves étant placds sur deux rangs, coude i
coude, les uns derricre les autres, le professeur commande:

lo Attention ;
20 Surladroite prenez la grande distance.

Le premier commandement («/fention) n’est quun mol
d’avertissement pour prévenir les éleves avant chaque exer-
cice,

Au deuxicnie commandement tous les ¢leves du peloton,
excepté les deux premicrs numcéros, pertent la main droite i
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'
plat sur ’épaule gauche de leur voisin de droite, sans bouger

de place (fig. 7).
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Le peloton élant ainsi formé, le protesseur commande :
Marche.

A ce commandement, tous les c¢leves des deux rangs
appuient insensiblement & gauche, en allongeant le bras droit
dans toute sa longueur, le bras gauche pendant naturellement,
la main fermée, les épaules carrément, selon la position mili-
taire; la téted droite pour se maintenir toujours sur aligne-

2
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ment, comme il est démontré par la fig. 8. Le professeur
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avant rectifié la position des éleves el pris Palignement par
la droite, connnande de nouveau :

Fixe.

A ce commandement tous les éleves replacent la tete di-
recte, et la main droite dans le rang, en ayant soin de la fer-
mer aussitot qu’elle arrive contre la cuisse droite.

19. — On prend les distances sur quatre rangs d’aprés les
mwemes principes, en se conformant aux prescriplions du
ne 18, ol e professeur commande @ Sur /2 droite prenes In
grande distance, elc.
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Observations sur les mouvements élémentaires,

Les muscles sont les ressorts des mouvements et aussi
les agents de la force, et le principe de toutes nos ac-
tions physiques : les meilleures machines gymnastiques ne
sont que des instruments propres a en développer la vi-
gueur et I'élasticité. 1l ne faut pas abuser de la force de
I’éleve ni Pépuiser par un travail au-dessus de son age;
cest & la prudence du professeur et i son jugement qu’il
appartient d’apprécier les exercices quisont en rapport direct
avec Pintelligence et la force de chaque éleve.

Flexion de la téte et du corps.

20. — Les éléves étant placés par rang, au commandement
de un fait par le professeur,ils inclinent la téte en avant,
ot au commandement de devz, ils la relevent et la penchent
aussitot en arriere. Au commandement de fize, ils replacent
la téte droite,

La flexion vers la droite et vers la gauche se fait d’aprés les
mémes principes.

Les mouvements de rotation de la téte se font en tournant
la téte a droite et ensuite & gauche par un mouvement
modéré le regard vers la terre.

Pour fléchir le corps enavant et en arriere, au commande-
ment de commencez, les éleves fléchissent tous le corps en avant
les jambes réunies. Dans cette position, ils allongent les bras
ot effleurent le sol avec les doigts étendus, le dedans des mains
tourné vers le corps. Apres un léger temps d’arrét, ils se
redressent, renvoient en arriere les bras, aidant le mouve-
ment de la flexion du corps. Tls continuent de fiéchit le corps
en avant et en arritre jusqu’au commandement de cessez.

Cet exercice est trés-favorable & Passouplissement des arti-
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culations du tronc et fart bomber la poitrine, mais il fan( en
user modérément.

24. — Ponr employer le temps avec économie, nous avons
réduitindistinctement tous les exercices élémentaires suivants
i septprincipaux qui renferment en eux 'ensemble de tous les
aulves : Le premier est de lever et dabaisser les bras sans
flexion, le deuxicme, avec flexion, le troisiéme, mowvement
horizontal des avant-bras; le quatriéme, flexion de la jambe.
le cinquidme, flecion de la cuisse et de la jambe . le siziéme,
[le.cion sur les ertrémitis inférieures, et le septiéme, Pexer-
cce pyrehique ;

1" Les exercices des bras fortifient la poitrine; 20 ceux
des jamnbes donnent aux muscles intérieurs des cuisses et des
pieds une forte tension. Ces exercices servent aussi & prévenir
fes dangers, & diminuer lo. fatigue et les efforts d’une position
dqulibrique. vacillante, et quelquefois périlleuse.

22. — Avant de commencer le premier exercice, je
dois faire remarquer que les mouvements des hras habituent
fes ¢leves @ supporter la douleur qu’ils auront quelquefois i
¢prouver dans différentes circonstances de la vie; c¢’est pour-
quoi il est utile de se familiariser, en quelque sorte de honne
heure, avec toutes les impressions désagréables, pour n’étre
pas surpris ni déconcert¢ quand clles arrivent.

23. — Le mouvement des bras sans flexion ne doit pas
dépasser les cuisses; car 12 est toute 'importance du mouve-
ment; si on les laisse aller en arriere, la contraction des

muscles dans les épaules n’a pas lieu, par conséquent Deffet
est manqué.



MOUVEMENTS ELEMENTAIRES. 29

PREMIER EXERCICE.
Mouvement vertical des bras sans flexion.

24 .— Le professeur fait les commandements suivants, d’un
ton ferme et bref; il maintient lui seul la cadence, en comp-
tant, un, deux, un, deux, ete. :

1° Attention;

Q0 Elevez et abaissez les bras sans flexion ;
3° Commencez;

k° Cessez.

Au commandement de commencez, tout le peloton éleve
vivement les bras verticalement sans les fléchir, les mains

Fig. 10,
fermées, les onglesen dedans (fig. 9). Les éléves les ramenent
vers les cuisses qu’elles ne doivent pas dépasser (fig. 10). Ils
continuent ainsi jusqu’au commandement de cessez.

Cet exercice doit étre exécuté avec ensemble par tous les
dleves, et cadencé par le professeur, de manieére i faire en-
viron 75 mouvements par minufe.

D)
8.,
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DEUNTEME ENERCICI.

Mouvements verticaux des bras avec flexion.

25. — Le professeur commande :

{o A¢tention

Q0 Llevez et abaissez les bras avee flexion:
30 Commences ;

bo (Jessez,

=

Au commandement de commencez, 1'éléve tourne le dessus

de la main en avant, éleve les poings en les faisant glisser le
long des cuisses et des hanches jusqu’aux aisselles; 1] détache
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les coudes du eorps en imprimant aux poings un mouvement
de rotation en deliors (fig. 11). 11 les éleve ensuite avec viva-

cité le plus haut possible au-dessus de sa
téte, les bras dans la position verticale, les
doigts se faisant face (fig. 12). L’éleve des-
cend ensuile les mains & la hauteur des
épaules, les coudes ouverts, imprime aux
poings un mouvement de rotation en de-
dans, il lesrameéne ausstidt énergiquement
aleur place en rasant le corps et les cuisses,
le dessus des mains en avant (fig. 13).

Tout le peloton continue ainsi en obser-
vant attentivement la cadence du profes-
seur, qui sera environ de 50 mouvements
par minute. Au commandement de cessez,
tous les éleves reprennent leur premiére
position.

TROISIEME EXERCICE.

Mouvement horizontal des avant-bras.

26. — Le professeur commande :

1o Attention;

2° Mouvement horizontal des avant- bras;

- 3° Commencez;
k° Cessez.

Au deuxiéme commandement, 1’¢leve étend les avant-hras
parallelement en avant, les coudes au corps, les poiugs
fermés, les ongles en dedans (fig. 14).
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Au commandement de commencez, il retive vivement les

Fig. 1. Fig. 15.
coudes en arrviere, en rasant le corps, les avant-bras fléchis
(fie. 15),

Fig. 16. Fig. 17,
d'arrét, les hraz en avant, les poings fermés, 4 1a hauteur ef i
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I’écartement des épaules (fig. 16). Il continue ce mouvement
sans interruption jusqu’au commandement de cessez, olt il doit
reprendre sa premieére position, ainsi que 'immobilité (fig.17).

Cet exercice doit élre exécuté avec 'ensemble général des
éleves, et cadencé parle professeur de maniére i faire 75 mou-
vements par minute, Les éleves étant suffisamment exercés a
cette cadence, le professeur les habituera peu a peu & la ca-
dence accélérée,

QUATRIEME EXERCICE.

Flexion de la jambe en arriére.
27. — Le professeur commande :

Ao Attention;

2° Flexiondela jambe, cadence modérée;
3° Marche;

4° Halte.

Au commandement de marcie, I'éleve fléchit la jambe
droite en arriere, le plus haut possible, de manitre a toucher
la cuisse avec le mollet, tout en conservant
la cuisse droite ainsi que le corps dans leur
aplomb naturel, les genoux réunis, les bras
pendant naturellement les mains fermées;
il porte le poids du corps sur la pointe du
pied qui pose & terre. Etant dans cette posi-
tion, 1l pose aussitét le pied droit & terre
pour lever le gauche de la méme maniere, et
continue ainsi jusqu’au commandement de
halte, en comptant un, deux, un, deuz, etc.,
lentement d’abord pour produire plus d’ef-
fet. '

Si le professeur juge convenable d’exercer -
par degrés les éleves a la cadence accélérée
ou a la cadence de course, il fera 'un des
commandements suivanis, de la méme ma-
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niere, afin que les dloves les exéeutent d'apres les mémes
principes :

Flexionde la jambe;

Cadence accélérée ou cadence de course;
Marche, ete.

CINQUIEME EXERCICE.
Flexion de la cuisse et de la jambe en avant.

28. — Le professcur commande :

1° Attention ;
9 [lezion de lu cuisse et de la jambe, cadence modérie;

3 Marche ;
K flalte.,

<5 3
—_— N
=

et

Fig. 19.

Au commandement de marche, ’éleve doit élever le genon
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gauche, pour que la cuisse se trouve placée horizontalement,
la jambe tombant naturellement, la pointe du pied baissée et
légérement tournée en dehors (fig. 19). Etant dans cette posi-
tion, I'éleve pose aussitot le pied gauche & plat sur le sol, la
pointe la premiére. Il exécute le méme mouvement de la
jambe droite et le continue alternalivement ainsi des deux
jambes, la téte et le corps droits, les bras tombant naturelle-
ment et les mains fermdes jusqu au commandement de Aalfe,
ou il reprend sa position naturelle (lig.-20).

29. — Le peloton d'éleves ayant exécuté le commandemnient
de marche ci-dessus, sur un ou plusieurs rangs, le professeur
lui fait faire les a droite et les a gauche, les demi-tours d
drotte et a gauche, d’apres les mémes principes et il fait le
commandement suivant :

Peloton, par le flanc droit, a droite.

Au commandement de ¢ droife, tout le peloton faii par le
llanc droit sur place, en conservant toujours le méme pas ca-
dencé, la méme vilesse et le méme alignement.

Les @ gauche, les demi-tours a droite, et les demi-tours d
gauche s’exéculent également en suivant les mémes principes,
sculement les ¢leves décrivent un demi-cercle au lieu d’un
(quart.

Pour ces demi-tours, si le professeur juge a propos d’cxercer
les ¢leves & la cadence accélérée ou de course, 1l fait le com-
miandement suivant :

Ilexcionde la cuisse ef de la jambe ;
Cadence accélérée ;

Cadence de course;

Marche.

Pour cet exercice, le professeur doit exiger un ensemble
parfait dans tous les mouvements, 1l maintient & lui seul la
cadence, en complant wn, deur, un, deux, (rois, quatre, etc.,
ou gauche, droite, gaucke, droite, elc.
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SINIEME EXERGIGE.

Flexion sur les extrémités inferieures.

30. — Laflexion sur les extrémités inféricures a pour but
de fortifier la pointe des pieds des éleves, alin de les disposer
a courir, & sauter et & gravir les montagues, au hesom, avee
plus de facilité: ce mouvement fortific en méme temps les
muscles des cuisses de ceux quiéprouvent de Ta difficultd i les
fléchr.

Le professeur commande :

Ao Allention;

2 Flesion s les extrénd(és inféricures ;
o Mains sur les hanches ;

ko Commences !

" Cowe3,

g 2

Aw deuxieme commandement, Péléve ramene les preds 'un
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contre l'autre le plus possible, en portant le poids du corps en
avant.

Au troisieme commandement, 1l met les mains sur les han-
ches, les qualre doigts réunis en avant et le pouce en arricre
(fig. 21).

Au commandement de commencez, il abaisse lentement le
corps, en pliant les jarrets jusqu’a ce que les cuisses touchent
les mollets; les jambes hien réunies, le poids du corps portant
sur la pointe des pieds le plus possible (fig. 22).

Etant dans cette position il se releve graduellement, le
corps d’aplomb, et continue ainsi &
fléchir jusqu'au commandement de
cessez, qul sera donné au moment
ou ’éleve sc redresse.

Ce mouvement étant fini, tout
le peloton reprend la position ainsi
que 'immobilité.

341. — Pour habituer les éleves
A se préserver dans les chules, le
professeur leur fait fléchir les jar-
rets, les bras pendant naturelle-
ment, les mains fermées tout en
faisant observer de lever les bras
graduellement, & mesure que le
corps s’affaisse, de maniere que, I'éleve étant entiérement
{léchi, les bras se trouvent placés verticalement et & ’écar-
tement des épaules (fig. 23).

L’¢leve étant dans cette position se releve aussitot en des—
cendant les bras graduellement, et continue ainsi a fléchir

selon les principes ci-dessus jusqu’au commandement de
cesses.
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SEPTIEME EXERCICLUL

Exercice pyrrhigque.

32. — Le professeur commande .

1o Exercice pyrrhique, lesextrémités drovtes en avant :
90 ['n position:

3 Marche ;

v Halte.

Au deuxicme commandement, I’éleve fail un demi-a-gauche
sur le talon gauche, en élevant légerement la pointe du pied,
porte le pied droit en avant, le
talon vis-a-vis et & 35 ou 40 cen-
timetres du milieu du pied gau-
che, le jarret droit plié; la jamhe
gauche est tendue, le bras droit
allongé enavant, la main fermée,
a la hauteur de I'épaule, les
ongles en I'air; le bras gauche
peu fléchi et incliné le long du
corps, la main également fermée.
lesongles verslacuisseet 16 cen-
timetres; le haut du corps penché
en avant, tout son poids portant
“sur la jambe droite, I'épaule gau-
—— che effacée, la téte droite et les
yeux fixés sur le professcur qu
cst & cing pas en avant du peloton (fig. 24).

Au commandement dc¢ marche, Véleve redresse le corps,
rameéne le talon droit sans toucher la terre vis-a-vis et pres du
milieu du pied gauche; il tourne en méme temps Pavant-

L ——
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bras droil de manicre a décrire un cercle, en imprimant au
poing un mouvement de rotation sous 'aisselle du bras, e
plus loin possible en arriere (fig. 25).

Lorsque le poignet vient & raser la poitrine a la hauteur du
teton droit, 11 porte brusquement le poing en avant, les ongles
légérement en dessus; et en méme temps il se fend de la jambe
droite, & environ 50 ou 60 centimetres, le pied glissant sur le
sol avec douceur, le haut du corps en avant; la jambe gauche
reste tendue, le pied & plat; le bras gauche allongé le long
de la cuisse (fig. 26).

L’éleve continue ainsi jusqu’au commandement de : Pe-
loton, halte, et il régle la cadence de maniére & faire envi-
ron 38 mouvements par minute.

A ce dernier commandement, il se redresse, fait un demi-
a-droife et revient a sa premiere position.

On exerce les extrémités gauches d’apres les mémes prin-
cipes,
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Al que [cs ¢leves comprennent plus arséuent, le profes-
seur les exercera peu & peu & ces mouvenients en leur faisant
décomposer les premicres fois, sans les teuir trop longtemys
daus cette position, pour ¢viter de les fatiguer,

COURSE CADENCELE

DANS LES CHAINES GYMNASTIQULESS

33. — Le pas gymnastique est une marehe saccadée, cow-
posée d’une suite de sauts exécutés alternativement par une
jambe qui frappe le sol, tandis que Paulre se leve pour chan-
ver de place et se porter en avant, en tombant sur la pointe du
pied. On multiplie les mouvements d’une longueur propor-
tionnde aux jambes de chaque coureur, (ui doit appuyer le
moins possible sur les talons.

34. — Les ¢leves sont placés coude a coude, par rangs
(comme il est dit au n°8de la formation d’un peloton); lors:
qu'ils sont placés per rang de taille, numérotés et alignés, le
professeur leur fait faive par le flanc droit et commaude :

W0 Peloton, en avant ;
2" Pas gymnastique ;
3> Marche ;

4 Halte.

Au premier commanderment, Péleve porte tout le poids du
corps sur la jambe droite, pour décider la jamibe gauche &
partir vivement.
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Au deuxiéme commandement, il place les bras paralléle-
ment et liorizontalement en avant, les coudes au corps, les
mains fermées et les ongles se faisant face (fig. 27).

Au commandement de marche, V'éleve porte vivement le
pied gauche en avant, & une distance proportionnée A sa gran-
deur, la jambe légerement ployée, pose doucement Ia
pointe du pied & terre (fig. 28).

Aussitot il porte la jambe droite en avant de la méme ma-
nicre, et continue ainsi, le poids du corps portant sur la
pointe du pied de la jambe qui posea terre, et en ayant soin
de laisser anx bras leur mouvement nalturel.

35. — Le professeur mettra un moniteur ou un éléve des
mieux exercés a la droite et un autre a la gauche du peloton.
Le moniteur ou I'éleve désigné pour conduire ce peloton
maintiendra bien la cadence du pas et parcourra successive-
ment toutes les sinuosités que le professeur désigne sans s’ar-
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riter, en évitant toutefois les rencontres aux 1nlerscctions
des cercles. Tous los éleves se suivront d’apres les mémes
principes , en conservant leur distance primitive,

36. — Le peloton ¢étant en marche par la droite, st le pro-
fesseur juge convenable de faire marcher la gauche en téte,
il commande :

{o Peloton, demi-tour « droite (ou a gauvche);
20 Marche.

Au premier commandement, tous les ¢léves, en couranl .
toujours du méme pas, fixent leur attention.

Au commandement de marche, tout le peloton fera demi-
tour du c6té qui lui sera désigné par le professeur. L’éleve
qui doit conduire le peloton parcourt la nouvelle direction a
suivre de la m&me maniére que celui de la droite, en évitant
de perdre le pas (fig. 29).

Le professeur exercera souvent les éleves a courir, tantot la
droite en téte, et tantot la gauche, sans arréter le peloton.
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37 — Lorsque le professeur voudra faire courir sur deux
ou sur quatre rangs, en suivant les mémes principes, il fera
doubler les files de deux rangs sur quatre toujours au pas
gymnastique, et dédoubler les files de quatre rangs sur deux,
d’apres les regleset les commandements prescrits au n® 12 de
la formation d’un peloton.

38. — Le piofesseur se place de maniere a surveiller cet
exercice dans tous ses détails, el il arréte le peloton lorsqu’il
le juge convenable.

La witesse de cette course cadencée est d’environ 200 pas
par minute.



DEVELOPPEMENTS ELEMENTATRES

DE I.A FORCE DES MUSCLES A 1”AIDE DE MILS,

PREMIER EXEFERCICIE.

Porter le mil a V'épaule.

39. — Les éloves étant placés i trois pas d’intervalle les
uns des autres, et numérotds depuis la droite jusqu’a la gau-

Fig. 30.
che du peloton, le professeur fait porter les numéros impairs,
a quatre pas en avant des numéros pairs; place les mils de-
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bout devant chaque éleve et & 8 centimetres de la pointe des
pieds; suivant la quantité de mils qu’il possede, il en donne
un ou deux, selon la force de I’éleve (fig. 30).

Le professeur et les moniteurs, qui sont placés face au pe-
loton, dix ou quinze pas en avant, en auront chacun une paire,
afin d’exécuter eux-mémes chaque mouvement qu’ils dé-
montrent. |

Les éleves du peloton étant ainsi placés, resteront immobi-

les, les yeux fixés sur le professeur, qui fera les commande-
ments suivants :

1° Portez le mil a I'épaule droite (ou gauche) ;
2 Un;
3° Deuz.

Au commandement de un, tous les éléves du peloton sai-
sissent les poignées des mils avee la main droite (fig. 31).

Fig. 31.

Au commandement de deuz, ilsenlevent les mils de terre, en
leur donnantune impulsion en avant, et les portent & I'épaule

3.
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droite, la main & la hanche, 'extrémité ou gros hout du mil
appuyant sur la partic extérieure du bras, le coude au corps,
le bras gauche pendant naturellement, la main fermée (fig. 32).

Cet exercice sexécute de la main gauche d’aprés les mémes
principes.

40. — Lovsque les ¢leves peuvent éire exercds avee deux
mils, ils exécutent ces exercices simultanément et alternati-
vementavec les deux mains, au commandement du professeur,
qui fait d’abord exécuter lentement tous ces exercices, afin
d"habituer les éleves & prendre de bonnes positions.

LLa décomposition de tous ces exercices par mouvements a
pour objet d’en faire micux connaitre le mécanisme. Quand
les éleves sont bien exercés, 1ls doivent exécuter successivement
chaque cxercice, sans interruption, jusquau commandenent
de cesses.

DEUNXIEME EXERCICE.

Porter le mil en arriére.

41. — Tous les éleves du peloton ayant repris leur posi-
tion, le professcur commande :

1 Portez le mil en arriére
2 Un,
3° Deus.

Au commandement de »n, chaque éleve du peloton avance
b Agr b . . . . .
un peu ’épaule du coté qu’il doit agir, fait ghsser le mil ho-
rizontalement sur Pépaule, et le renverse perpendiculaire-
ment en arriére (fig. 33,
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Au commandement de deuz, il porte la main et le mil en
dehors de 1’épaule.

1o 1A
Fig. 3%.

De cette position il revient & la premiére, en ramenant
le coude au corps, le mul glissant sur la face externe du bras
(fig. 34). '

Les éleves répetent plusieurs fois cet exercice avec la main
droite, avant-de I’exécuter avec la main gauche, laquelle aura
besoin ensuite d’étre exercée beaucoup plus pour se mettre au
niveau de la droite.

Chaque cleve du peloton est exercé alternativement avec
les deux mains, lorsqu’il est armé de deux mils, en se con-
formant aux mémes principes qu'avec une seule main,
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TROISIEME EXERCICE.
Renverser le mil en arriére.

42. — Tous les ¢leves du peloton ayant repris leur posi-
tion, le professenr fait les commandements suivants :

1° Renversez le mil en arriere ;
2 s
3" Deurx.

Au commandement de un, chaque ¢éleve se conforme i co
(qui a ¢1é preserit pour Pexercice précédent seulement, au
lieu de passer Ie mil sur I'épaule, 1l le fait glisser vivement
surla face externe du bras, et le laisse pendre au cdté (fig. 33)

P —— ~e
1. By, Fig. 36.

Au commandement de dewz, I'élive ramene le
corps et 1eprend sa position (fig. 36).

coude au
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Cet exercice s'exécute alternativement de la main droile et
de la gauche, ensuite avec les deux mains, lorsque les éleves
sont armés des deux mils,

QUATRIEME EXERCICE.

Porter le mil en awvant.

43. — Tous les éleves du peloton restant immobiles dans
leur premiére position, le professeur commande :

1o Portez le mil en avant ;
2° Un;
3° Deux.

Au commandement de un, chaque éléve porte vivement le

mil horizontalement devant lui, en allongeant le hras, les
ongles de la main en dedans (fig. 37).
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Au commandement de dewx, 1l tourne le poignet, les
ongles en dessus, ouvre légorement les doigts pour laisser glis-
ser le mil vers la terre (fig. 38

e e P 7

Vig. 38. Fig. 30.

.

Etant dans cette position il le ramene par un effort du poi-
anet en deliors du bras, en lui faisant déerire un demi-cercle
en arriere; ensuite 1'éleve reprend sa premicre position
tfiz. 39).

Cict exercice s’exécute toujours alternativement avee 1'une
et 'autre 1main, et ensuile avec les deux mains & la fois, i
plusieurs reprises, et simultanément lorsque les ¢leves sont
armés de deux mils.

Le professeur veillera i ce que les éléves marquent un léger
temps d’arrét entre chaque mouvement.
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CINQUIEME EXERCICE.
Porter le mil en dehors a droite.

&4%4. — Tous les éleves du peloton ayant repris leur posi-
tion, le professeur fait les commandements suivants :

1° Portez le mil en dehors a droite;
20 Un;

3° Deux;

ke T'rois;

5° Quatre.

Au commandement de un, chaque éléve porte vivement le

mil & droite dans la position horizontale, en allongeant le bras
droit dans toute sa longueur (fig. 40).
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Au commandement de deuz, 1l laisse descendre le mil vers
la terre, pour lui faire décrire ensuite
trois quarts de cercle en ramenant Je
coude au corps; fléchit le bras en por-
tant le porgnet & la hauteur et pris de
I'épaule droite, le dessus de la main
tournd en avant, et le mil dans la posi-
tion verticale (fig. &1). )

Au commandement de {trois, chaque
¢leve renverse le mil vers la droife,
pour le faire passer derriere 1’épaule
par une impulston du poignet, en con-
servant le coude le plus preés possible du
corps.

Au commandement de quatre, il
ramene le mil sur ’épaule et le laisse
- glisser pour revenir a sa premiere posi-

tion.

SIXTEME EXERCICI,

Porter le mil en dedans & gauche.

45. — Tous les éleves dn peloton étant revenus a leur po-
sition, le professeur commande :

1° Portezle mil en dedans o gauche ;
20 Un K

3° Deug ;

k> Trois;

5 Quatre,
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Au commandement de un, chaque éléeve tord vivement la
main droite, pour porter le mil
2 gauche dans la position hori-
zontale (fig. 42).

Au commandement de deuz,
il abaisse le mil vers la terre
pour luifaire décrire trois quarts
de cercle de gauche a droite, plie
le bras et passe le mil dans la
main gauche derriére la téte, le
poignet a la hautleur des oreilles
(lig. 43).

Au commandement de frots,
il descend légerement le mil et
le raméne vers la gauche, en rap-
prochant le poignet de I'épaule.

Au commandement de quatre,

<11 fait glisser le mil sur la partie extérieure du bras (fig. 44) et
reprend sa premiére position, le mil dans la main droite.
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SEPTIEME ENXERCGICYE.

Porter le mil horizontalement en avant et le passer
au - dessus de la téte.

46. — Le professeur commande :

1o Passez e mil au-dessus de la téte:

‘2.\ Lfn ’,
30 Deur:
Yo Trois.,

Au commandement de wn, chaque dleve du peloton porte
vivement le mil horizontalement devant lui, en allongeant lo
bras. les ongles en dedans (fig, 45)

Au commandement de dev,

H tourne le poignet, les ongles
en des<ous, éleve la main,

divige le mil 4 sanche et 1o porte
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horizontalement au-dessus de la téte, en fléchissant légove-
ment I'avant-bras droit (fig. 46).

Fig. 47.

Au commandement de #rois, I'éleve rameéne le mil A sa po-
sition, le poignet rasant I'épaule (fig. 47).

HUITIEME EXERCICE.

Elever le mil verticalement et le passer derriére la téte.

47 — Le professeur commande :

1o Passez [e mil derriére la téte
9 Un;
3o Deux;
ke T'rois.
Au commandement de un, chaque éléve du peloton porte
le bras et le mil dans la position verticale.
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Au commandement de dew.r, il divige e mil vers sa droife,
en fléchissant Pavant-bras gauche (hig. 48).

Fig. 49.

Au commandement de #rois, il passe le mil dewriere la téle
et le ramene i sa position dans la main droite, le poignet ra-
sant Pépaule (fic. £9).

NECVIEME EXERCICE.
Abaisser le mil et le passer autour du corps.

48. — Le professeur commande :

1o Passez le mil outour du corps ;
2,, l 'I’l;
3 Devy ;
4o Trots.
Ag commandement de un, chaque élive du peloton abaisse
te mil et le laisse pendre naturellement vers laterre.
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Au commandement de deux, il porte ie mil vers la gauche,
en ¢levant progressivement le poignet pour passer I'avant-
bras par-dessus la téte, le mil pendant naturellement derriére

les épaules (fig. 50).

Au commandement de ¢rois, I’éleve tourne le poignet, les
ongles en dessus, ouvre légerement les doigts, descend le mil
& droite et reprend la position du premier mouvement, en
lournant le poignet, les ongles en dessous (fig. 51).

L’¢éleve répete plusienrs fois cet exercice, en alternant des

deux mains.
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PINIEME EXERCICE.
Passer le mil en cercle par la gauche ou par la droite.

49, — Le professeur commande :

1o Passes le mil en cercle par la gauche ;
PO
3o Deus.
Au commandement de un, chaque éleve du peloton porte
vivemnent le mil & droite dans la position horizonlale, cu éten-
dant le bras droit dans toute sa longueur, les ongles cn ar-

ricee (lig. H2).

Au conmandement de dews, 1l descend le mil vers la terre,
ct i fait déerire un cercle entier, Pavant-bras rasant le corps,
pour reventr aussitol a la position du bras tendu.
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Les éleves répetent plusieurs fois ce mouvement; ¢’est-i-
dire qu’ils passent le mil en cercle par la droite, en faisant
agir le bras gauche, et par la gauche, en faisant agir le bras
droit.

ONZIEME EXERCICE.
Poser le mil a terre.

50. — Tous les ¢leves du peloton étant au port du mil, si
le professeur veut faire poser les mils a terre, il commande :

Posez le mil a terre.

A la derniere syllabe du commandement, tous les éleves
portent le gros bout du mil en avant pour le descendre & terre,
en inclinant 1égerement le haut du corps; ils posent le mil a
terre & 50 centimetres de la pointe des pieds, et reprennent
aussitot la premiere position, ainsi que I'tmmobilité.

DOUZIEME EXERCICE.
Porter le mil a bras tendu.

54. — Les mils étant posés a terre, le professcur comn-
mande :

1o Portez le mil a bras tendu
Q2 Un;
30 Deuz.

Au commandement de un, chaque éleve du peloton saisit
le mil par la poignée avee 1a main droite.
Au commandement de deux, les éleves portent vivement le



60 TRAITE PRATIQUE DE GYMNASTIQUL.

mil & droite, le bras tendu, ¢’est-a-dire dansla position b
rizontale, el restent ainsi le plus longtemps possible (fig. 53).

Fig. 53.

Les éleves du peloton abaissent en-
suite les mils vers la terre ensemble,
et les replacent debout devant eux
(tig. BA).

Tous ces exercices du mil que nous
venons de  démontrer s'exéeutent
alternativement avee 'une et Vaulre
main, puis simultanément avee les
deux mainset sansinterruption, quand
les éleves sont bieu exercéds.

NoTA. — Nous n'avons donné 1ci
= “que les exercices indispensables, pour

Q

- {=__cervir de principes & tous les profes-

{

drc e = ~—seurs ou éleves qui voudront augmen-

Fig. ot ter ces difficultés par de nouvelles
combinaigon <. Hs pourvont en tirer de grands avantages.
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52. — Lesbarres a sphéres sont en fer ou en bois, et pour-
vues aux deux extrémités d’une boule ronde qui sert & former
le balancier et 2 maintenir I’écartement des mains dans la plus
grande partie des mouvements.

Avant d’en commencer les exercices, le professeur fait
placer les éléves sur un ou plusieurs rangs et aussitot fait
écarter les éleves dans chaque rang, de maniere & ce qu'ils
alent I’espace nécessaire entre eux pour exécuter les cxer-
cices d’ensemble sans se géner mutuellement les uns les
autres,

Les éleves étant tous armés chacun d’une barre qu’ils
ticnnent verticalement dans la main droite, se placent le
corps droit, les jambes et les talons réunis, les pleds un peu
moins ouverts que ’équerre et restent immobiles dans cette
position naturelle. Ainsi placés ils laissent tomber la barre
de la main droite dans la main gauche, de maniére a la
salsir des deux mains écartéesd 60 ou 80 centimetres I'unc
de lautre, le dedans des mains tourné vers cux (fig. 55).

PREMIER LEXERCICE.
Elever la barre horizontalement au-dessus de la téte.

53. — Au commandement de commencez, tous les cleves
enlevent chacun leur barre horizontalement des deux mains
au-dessus dela téte, autant que la longueur des bras le permet,
en comptant un (fig. 56). Aprés un léger temps d’arrét, 1ls les
laissent retomber & la longueur des bras en avant en comp-
lant deux, et ils continuent cet exercice jusqu au commande-
ment de cessez.

.
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DEUNIEME EXERCICE.

Fléchir le corps en avant pour descendre
la barre prés de terre.

54. — Au commandement de commencez, les cléve
fléchissent légerement le haut du corps en avant de maniére i
Jescendre la barre contre les deux genoux en comptant wn. lis
continuent a fléchir le corps graduelluncnt en avant jusqu'ace
que la barre arrive prés de terre ot ils comptenl deus.

Ot fPf= Ip—

Fig. 55. Fig. 56.

Aprés un léger temps d’arrét, ils se redressent légerementetls
ramenent contre les genoux en comptant frois. Ils achevent
de se redresser en laissant reposer la barre i la longueur des

Lras et complent quatre. 1ls continuent ainst jusqu’au com-
mandement de cessez.
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TROISIEME EXERCICE.

Elever la barre horizontalement au-dessus de la téte
et la descendre prés de terre.

55. — Les éléves maintiennent la barre devant eux dans la
position naturelle, les deux mains écartées 4 60 ou 80 centi-
metres I'une de l'autre (fig. 55).

Au commandement du professeur ils enlévent d’abord les
barres horizontalement au milieu de la poitrine en comptant
un. Apreésun léger temps d’arrét, ils continuent de les enlever
au-dessus de la téte autant que la longueur des bras le permet
et comptent deux (fig. 56); puis ils les rameénent contre
la poitrine et continuent de les descendre a hauteur des
cuisses en inclinant légerement le haut du corps en avant
pour les descendre & hauteur des genoux. Puis en continuant
la flexion du corps en avant, ils achévent de descendre les
barres pres de terre. Ils se redressent ensemble en passant
par tous les temps d’arrét indiqués ci-dessus, et continuent
ainsid élever les barres a la longueur des bras au-dessus de la
téte et & les descendre pres de terre jusqu’au commandement
de cessez.

QUATRIEME EXERCICE.

Envoyer la barre horizontalement,
en la faisant passer par-dessus la téte derriére le dos,
et la ramenant a la position naturelle.

56. — Les éléves maintiennent toujours les barres devant
cux des deux mains en les écartant 'une de 1’autre, les bras al-
longés le plus possible (fig. 55).

Au commandement du professeur, ils enlévent les barres
d’un seul coup, sans secousse, par-dessus la téte et les font
descendre au milieu des reins (fig. 57). Aprés un léger temps
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Farvél, ils los repassent par-dessusia (éte et fes rameénent en
avant a la position naturelle. s comptent un, lorsque les

barres arrivent derriere le dos et deux quand elles reviennent
en avant a la premicre position.

Cel exercice est tres-hon pour développer 1a poitrine, mais
i demande i éfre exéeuté avec ménagement.

CINQUIFMTE, EXERCICE

Envoyer la barre du c6té droit par derriére,
et la faire revenir du c6té gauche par devant.

57 — Les deux mains élant éeartées une de Pautre et les
bras allongés vers les honles des barres, les éleves élevent 1a
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main gauche au-dessus de la téte et la droite prés de la
hanche droite.

Au commandement de commencez, ils envoient les barres
par derriére le plus loin possible (fig. 59), les font basculer de
maniére que la main droite se trouve au-dessus de la téte,
et que la gauche se trouve prés de la hanche gauche pour
ramener les barres par devant en leur faisant également faire
la bascule. Ils continuent de les envoyer par derriere du coté
droit et de les faire revenir par devant du coté gauche plu-
sieurs fois de suite.

On fait également d’apres les mémes principes passer la

barre du coté gauche par derriere pour la faire revenir du c¢6té
droit par devant.

SIXIEME EXERCICE.

S’envoyer les bras en avant
et en arriére réciproquement en tenant une barre
dans chagque main, les éléves se faisant face.

58. — Tous les éleves du peloton sont placés sur deux
rangs se faisant face et maintiennent les deux extrémités des
deux barres une de chaque main, les bras tombant naturelle-
ment,

Au commandement de commencez, 1lss’envoient mutuelle-
ment avec résistance les deux barres des deux mains a la fois
et ils continuent ainsi jusqu'au commandement de cessez. On
peut également exercer les deux bras en les agitant I'un aprés
Paulre,
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SEPTIEME EXERCICY.

Maintenir la barre horizontalement
derriére le dos avec les plis des deux bras et marcher
dans cette position,

59. — Quand la barre est bien assujettic a I'aide du pli
des deux bras, on fait marcher les éleves dans cette position
au pas accéléré d’abord et ensuite au pas gymnastique.

Tous ces exercices, qui ont un effet tres-salutaire sur len-
semble de 'organisme, contribuent beaucoup & former h
pottrine, A redresser le haut du corps et & maintenir les éleves
dans une bonne prestance.

HALTERES,

60. — Les halteres, qui paraissent avoir été employées dis
les premiers temps de la gymnastique, sont formées de deus
masses de fer, soit sphériques, soit conoides, réunies par une
partie étranglée que la main embrasse facilement. On peul
faire avec les halteres des exercices forl varids qui exercen!
une grande influence sur les membres thoraciques.

Pour procéder & ces exercices, les éleves sont alignés sur
un ou plusieurs rangs, ou hien formés en cercle et & distance
les uns des autres, portant dans chaque main pendanle une

haltere. Cette disposition des éleves est la méme pour tous
les exercices suivants,

PREMIER EXERCICE,
Enlever la haltére en avant a hauteur des épaules.

61. — Le professeur commande: enlevez les haltéres en
avant jusqu’i la hauteur des épaules,
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A ce commandement, les éleves portent, en fléchissant le
bras droit, la haltére jusqu’a la hauteur de I'épaule droite;
aussitdt apres, et sans saccade, ils rameénent le bras a la pre-
miere position et posent les halteres & terre,

DEUXIEME EXERCICE.

Enlever les haltéres vers la droite et vers la gauche
jusgu’a la hauteur des épaules.

62. — Au commandement du professeur, les éleves tournent
le poignet droit vers ladroite, puis, sans appuyer le coude surle
cdté du corps, ils élevent la haltére jusqu’a la hauteur de 1’é-
paule. Apres un léger temps d’arrét ils rabattent la haltere
dans le méme demi-cercle et ils rameénent le poignet & sa po-
sition naturelle.

Le méme exercice se fait du bras gauche par des procédés
inverses : on reprend du bras droit et on centinue jusqu’au
moment ou la fatigue peut se faire sentir,

TROISIEME EXERCICE.

Elever les haltéres, en avant, des deux bras & la fois
jusgqu’a la hauteur des épaules.

63. — Au commandement du professeur, les éleves portent
les haltéres, en haut et en avant des deux bras a la fois, jusqu’a
la hauteurdes épaules; apres un léger temps d’arrét, ilsies ra-
battent, sans saccades, et continuent comme a I’exercice pré-
cédent.
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QUA TRIEME EXFERCICK.

Elever les haltéres, des deux mains A la fois,
vers la droite et vers la gauche le plus haut possible,

64. — Au commandement du professeur, les éloves exd-
cutent les mémes temps et les mémes mouvements (jue pour

Fiz. 60. Fig. 64,

chgrcwe précédent excepté qu’ile dirigent, en glevant les
halteres, une main & droite et Pautre gauche pour les éle-
ver le phis haut possible fiz, 60)
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CINQUIEME EXERCICE,

Elever d'une seule main la haltére verticalement,

65. — Au commandement du professeur, les éleves exé-
cutent cet exergice du bras droit d’abord, puis du bras gauche
ensuite. Les haltéres étant & la hauteur des épaules, les éléves
font un effort pour porter le bras en I’air tendu verticalement
(fig. 61).Ils rabattent le bras droit en deux temps, et pro-
cédent de méme du bras gauche : ils reprennent du bras droit
et continuent autant que les forces le leur permettent.

SIXIEME EXERCICE.

Enlever les haltéres verticalement des deux mains
a la fois.

66. — Au commandement du professeur, les éleves portent
en I’air, sans secousse, une haltere de chaque main, jusqu’ala
hautenr des épaules. Apres un léger temps d’arrét ils font un
effort en élevant les deux bras a la fois verticalement; puis,
ils les écartent en les tendant & la hauteur des épaules. [lsdon-
nent alors aux mains un mouvement de rotation qui place les
halteres dans une position verticale. Ils les rabattent en deux
temps, et recommencent I'exercice qu’ils prolongent le plus
longtemps qu’ils peuvent.



70 TRAITE PRATIOQUE DE GYMNASTIQUE.

SEPTIEME EXNERCICE.

Elever la haltére, d’'une seule main,
4 hauteur de I'épaule et tendre le bras devant soi
en le dirigeant en haut.

67. — Au commandement du professeur, les éldves armés
Jde la haltere s'efforcent de Pélever du bras droil devant eux
jusqua la hauteur de Vépaule droite; puis ils la portent en
avant el la souticnnent un instant au bout du bras allongé en
haut. Ils ramenent la haltére & la hauteur de P'épaule et la
descendent ensuite contre la cuisse.

1ls exéculent le méme exercice du bras gauche, puis re

commencent du bras droit et eela indéfiniment, sutvant leurs
forces.

TUITIEME FXERCICE.

Elever un haltére de chaque main
devant 50i 4 la- hauteur des épaules et tendre les bras
en les dirigeant en haut.

68. — Au commandement du professeur, les éleves sai-
sissent les deux halleres ct les ¢levent avee les deux mainsd
la fois en les réunissant au moyen d’un quart de cercle. Iis
écartent ensuite lesbras lentement, et, par un mouvement de
rolation en dehors et en arricre, ils portent les halteres en
bas et les rapprochent de manitre qu'elles se touchent
par les deux extrémités extérieures. Dans celle position,
que l'on maintient quelques secondes, on commence un
mouvement régulier qui a son agrément et n’esl pas sans avan-
taze. 1l se fait en donnant aux bras une impulsion cir-
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culaire et de rotation en dedans et en avant : ainsi les deux
mains et les haltéres parcourent chacune un demi-cercle qui
forme, entre lesdeux, un cercle complet, mais avec cette
différence que lorsqu’elles sont en arriére, elles se touchent
par les extrémités.

NEUVIEME EXERCICE.

Mouvement circulaire autour de la téte
en commencant le mouvement par devant.

69. — Au commandement du professeur, les éleves dirigent
la haltere vers I’épaule gauche en ’élevant de la main droite,
Iavant-bras droit effleurant le dessus de 1a téte, conduisant la
haltere derriere pour la faire revenir sur I'épaule droite. Cela
fait, ils reviennent & la premieére position et font aussitot le
méme mouvement du bras gauche, mais a l'inverse. Ils re-
commencent du bras droit et continuent. Siles éleves sont
robustes, 1’exercice pourra durer un certain temps.

DIXIEME EXERCICE.

Mouvement circulaire autour de la téte
en commencant le mouvement par derriére.

70. — Au commandement du professeur, les éleves tour-
nent le poignet droit en dehors, portent la haltere un peu en
arritre en I'élevant vers la droite de maniere 3 la conduire
derricre la téte. Ils la ramenent aussitdt, sans secousses, par
devant et exdcutent le méme mouvement du bras gauche. Ils
recommencent du bras droit pour continuer ainsi jusqu’a ce
que la fatigue se fasse sentir.

Dans ces exercices il faut exécuter lentement d’abord, aug-
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menter progressivement et éviter de se frapper latéte avee le
halteres.

On peut cucore exdeuter les exercices suivants que je te-
commande au professeur iabile et prudent : tenir les halleresa
bras tendus le plus horizontalement possible; ¢lever alterna-
tivement les halteres avee les pieds, en phant les jambes, ef
avee les pieds, les jambes tendues en avant.

POSITIONS PRELIMINAIRES DES LUTTES.

74. — Les lutles dont nous allons douner la théorie
peuvent étre comprises dans la catégorie des exercices élémen-
taires, qui conduisent progressivement des positions les plus
simples aux exercices les plus compliqués. Les auteurs les
plus distingués nous ont démontré I'ntilité de ces exercices,
pour. rendre les éleves capables d’accomplir au besown les
actes les plus générenx.

Afin de disposer les membres du corps & se distendre facile-
ment, il sera hon avant chaque lecon de prendre des bains,
mais dans ce cas il ne faudra le faire que suivant Pavis d'un
médecin.

Les luttes sont tres-variées, il en est qui peuvent entraincr
i des exercices dangereux; je nen parleral point, libre au
professcur de les essayer, s'il juge convenable de les faire
connaitre.

DPREMIER EXERCICK.
Lutte debout avec des poignées.

72. — Les éleves doivent étre placés sur deux rangs, Vis-i-
vis les uns des autres, & deux pas d’intervalle, et allgnw;
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chaque numéroimpair tenant dans la main droite une poignée
a lutter dont la corde est placée entre le premier ct le second

doigt (fig. 62).

Tous les dleves étant ainsi placés, le professeur commande :

[o Attention pour lutter avee les poignies ;
Qo L xtrémités gauckes (ou droites) en avant;
3o L'n.position ;

ke Lutles;

5 Cessez.

Au commandement de en position, les éleves des deux rangs
artent le pied droit en avant, & une distance proportionnée a
longucur des jambes, sans dépasser 4 1 -centimbtres; 1ls flé-

rissent sur Ja jambe droife et tendent la gauche pour sup-
5
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porter tout P'effort; ils inclinent légerement le haut du corp.
en avant, la tote droite, fovent les bras et les poigndes a
hauteur des épaules, la paume des mains tournée en dessou,
Chaque ¢leve fixe les yeux de son antagoniste, Ie bras gaucle
tombant naturellement, la nain fermée & environ huit cen
timetres de la cuisse (fig. 63).

Dans celte position fes ¢leves saisissent ensuite la poiguce av
[ .

la main droite, la corde ¢galement entre le premier et le s

cond doigt.

Au commandement de /uttez, chaque éleve des deux rany
tire fortenent 2 501 et uniformément, e¢n s'efforgant d’entrat
ner son antagoniste, sans jamais se jeler & droite ou it gaueht
(fig. 63).

Lu lutte avee les poignées, les extrémitds gauches en aval
a hew daus les ménges principes, el également sans chungél'd’
place.
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73. — La lulte avec les deux mains s’exécute également
sur deux rangs, en saisissant les poignées de maniere que

Fig. G4.

I'éleve place les deux mains de chaque coté de la corde, le
pied gauche (ou droit) en avant (fig. 65). Au commandement

de luttez, chagque éleve tive fortement a soi son antagonisic,
saus déranger le moins possible la position des preds.



76 TRAITE IRATIONE DE GYMMASTIOUE,
Au commandement de cesses, lalutte cesse, el chaque élewe
des deax rangs reprend sa position en face de son antagonisie

(fiz. 66Y.

Fig. 66.

DEUXIEME EXERCICE.

Lutte a trois avec des poignées.

74. — Pour cet exercice, les éleves sont placés sur un rang
ct numérotés, i partir de la droite, de trois en trois; deus
¢levestiennent une poignée a lutter dans chaque main (fig. 67).

Etant ainsi placés, le professeur commniande :

Vo Attention pour lutler o trois avee les polgnees
2 E'n posilion ;

3o Luttes

ko Cossor,
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Au commandement de en position, les deux numéros impairs
se portenl deux pas en avant des numéros pairs ; le numéro
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un exécute un a gauche et demi, le numéro ¢rois un & droite
el demi, de manicre & recevoir les poignées du numéro pair
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Fig. 68.

qui ne bouge pas de place; ce dernier met I'un des pieds en



78 TRAITE PRATIQUE DE GYMNASTIQUE.

avant et présente les poignées aux nun1§ros imp.airs qui. s
de chaque cité de lui; Pun de ces derniers saisit la poign
avee la main gauche, en avancant le pied gauche; N
saisit la deuxitme poignée avee la main droite, en avancanth
pied droit (fig. 68).

Au commandement de [uttez, les numéros impairs tirent i
cux le numéro pair qui résiste a leurs efforts (fig. 69).

Au commandement de cessez, les éleves reprennent leut
posilion sur un rang.

Le professeur fait recommencer cette lutte, de maniére qu
chaque numéro impair prenne successivement la placedn nu-
méro pair qui est an milicu.
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TROISIEME EXERCICE.
Lutter avec des poignées étant assis.

75. — Les éléves étant placés sur deux rangs en face les
uns des autres et & un meétre quarante centimetres de distance,
(le professeur commande :

1° Attention pour [utter avec les poignées étant assis;
2° Kn position ;

3 Un;

ko Deux;

5° Trots.

Au commandement de en position, les éleves s’asseyent par
terre, réunissent les jambes en avant dans toute leur lon-
gueur, les pieds joints de maniére & se trouver semelle contre
semelle ; ils placent entre leurs pieds les cordes des poignées,
redressent le corps et posent les mains sur les genoux (fig. 70).

A\u commandement de un, les éléves saisissent fes poignées,
les deux mains de chaque coté de la corde et le plus prés pos-
sible, sans fléchir les jambes.
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Au commandement de dewr, tls commencent & tirer dgale.
ment des deux bras, sans faire de grands efforts (fig. 74).

»

Au commandement de frots, prenoncé avee énergie parle
professcur, ils tirent forlement a eux, en s'efforcant de s'en-
lever de terre I'un et I'autre (fig, 72).

el

Le professeur recommande aux ¢leves de ne pas dérangerla
position des pieds, ni pencher le corps & droite ou & gauche;
ils ne devront pas non plus lacher la poignée lorsqu'ils st
sentiront soulever, :

Des que I'un des deux ¢leves a cédé i la traction, la lulte cesse
et chacun Yeprend sa position debout; celui qui a soulevé
son antagf)niste conserve la poignée dansla main gauche,

Pour stimuler davantage les éluves, le professeur peut faire
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lutter ensemble tous ceux qui ont obtenu Vavantage sar leurs
camarades dans tout le peloton.

L’on peut aussi constater la force au moyen d’un dynamo-
metre fixé au milieu de la corde.

QUATRIEME EXERCICE.

Lutte des arcs-boutants.

'76. — Pour cet exercice, les éléves sont placés debout sur

deux rangs, & la méme distance el de la méme maniere que

5.
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dans Pexerciee précédent; les numiéros impairs tenant un arc-
boutant dans la main droite (tig. 73), le professeur commande:

1o Attention pmr lutter avee des arc-boutants;
2 Fatrémit's droites en avant (en posttion);
3° Luttes;

k° Cessex.

Au commandement deen position, les éléves des deux rangs
se fendent du pied droit, et appuient contre 'épaule droite la
partie eoncave de I'arc-boutant en tenant le baton de la main
droite, le bras un peu ployé, le haul du corps en avan
et le bras gauche pendant naturellement (fig. 74).

Au commandement de [uffez, chaque éleve pousse forte-
ment son antagoniste, de maniere i le faire reculer; des que
Pun des deux éleves a cédé & Pimpulsion, le professeur com-
mande cessez, A ce commandement, les éleves se redressent
et reprennent la position ainsi que Pimmobilité.
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CINQUIEME EXERCICE. -

Lutte de traction a deux avec une corde.

77. — Pour mieux distendre tous les muscles du corps, il
faut préparer les éleves & une résistance énergique. Ceux qui
luttent ensemble doivent étre & peu prés du méme age et de
la méme force, Quand la corde est étendue dans toute sa lon-
gueur A terre, les deux éléves se portent & chaque extrémité

Fig. 5.
et se font face, le corps droit, les pieds placés et les br‘as pen-
dant naturellement (fig. 75). Cette position prise, le pro-
fesseur commande :

1° Attention;
%0 Les extrémités droites en avant (en position) ;
3o Lutles ;
° Cessexz.
Au commandement de en position, chaque éleve saisit de
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son colt l'une des extrémités de la cordeavee lamatn gauche,
fait un demi-i-gauche, passe la corde par-dessus la téte, Fa.
mene sur I'épaule gauche et la saisit en dehors avee fa mam

i)

droite, se fend de la jambe gauche, tout le poids du corps por-
tant sur cette jambe (fig. 76).

Au commandement de [uttez, chaque éleve s'efforce den-
trainer son antagoniste. |

Lorsqu’ils se sont entrainés plusieurs fois 'un Pautre, si le
professcur juge convenable d’en exercer deux autres, il com-
mande ecessez. A ce commandement, les deux éleves posent
la corde a terve dans toute sa longueur et reprennent la place
qu’tls occupaient aupavavant dans le peloton et sont aussilél
remplacés par deux autres éleves désignés 4 Favance par le
professeur; et ainsi de suite, jusqu’a ce que tout le pelaton l
arl exéeutdé cette manauvre,
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SIXIEME EXERCICE.

Traction géneéerale sur un point fixe.

78. — Le professeur fixe une corde 4 un anneau scellé dans
un mur ou & un poteau assez solide pour que la corde ne céde
4 aucune secousse.

Les éléves se placent sur une seule ligne, & deux pasde dis-
tance les uns des autres, la droite vers le mur ou ladite corde
est fixée par l'une des extrémités et étendue par terre daus
toute sa longueur, & vingt centimétres environ en avant des
éleves.

Etant ainsi placés, le professeur commande :

1° Traction générale sur un point fixe ;

20 Les extrémités gauches en avant en position ;
3> Tirez;

ke Cessez.

ﬁzﬁ R
ey

Au deuxieme commandement, les éleves saisissent la corde
dea deux mains, écartées 'une de Pautre & une distance pro-
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portionnde & leur taille, les ongles de Ta main droite en de
lors, ceux de lamain gauche en dedans, et font face a gauche,

\u commandement de fires. les éleves tirent avee énergie
et sans secousse jusqu au commandement de cesses fait parle
professeur ‘tig. 77).

La traction des extrémités droites a liem d’apres les mémes
principes, exceptd que tous les éléves passent de Pautre cité
de T corde pour la saisir éealement des denx mains, éeartées
I'une de I'autre & une distance proportionnde d la taille de
chiaque ¢leve, tes ongles de lamain gauche en dehors et ceus
de Ta main droite endedans.,

La puissance de traction se constate au moyen d'un dyna-
mometre fixé comme ci-dessus au bout de la corde.

SEPTIEME  EXERCGICHE,
Lutte générale de traction.

79. — Le professeur partage les ¢leves en deux divisions
d'dgale force, les place sur la méme ligne, la corde étendue
devanteux; il fait faire par le flanc droit et parle flanc gauche
aux deax divisions (ui se portent chacune aux deux extrémi-
tés de ta corde. -

Suivant la lutte qui sera désignée par le professeur, les
éleves se placeront les extrémités gauches (ou droites) en
avant, de maniére que les deux divisions soient bien en face

I'une de I'autre. Les éleves ainsi placés, le professeur com-
mande :

1 Lutte générale de traction ;

2 Extrémités gauches (ou droites) en avant en posttion;

3° Luttez;

ko Cessez,

Aucommandement de en position, chaque division ramasse
le hout de la corde qui se trouve pres d’elle.
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Quand le professeur commande futtez, les éleves tirent éner-
giquement des deux bouts de la corde, chaque division s’ef-
forcant d’entrainer 'autre (fig. 78).

Au commandement de cessez; les deux divisions posent
doucement la corde a terre et reprennent la place quilsoccu-
paient primitivement dansle peloton.

Si les deux divisions sont trop nombreuses, le professeur
formera quatre subdivisions, dont deux placées a chaque bout
et de chaque coté de la corde (fig. 79).

Cette lutte s’exécute en suivant les mémes principes que
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pour Uexercice préeédent; on constate également la force (e
éleves au moyen du dynamometre fixé au mihieu de la core,

NoTv. — On peut encore faire, 4 T'aide de deux cordes élastiques, des-
tractions dans un grand nombre de circonstances. Ges deux cordes sont d'aborg
fivées au plafond d'un appartement et espacées a 30 ou 40 cenlimétres ['ue
de 'autre, leur bout inférieur est pourvu de deux anneaux, qu'on haussg el
qu'on baisse & volonté a l'aide d’une buvucle, pour les fixer & hauteur de s
personue que 1'on veut exercer.

A l'aide de ces cordes, on excrce les jambes en placant les pieds duns
les anneaux et les bras en saisissant un annean de chaque main.
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DEUXIEME LECON.

OBSERVATIONS GENERALES SUR L’ART DE SAUTER.

80. — L’exercice du saut est, de tous les exercices gym-
nastiques, le plus hardi et le plus difficile; il demande plus
que les aujres exercices une grande souplesse et une grande
précision : car la détermination de sauter étant subite et
spontanée, les mouvements doivent aussi étre prompts et tres-
exacts. Get exercice réclame, de la part des éleves, du ména-
gement, de la réserve et une grande présence d'esprit,

La conservation de la vie est quelquefois attachée & la né-
cessité de sauter. Un sapeur-pompier de la ville de Paris, étant
de garde dans un théitre devenu la proie des flammes, se
précipita d’une fenétre élevée de 11 melres 66 centimétres,
pour porter les premiers secours ; grice & la gymnastique, 1l
toucha le sol trés-heureusement, et se mit A travailler sans
avoir éprouvé le moindre accident, Les circonstances dans
lesquelles le saut doit &tre exécuté sont imprévues, il faut
donc une décision prompte et énergique.

Les ¢leves doivent bien se pénétrer des principes & donner
sur cet exercice, afin de juger rapidement de I'ceil la difficulté
de Uobstacle, ainsi que le point de départ et Uendroit de la
chnte.
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Les mouvements élémentaires de flexion des extrémités ip-
férieures et supérieures ont déja préparé les éloves i étude
des regles que nous allons prescrive sur les difficultés des dif-
férents sauts.

Le saut est Taction de s'élever & une certaine hauteur au-
dessus d’un endroit ot I'on se trouve, dans un espace plus ou
moins ¢lendu, soit en avant, en arriére, de c¢Hté, en hautet en
bas; ou bien encore de franclir un obstacle plus ou moins
élevé, en déerivant une courbe parabolique.

Le corps se détache enticrement du sol & I’aide de Pimpulsion
donnée par les jambes et les bras; I’¢leve reste un instant sus-
pendu en air; pendant que le corps s’enleve, les extrémilés
supérieures des bras agissent comme un halancier et modtrent
cette flexion plus ou moins, selon les circonstances. En s
détachant du sol, il faut se transporter le plus loin et le plus
haut possible, selon le genre de saut que 'on exéeute, tomber
ensuite sur la pointe des pieds, les jambes réunies autant que
possible, sans que les talons touchent & terre, et fléchir &
P'instant inéme sur toutes les articulations du corps de hauten
bas; se redresser aussitot les bras placés verticalement au-des-
sus de la téte, les mains bien fermées, afin de former un con-
tre-poids assez fort pour diminuer la secousse, tout en di-
rizeant le poids du corps dansla direction désignée,

Le professeur s’abstient de faire exécuter les sauts qui
exizent de violents efforts, dans les temps froids, et il en dis-
pense en tout temps les ¢leves qui ne seraient pas bien dis-
poses pour un exercice qui exige une santé parfaite.
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PREMIER EXERCICE.

Saut en largeur en avant, & pieds joints.

81. —. Les éleves étant placés sur deux rangs, coude &
coude, chaque éleve du deuxieme rang derritre son chef de
file du premier rang, le professeur dirige le peloton sur le
coté désigné, faisant face & 'endroit out doit avoir lieu Pexer-
cice ; le premier numéro désigné par le professeur sort du pe-
loton et se place en face de I'obstacle & franchir (fig. 80).
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De cette position il exécute le saut prescrit et démontré par
I'exercice suivant, dépasse I'obstacle, converse en dehors et

vegagne la gauche du peloton.
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Pour exéenler ce premier exercice, le professewr con.
mande :
1o Attention;
Q" Saut en largewr enavant ;
RIRNATT
k> Deux
5 Trois.

Au deuxitme commandement, I’éleve désigné ferme la
pointe des pieds, ineline le haut du corps en avant, les bras
pendant naturellement et les mains fermées.

Au commandement de un, il fléchit sur les extrémités -
férieures en élevant légerement les talons, les bras tendus e
arrere (fig. 81).

I, 84. Fig. 2.

Etant dans cette position il se redresse, et donne aux bras
une 1mpul=10n en avant, Au commandemcnt de deux, I'éleve
répete ce mouvement , loujoursen suivant les mémes principes.
Au commandement de trois, il recommence le méme mouve-
ment avec plus de vigueur, étend vivement les jarrets en
lancant les bras en avant, & la hauteur et & Vécartement des
¢paules, franchit la distance ou obstacle, tombe sur la pointe
des pieds, les jambes réunies, en fléchissant sur toutes Jes arti-
culations que présente le corps de haut en bas (hig. 84).

L'éleve se redresse aussitot et va reprendre sa place a la
el dua poloton,
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DEUXIEME EXERCICE,
Saut en hauteur en avant, & pieds joints.
82. — Pour éviter toute espece d’accidents, la table ou

le banc destiné & cet exercice devra Ctre légerement incliné
du c6té otn I’éleve doit sauter.

AT

Le professeur conduit le peloton d’aprés les principes de
Pexercice précédent; I'éleve qui doit sauter le premier se
place de pied ferme devant la table ou le banc désigné
(fig. 83). Lorsque 1’éleve est dans cetle position le profes-
seur commande :

{o Attention;
20 Saut en hauteur;
3o Un,;
k° Deux;
8o T'rois.
A ces divers commandements, V'éleve exécute ce qui a é1é
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preserit pour le saut en largeur, avec celte différence qu'ny
commandement de #rots il lance
les bras en Fair pour wider & Ia-

scension du corps et c¢viter la
sccousse en tombant surla pointe
des pieds (lig. 84)-

Quand la table ou le banc
désignd est trop pres de Péleve
pour lui per-
mettre d'en-

lever  les
jambes  en
avanl, 11 Jes
plowe en ar-
nere  ( lig. X
833).

Dapres ce
dernier prin-
cipe les preds
arnvent plus

facilement
au-dessus de
objetsurle-
quel on doit

sauler.




EXERCICES DES SAUTS. 95
TROISIEME EXERCICE.
Saut en profondeur simple, en avant, a pieds joints.

83. — Lorsque on fait sauter un ou plusieurs éleves a la
fois, sur le hord d'une table, d’un banc, ou mieux encore sur

une estrade a sauter, le professeur conduit le peloton desliné
4 cet exercice pres de Uendroit désigné, commence par la
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drotte i faive monter sur e bord de la table, du bane on g
Pestrade, un ou plusiewrs éleves qui se figureront &tre surlo
bord d'un foss¢ plus ow nioins profond, ou tout autre endrit
dangereux (lig. 86).

Le peloton étant ainsi formé, le professcur fait exdéeuter tons
les exercices du saut & tous les éleves, les uns apres les au-
tres,

La théorie que Pon doit suivre pour bien sauler a ¢
expliquée de hien des manieres par différentls auteurs, Nous
ne saurions trop recommander aux éleves d’apporter une
grande attention dans lous ces exercices, pour éviter Feffol
de la secousse, qui se produil au moment ott I'éleve arrive i
terve.

I faut avoir bien soin de tomber sur la pointe des pieds
ausst reunis que possible, sans écarter les jambes ni toucher
la terre avec les talons; il faut aussi observer la position des
bras qui esl tres-puissante pour diminuer la secousse.

La premcre regle & suivre pour les professeurs de gymnas-
tique, est de ne pas exiger de leurs ¢leves un sawt en profon-
deur qui dépasse trois metres de hauteur si la chute se fail
sur du sable mouvant, et de deux métres cinquante centime
res sielle a heu sur un terrain ferme.

Lorsque Pon fait sauter plusicurs éleves i la fois sur une
estrade, 1ls devront élre placés 4 un metre de distance les uns
des autres.

On accroit la difficulté du saul en augmentant graduelle-
ment la profondeur.

Apres avoir disposé les ¢leves comme i1 est dit ci-dessus,
le professeur commande :

1 Attention ;

20 Saut en profondeur simple cn avant ;
3 Cn;

v Deuy ;

3 Trois,

Au deuxitie commandement, Péleve qui est nionté sur
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I’eslrade ou toute autre hauteur, ferme la pointe des pieds et
les place légerement en saillie.

L’obstacle suivant, qui est representé ici par un rocher
pour mieux faire
comprendre toute
I'importance dusaut
en profondeur, sera
remplacé par ce
qu’un professeur in-
telligent jugera con-
venable d’adopter
pour cet exercice.

Au commande-
ment de un, I*éleve
s'incline légerement
sur les extrémités in-
féricures, en portant
les bras en Tair,
tendus  parallele-
ment a écartement
des épaules (fig. 87);
de cette position il se
redresse , les bras
tombant naturelle-
ment.

Au commande-
ment de deuz, 11 ré-
pete le mouvement
ci-dessus , et au
sommandement de ¢rozs, il fléchit de nouveau sur les extré-
mités inférieures, de maniére & diminuer le plus possible la
liauteur ou il se trouve ; pour quitter cette élévation, il al-
longe les jambes et porte les bras en air (fig. 1).

Quand I’¢leve arrive aterre, 1l tombe sur la pointe des pieds,

6
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fes jambes véunies en fléchissant toutes les articulations que

présente le corps de haut en bas (fig. 2).

QUATRIEME EXERCICK.

Sauts enlargeur et profondeur, en avant, a pieds joints.

84&. — L’espace & parcourir dépend principalement du
point d’appui; il faut profiter du mouvement pour se lancer,
ct une fois en Pair adoucir les effets de la secousse dans la
violence de la chute.

Cet exercice demande & élre pratiqué en augmentant pro-
sressivenient I'étendue de Pespace & parcourir cu Jargeur el
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en profondeur; I'éléve tombe sur la pointe des pieds, les
jambes réunies, comprime l'air dans la poitrine, donne 3 la
position le plus de grace possible.

85. — Le peloton d’éleves étant placé pres de estrade, le
professeur en fait monter un ou plusieurs a la hauteur qu’il dé-
termine, et fait les commandements suivants :

10 Attention;

2° Sautenlargeur et profondeur en avant ;
3° Un;

ke Deux ;

5° Trots.

A ces divers commandements, I’éléve désigné exécute ce qui

Fig. 89.

a été preserit pour le saut en profondeur, en ayant soin toute-
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fois de porter les bras en avant au depart, & fa hanteur el 3
I'écartement des épaules (fig. 1).

[l s’élance ainsi le plus loin possible (lig. 2), ct au moment
d’arriver 4 terre, 1l porte les brasen 'air pour dviter la s
cousse de lachute, se redresse et reprend sa ‘place dans le e-
loton (fig. 3).

CINQUIEME EXERCICE.

Saut en hauteur et profondeur, en avant, & pieds joints.

86. — Le¢ professeur forme le peloton de maniere que
tous les éleves puissent voir, fait placer celui qui doit franchir
I'objet et commande :

1o Attention,

20 Saut en hauteur et profondewr en avant ;
3°ln;

ko Deus;

5¢ Trois,

A ces divers commandements, 'éleve exéeute ce qui a éié
prescrit pour le saut en hauteur ; mais au lieu de s’arréter sur
Pobstacle, il le franchit et se conforme, en tombant, aux
principes du saut en profondeur siniple, c’est-a-dire qu'il
tombe sur la pointe des pieds qui doivent arriver i terre réu-
ois ;1] fléchit en méme temps sur les extrémités inférieurcs ef
maintient les bras en P'aird la chute (fig. 90).

Au point ot P’éleve doit prendre son ¢lan, le terrain doit
etre ferme, de maniere & ne pas céder sous les pieds. Leffort
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dépend plus de la nature du sol que de la combinaison des
mouvements. Le sable olt I'éleve opere sa chute doit étre re-

mué de temps en temps afin de le préserver de la secousse.
L’obstacle que nous représenfons pour cet exercice est un

monceau do sable, ce qui ne presente aucun danger dans le
cas ol I’éleve viendrait & tomber.

SIXIEME EXERCICE.
Saut en largeur, hauteur et profondeur, en avant.

87 — La hauteur de 'obstacle est représentée par une
corde mobile en caoutchoue, placée & I'endroit ot I'on doit
saater; la largeur est marquée par la distance horizontale ou
est placée ladite corde, et la profondeur est mesurée de 1'es-

bF
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bve est placé. Daprés les explications des exerei-

trade ol 1'él . |
on sait deji commentil faut sauter, 1] est done

ces précédents,
inutile de répéter ces regles.

L O oy

fl=is |

(Quand le professeur veut faire exécuter cet exercice, 1l se
place pres de Pestrade pour observer la régularité des mou-
vements et rétablir 1a corde si elle a ¢té déplacde.

Le professcur tient lui-méme la corde et fait sauter ses
éleves les uns apres les autres.
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88. — L’¢leve placé de pied ferme sur D’estrade & sauter,
‘le professeur commande :

1° Attention ;
2° Saut en largeur, hauteur et profondeur;
3 Vg
® Yene s
B0 Trois.

Au deuxieme commandement, ’éléve réunit la pointe des
pieds.

Au commandement de un,il fléchit sur les extrémités infé-
ricures, porte les bras i la hauteur et i 1'écartement des
¢paules, les mains fermées (fig. 1), et se redresse,

Au commandement de deu, il répete ce mouvement.

Au commandement de ¢rofs, il fléchit de nouveau, élend
vivement les jarrets, quitte sa place par un mouvement vif
@t simultané d’exlension des jambes en les raccourcissant le
olus possible, porte les bras en avant au départ pour aider

ascension du corps et prend assez d’élan pour passer par-des-
ius Pobstacle & I’écartement ot il se trouve (fig 2) ; pendant la
hute, il porte les bras en ’air et tombe sur la pointe des
ineds les jambes réunies en fléchissant toutes les articulations
du corps (fig. 3).
= L’éleve quiarrive & terre se redresse aussilot et va reprendre
=t place dans le peloton,

I
v

SEPTIEME EXERCICE.

Saut en profondeur en arriére, en prenant un point
! d’appui avec les mains.

,89. — Cet exercice peut s’exécuter sur une table ou
1 estrade plus ou moins élevée, selon I'dge et Ja force de
fleve.
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Les résultats sont faciles & obtenir st Pon observe los prin-
cipes suinvants,

90. — L'éleve debout sur la plate-forme de la table ou de
Pestrade, examine d’abord Pespace & franchir et choisit des
veux le terrain le plus favorable pour tomber. Le professeur
qui est & terre lut indique Vendroit et fait les contmande.
ments suivants :

A°:Attention;

20 Saut en profondeur en arriére, en prenant un poinl d’appui
avee les mains ;

3" Un;,

& Deux ;

HO

5 Trots.

Au deuxieme commandement, ’éleve, placé au bord de b

plate-forme, tourne le dos en dehors, joint la pointe e
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preds, les jambes réunies, place les talons en saillies fléchit
sur les extrémités inférieures, le haut du corps en avant,
place les mainsen dehors des pieds et saisit le hord de I'objet
sur lequel il est monté, les quatre doigts réunis en dessus et
le pouce en dessous ¢fig. 92).

o g \ —_ \

S N

[\
S ml ———— LT ee———— Tt i

Au commandement de un, I’éleve étant dans cette position
fait un Iéger mouvement pour soulever le corps sans déplacer
les mains, en appuyant sur la pointe des pieds qui sont enga-
gés le moins possible sur le bord de la plate-forme.

Au commandement de deux, il répéte ce méme mouve-
ment,

Au commandement de trors, 1’éleve recommence encore et
s'tlance en méme temps les jambes en arriere, en les allon-
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zeant ainsi que le corps, et détache les mains qui suivent je
mouvement qui s'optre le plus lentement possible (fig. {).

De cetle position, il tombe & terre en fléchissant et porie
le haut du corps en avant, les bras en air (fig. 2).

91. — Ce saut s’exéeute aussi en largeur et profondeur,
mais 1l faut s'élancer les jambes presque horizontalement en
arriere.

Le professeur n’exercera pas les éleves a une hauteur de
plus de deux metres, etil diminuera cette hauteur propor-
tionnellement & leur foree. I est aussi trés-important dans
tous ces exercices que la chute s’opere sur du sable mou
vant,

SAUTS PRECEDES 'UNE CGOURSE,.
PREMIER EXERCICE.

Saut en largeur en avant.

92. — Le pelolon étant fornié sur deux rangs, le profes
seur commence par la droite 4 désigner successivement chague
¢leve qui se porte & quinze pas et en face de Pobstacle i fran-
chir

A Tavertissement du professeur, 1’éleve désigné place les
bras horizontalement et parallelement en avant, les mains
fermées; se fend de la jambe droite ou gauche, a vingl centi-
melres, tout le poids du corps porté en avant sur cette jambe
(fiz. 94). Puis, dans cetle position, il part vivement en ayant
soin de faire les pas d’autant plus précipités qu’il approche
davantage du point indiqué ; 1a, il presse le sol du piel
qui est en avant, donne un fort mouvement d’extension
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et s'élance le plus loin p0551b1e, le G & raccourcl, les
jamhes ployées et réunies, les poings <
fermés, les bras tendus paral]element
4 la hauteur des épaules (fig. 99);
ayant dépassé I'obstacle indiqué, 1l
tombe , fléchit sur la pointedes pieds
en conservant les bras tendus en
avant, la téte droite, se redresse et
regagne la gauche du peloton.

93. — Le saut précédé d’une
course s’exécute de trois autres ma-
nieres différentes, ainsi quil suit :
saut en largeur et profondeur, sauten
largewr et hauteur, saut en largeur,
hauteur et profondeur, toujours en
suivant les mémes principes. Fig. 94.

94 . — Pour sauler en hauteur, plus 'obstacle a franchir

est élevé, plus la distance du point de départ de la course dot
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dtre grande et plus on doit rassembler loules les parties dy
corps.

95, — Le professeur se servita des montants des bae
paralleles comme gul de, et 1l augmentera graduellement g
hauteur de la corde qui 8’y trouve fixée pour rendre Fexercice
de plus en plus difficile aux éleves.

- 2
=

i o
3 o o o[ —f
(\) o |—
o o |—
el Y |
o | —
— 1o o)/
2 o —]
) -_l
— =]
13 948
—T}o ——
= ;L o
et O o |[—
o
o |2
I
o v sl —|
@ o|—==2
|y =
= i T
i NN =]
e =
| L i
s ~ e T e — =
e S el S e
Fig. 96

Dans le but d’économiser P'installation d’un grand nombre
de machines, Pon se servira également de ces mémes haxres
pour tous les exercices du saut a la perche ci-apres, en ayant
<oin d’ajouter de chaque ¢6té comme ci-dessus une plancht
numérolée pour apprécier fa hauteur ou Pon doit sauter.
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INSTRUCTIONS PRELIMINAIRES

POUR BIEN SAUTER AVEC UNE PERCHE.

96. — Plusieurs régles prescrites pour les sauts précédents
vont servir de guide pour ceux-ci; nous n’avons donc pas &
les répéter. Les principes qui different sont expliqués dans
chaque exercice a part; quoique difficiles, ils sont cependant
tirés des moyens naturels et servent & diriger le corps pour
aider & franchir un obstacle, haut, large et profond.

Les ¢éleves sont exercés successivement avec des perches
d'une dimension proportionnée & leur taille. Le professeur
conduit le peloton qui doit sauter prés du magasin ou se
trouvent déposées les perches; il les distribue et en donne
une A chaque éleve qui la prend des deux mains et la porte
contre son épaule droite, la maintient verticalement dans
la main droite, le bras presque allongé, le gros hout de la
perche a dix centimetres de terre, le bras gauche pendant
naturellement.

Quand les ¢éleves sont placés sur un rang, en face de ’endroit
désigné, ils appuientle gros bout de la perche i terre, pres de la
poinfe du pied droit et la maintiennent verticalement avec la
main droite placée & hauteur de la téte. Le professeur, dgale-
ment armé d’une perche, se place a la droite du peloton, exé-
cute lui-méme le saut, fait glisser la main droite le long de la
perche le plus haut possible, place la main gauche a environ
un metre de la droite, se fend de la jambe gauche et porte en
méme temps le bout inférieur de la perche & environ un
metre en avant. Il court trois ou quatre pas, ct en arrivant au
but qu’il doit franchir, il fixe le bout inférieur de la perche a
terre, Jdroit devant lui, prend un élan sur le pied gauche,
senleve en appuyant fortement sur les mains sans les laisser
ghisser Ie long de la perche. Le corps, supporté par cette der-
nicre, déerit une partie de circonférence, et reste en Iair le

=g

{
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plus longlemps possible dans une position i pen pres horiza.
tale, cn faisant face & gauche; I’éleve passe au-dessus de l'o-
stacle, renvoie la perehie derricre Tui et tombe sur la pointe
des pieds, les jambes réunies en flécliissant, se redresse pour
reprendre sa premicre posttion, puis va se placer & la gauche
du peloton.

Tous les éleves exéeutent les ménies mouvements plusieurs
fors pour se familiariser avec ces principes.

Cet exercice s’exceute aussi en sens inverse, ¢’est-a«dire quc -
la main gauche occupe la position prescrite pour la mam
droite; les mains également sépairdes enlre elles & une dis-
tance proportionnde & la taille de I'éleve, qui prend son élan
cn faisant face & gauche; la main droite cst placée au bas de
la perche & une distance proportionnde i I'espace qu'il doit
franchir et continue en se conformant aux principes indiques
au n° 97

Pour familiariser davantage les éleves d cet exercice, le
professeur les laisse libres de placer la main droite ou gauche
soit au haut ou au bas de la perche, afin de sauter face & droile
ou a gauche, selon leur facilité.

Nous recommandons particulicrement aux éléves de main
tenir les jambes tendues et réunies pour franchir plus facile-
ment Pobstacle. Lorsque la lhauteur dépasse deux metres,
les bras servent de prolongement & la perche, mais dans
ce cas il faut que les jambes soient lancées plus haut que la
téte; ce quil serait impossible de faire si ’on n’étail accou-
tumé A ces principes des le commencement.

Il est tres-important que les éleves dtudient ces exercice
préparatoires, dont dépend la perfection des mouvements,
avant de franclir un obstacle.
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PREMIER EXERCICE.

Saut en largeur en avant avec une perche.

NotA. — Pour bien sauter & la perche, 1l faut avant tout
bien placer les mains, afin de supporter facilement le poids
du corps pendant tout le temps qu’il parcourt le rayon ot la
perche lui permet d’aller, Il est aussi utile de choisir rapide-
ment de ’eil, en courant, I'endroit le plus convenable pour
bien fixer la perche & terre, ainsi que le terrain ou l'on
doit tomber de I'autre c6té de I'obstacle.

97.— L’éleve désigné par le professeur saisitla perche des
deux mains; & une hauteur plus ou moins élevée, selon la
largeur de Pobstacle qu’il veut. franchir, il prend un élan
violent, précédé d’une course rapide de douze 3 quinze pas,
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en portant le hout de la perche droit devant lui et & hauteur
de I'anl (fig. 97).
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L’éleve continue de courir dans cetle position en santillay
sur la pointe des pieds ; arrivé pres de l’obstuclc_ ilrﬁxe illls:s'i-
tot le bout de la perche i terre, droit devant lui, a une s
tance proportionnée a la largeur qu’il veut franchir (fig. 9y),

Il Yenleve et franchit aussitot Pobstacle en se conformant pour
les principes a ce qui est prescrit ci-dessus dans les instruc-
tions préliminaires, n° 96,

L’éleve compte 4 haute voix un au moment ot il senléve,
et dews lorsqu’il tombe 3 terre.

Si le saut en largeur a pour objet de franchir un fossé, 1'é-
leve place le bout inférieur de la perche plus ou moins low
dans ce fossé, suivant sa largeur et sa profondeur.
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DEUXIEME EXERCICE.

Saut en hauteur et en profondeur.

98. — Les principes établis pour le saut en hauteur sont
les mémes que pour le saut en largeur, avec cette différence
que la force d’impulsion des jambes et des bras est produite
dans le sens de la hauteur, ce qui porte les extrémités infé-
rietres au*moins au niveau de la téte (fig. 99). Quand V’éleve
arrive a terre, il fléchit sur les extrémités inférieures.
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Si obstacle a franchir est élevé d’environ un-meétre cin-
quante, ’éleve fixe le bout inférieur de la perche & une dis-
tance de trente centimatres, et cette distance s’accroit en rai-
son de I'élévation de P’obstacle. L’éleve ne se dessaisit de sa
perche qu'autant que I'obstacle qu’il franchit est tres-élevé:
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dans ce cas il la repousse derricre lui avant de toucher
terre.

Le professeur habitue d'abord les éleves & franchir des ob-
stacles d’un métre environ, et il augmente ensuite graduel-
lement cette hauteur.

TROLSIEME EXERCICE.

Saut en largeur, en hauteur et en profoné.eur.

99. — La largeur est marquée du point de départ ou I'é-
leve fixe la perche 4 la distance horizontale ol est placée la
corde; la hauteur est représentée par ladite corde mobile, et
la profondeur est marquée de la distance ou cette dernitre cst
placée pour arriver a terre,

Ce sant s’exécute d’apres les principes du saut en hauteur,
I'éleve repousse la perche derriere lui aussitot qu’il s’est en-
levé par-dessus la corde.

QRATRIEME EXERCICE.
Saut en largeur et profondeur d’un point élevé.

100.— L’éleve placé sur un mur, une plate-forme ou une
estrade, tenant une perche & la main, fixe le hout inféricur
de cette perche plus ou moins loin devant lui, selon I'espace
qu’il doit franchir, la saisit des deux mains le plus haut pos-
sible, balance deux ou trois foisle haut du corps en avani el
en arriere, sans déplacer les pieds (fig. 1), s'élance aussitét
en avant au dernier mouvement, et donne une vive impul-
sion & la perche, qui décrit une portion de cercle en appuyant
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sur le bout inférieur; il conserve un point d’appui sur les
mains, qui tiennent la perche, lance les jambes réunies en
avant et se porte le plus loin possible (fig. 2).

U \\\ :( i

= = — -
e e s [ ——r
—_— T e o
= ————— =
Fig. 100.

"Quand 1l arrive a terre, il {léchit sur les extrémités in=-
férieures, pour éviter la secousse.

L’¢leve passe & droite ou a gauche de la perche selon sa
facilité.

104. — Cet exercice s’exécute aussi avec deux perches;
dans ce cas I’éleve en tient une de chaque main; elles sont
fixées parallelement & terre et séparées par une distance de
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rinquante & soixante centimetres environ, selon la grossey
de I'éleve (fig. 101).

\/ R\
e

Pour ne pas exposer les éleves, on ne doit pratiquer ce der-
nier exercice que d’un licu peu élevé,



OBSERVATIONS

SUR LES EXERCICES DES BARRES ET DES CORDES
A SUSPENSIONS.

402. — Les exercices les plus simples pour donmer de la
force dans les bras et les mains, sont de supporter le poids du
corps en l'air, & I’aide d’une barre ou d’'une corde placée
horizontalement. Les éléves s’habituent peu & peu a ces diffé-
rents exercices en restant chaque fois le plus longtemps pos-
sible dans les positions indiquées. Quand ils sont suspendus
plusieurs & la fois dans les différentes travées des barres, le
professeur les excite & rester dans la position prescrite, et
constate, la montre & la main, les minutes que les plus forts
sont restés suspendus.

Sans tous les exercices de suspensions que nous allons
démontrer, il est impossible de se transporter, méthodique-
ment, & l’aide des mains, d’'un endroit & un autre, ni de se
livrer aux plus utiles exercices gymnastiques.

Ces exercices redressent et fortifient les membres faibles ou
difformes,

Nous recommandons aux professeurs ainsi qu'aux éléves
d’étudier avec attention tous les principes des exercices sui-
vants, qui sont de premiére importance.
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PREMIER EXERCICE.
Suspension aux barres par les deux mains.

103. — Pour exdeuter cet exercice et tous les suivants, le
professeur dirige le peloton d’éleves pres des Dbarres, en fait
placer un au milicu et entre chaque travée, debout sur le
banc qui se trouve au-dessous et qui est disposé de maniere
que les éléves puissent saisiv les barres & ’aide des mains,
comme il est indiqué ci-apres par la fig. 102.

Fig. 102.

Les ¢lves étant ainsi placés, le professeur commande :

1o Suspension aux borres par les deusr mains,
2 Ui

3" Deux;

4° Trois;

5° A terre.

Au commandement de un, chaque éleve porte les bras
en Vair parallelement & I'écartement des dpaules, ouvre
les mains et les place pres de la barre pour la saisir.
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Au commandement de deux, I'éleve saisit la barre avec les
deux mains placées & ’écartement des épaules, les pouces en
dessous, les quatre doigts joints en dessus et commence & se
suspendre en portant le pied droit en avant pour éviter le
balancement du corps (fig. 103).Le pied gauche ne doit quitter
le banc que lorsque I'éleve est bien certain de rester immo-
bile au moment ot il ne reste suspendu que par les mains.

Fig. 103. Fig. 104.

L'éleve étant ainsi placé, au commandement de trois, quitte
le banc du pied gauche, sans secousse, pour éviter le balan~
cement du corps, les deux jambes tombant naturellement et
réunies, la pointe des pieds basse (fig. 104).

Tous les ¢léves qui sont placés debout sur le méme banc et
entre chaque travée des barres, doivent, au commandement
du professeur, lever les mains ensemble pour saisir les barres,
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avancer également le pied droit el abandonner complétemeny
le banc du pied gauche.

Léleve reste suspendu par les deux mains dans cette posi-
tion le plus longtemps possible, et au commandement a ferre,
il liche la barre, tombe sur la pointe des preds en fléchissan
et conserve les bras wu-dessus de la téte.

Ce commandement « terre sera employé chaque fois que
le professeur voudra faire cesser complétement I'exercice.

Lorsque les ¢leves sont bien familiarisés avec cet exercice,
le professeur supprime le commandement a terre, et alos
chaque éleve reste suspendu le plus longtemps possible (trois
a cinq minutes au moins).

Quand le professeur aura fait exécuter plusieurs fois cel
exercice aux éleves, il leur fera prendre les attitudes suivanles
aux différentes suspensions par les mains.

DEUXIEME ENERCGTICR.

Suspension par la main droite ou par la main gauche.

104. — Leséleves élant suspendus a la barre par les deux

mains, comme 1} est dit au premier exercice, le professear
commande : '

Suspension par la main droite.

A ce commandement, chaque éleve laisse la main gauche
pendre naturellement et se tient suspendu par la main droite
(fiz. 105). Quand il est resté suspendu dans cette position un
pelit instant, le professeur commande de nouveau :
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Suspension par la main gauche.

A ce commandement, 1’éltve, qui est suspendu par la main
droite, porte de suite 1a main gauche & la barre; lorsqu’il est
bien sir de la tenir fortement, il Ote la main droite et la
laisse pendre naturellement le long du corps (fig. 106).

Apres les exercices des deux bras, I’éléve porte vivement
la main droite & la barre pour se suspendre par les deux
mains, afin de tomber & terre sur la pointe des pieds, en
fiéchissant les jambes réunies, pour reprendre ensuite sa
place dans le peloton.
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TROISIEME EXERCICE.

Suspension par les deux mains, I'une en dedans
l'autre en dehors de la barre.

105. — Au commandement du professeur, I'éleve place
une main en dehors de la barre en opposition avec T'autre
main, se suspend ainst par les mains sans déranger la position
du corps (hg. 107).

Iig. 108.

Etant suspendu dans celle
position, il tombe & terre el
se eonforme, pour les prin-
cipes, en tombant, & ce qui
est preserit au n® 83,

L'on peut ajouter a cette attitude celle d’enlever le corps
en raceourcissant les bras le plus possible, de maniére que
Pune des ¢paules puisse toucher & la hayre (fig. 108).
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L’éleve descend aussitot le corps autant que la longueur des
bras le lui permet el l'enléve de nouveau, par la force des
mains et des bras, i deux ou trois reprises différentes.

A chaque mouvement, la téte doit passer au-dessus de la .
)arre, comme il est indiqué d’apres la fig. 108.

On doit encourager les éléves a se tenir dans cette derniére
ttitude le plus longtemps possibte, car elle donne aux bras
tne grande force ef une résistance extraordinaire  la fatigue.
)n accoutume aussi I'éleve & pratiquer ce raccourcissement
vec un des bras alternativement, en ayant soin d’exercer, de
nefuence le bras le plus faible pour rétablir ’équilibre des
orces,

L'éleve peut aussi, par une secousse, replacer les mains de
naniére i faire face en avant (fig. 109).
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QUATRIEME EXERCICE.
Suspension par les deux mains les avant-bras croisi

106. — Pour cet exercice, 1’éleve saisit Ja barre avec I
deux mains en plagant I'un des avant-bras par dessus I'auty,
et résiste le plus longtemps possible dans cette position, I¢
corps suspendu, face en avant (fig. 110).

oy

Fig. 140.

Au commandement de  terre, I'éleve lache la barre de
deux mains, tombe sur Ja pointe des pieds en {léchissant, ¢
va reprendre la place qu’il occupait primitivement dans I
peloton.
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CINQUIEME EXERCICE.

Suspension par les deux mains, les bras écartés autant
que possible.

107. — Au commandement de en position, I'éleve saisit la
barre des deux mains en écartant les bras le plus possible,
porte 'un des pieds en avant pour éviter le balancement du

Fig. 144,

corps, quitte le banc sans secousse du pied qui est en arriére
ct reste ainsi suspendu (fig, 111), jusqu’au commandement a
lerre.

Cet exercice s’exécute aussi en touraant la paume des mains
vers le corps.
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SINIFME EXERCICE,

Elever la téte au-dessus de la barre.

108. — Les dloves étant suspendus par les deux mains}
I'écartement des épaules, face en avant, le professeur com.
mande :

1o Eleves la téte au-dessus de la barre
2 Uw;

3° Deux

ke Trois,

Au commandement de un, P'éleve fait un effort des poignets
pour soulever le corps jusqu’d ce que le menton arrive au-

Hmre———
4 pae—t|
i i

g \'6\

Fig. 112,

dessus de la barre, les
jambes pendant naturel-
lement et réunies (fig.
12), Fig. 113.

. Au commandement de deu, il revient i sa premiére posi-
tion “fig. 113 ,
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L’¢leve continue ainsi de lever et d’abaisser le corps a deux
u trois reprises différentes en résistant chaque fois le plus
sossible des bras.

Au commandement de cessez, il lache la barre pour tomber
sur la pointe des pieds en fléchissant.

109. — Cet exercice s'exécute aussila paume des mains
ournée vers sol.

Le professeur fera rester les éleves suspendus la téte au-
lessus des barres le plus longtemps possible, car cet exercice
lonne aux bras he‘aucoup de force, et prépare les éleves a de
srandes résistances contre la fatigue.

On peut aussi les accoutumer a pratiquer cet exercice avec
e main, ce qui le rend encore plus utile; seulement nous
‘ecommandons d’exercer davantage le bras le plus faible, qui
i3st souvent le bras gauche.

On répétera ces mouvements autant de fois qu'on pourra
le faire sans épuiser les forces ni la bonne volonté des éleves.

La plus grande partie de ces suspensions présenle des res-

sources précieuses aux médecins pour corriger les difformités
des épaules.

SEPTIEME EXERCICE.

Suspension par le pli des deux bras.

110.—L’éleve étant suspendu par les deux mains, & I’écar-
fement des épaules, face en avant, comme il est dit aux
exercices précédents, le professeur commande :

1° Suspension par le pli des deux bras;
2 En position,

Au commandement en position, I’éleve souléve le corps en
faisant effort des poignets pour placer les avant-bras au-dessus
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de la barre, de manicre que le pli des denx bras suppor
tout le poids du corps, lesjambes réunies (fig. 114).

Fig. M4, Tig. 145,

L'¢leve peut aussi se suspendre par le pli d’un scul b
de la maniére suivante.

Pour ce mouvement le professeur commande :
Suspension par le pli du bras droit (ou gauche) : en positin.

A ces divers commandements, 1’élave exerce les deux b
I"un apres Pautre, et reste suspendu tantst par le pli du bre
droit, et tantdt par le pli du bras gauche (fig. 115).

HUITIEME EXERCICE.
Suspension par les pieds et les mains.

114, — Pour Pexécution de cet exercice et des suivants,

chaque intervalle de barre ne doit étre occupé que par un seul
éleve,
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Lé professeur commande :

1o Suspension par les pieds et les mains ;
Qo E'n position ;
3° A terre.
Au premier commandement, 1'éleve, qui est placé debout

rle banc, fait face & droite ou A gauche, c'est-a-dire du
té ot 1l doit saisir la barre (fig. 116).

Etant ainsi placé, au comman-
‘ment en position, 1'éleve saisit
barre des deux mains, I'une en
rdans, Pautre en dehors, et reste
nsi suspendu en fixant des yeux -

I'ig. 116. IFig. 147.

Pendroit out il doit accrocher ses pieds (fig. 117).

L'éleve élantdans cette position, les jambes réunies, souleve
ie corps en faisant effort des poignets, et se donne aussitét une
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impulsion, en raccourcissant les bras, pour lancer les jamb.
vers la barre, de maniére a s’y accrocher par les talons,
jambe de chaque coté (fig. 118).

1l reste dans cette position une ou deux minutes, et davau-
tage si le professeur le juge convenable.
Au commandement d terre, I'éleve détache les pieds pow

laisser pendre les jambes naturellement et fombe a terre sur
la pointe des pieds en fléchissant.

NEUVIEME EXBRCICLE.

Suspension par le pli des hras et des jambes.

112. — L’éleve étant placé debout sur lebanc et en face de
la barre qu’il doit saisir, le professeur commande :

1o Suspension par les plis du bras gauche et de la jambe droite;
20 E'n position.

Au premier commandement, I'éleve fait face & droite oud
gauche.

Au deuxieme commandement, il saisit la barre des devs
mains, 'une en dedans, "autre en dehors se souleve le corps,
en faisant eftort des poignets, pour lancer les jambes vers h
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harre et s’y accrocher par les plis de la jambe droite el du
<bras gauche (fig. 119). Etant ainsi suspendu, il laisse pendre

naturellement, la jambe gauche et le bras droit.

Cet exercice s’exécute aussi en se suspendant par les plis du
bras droit et de la jambe gauche, d’aprés les mémes principes
et les mémes commandements. Il s’exécute encore en se sus-
pendant alternativement parle bras et la jambe du méme cbté,
comme Jla fig. 120.

Fig. 120.

Ces différents exercices de suspension donnent aux reins et
aux jambes une grande souplesse et ils procurent aux ¢leves
d'utiles ressources pour se placer ou s’accrocher de différentes
manicres dans les circonstances difficiles et quelquefois péril-
leuses.
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PASSER DE L'ETAT DE SUSPENSION

A UNE POSITION DE REPOS OU D’EQUILIBRE AU-DESSUS
DES BARRIES.

143. — Ces exercices sontla suite naturelle des précédents
seulement, nous avons remarqué que plusieurs régles présen.
taient des attitudes souvent trés-difficiles & tenir pour les com-
mengants ; mais commeil convient d’avoir des ressources pour
s'exercer dans tous les genres, afin de ne pas ralentir les pro-
gres des jeunes éleves pour arriver par degrés & dtabl I'é
quilibre des forces, nous avons voulu laisser aux professeurs
witelligents la liberté d’augmenter cux-mémes ces difficultés.

Lorsqu’il s’agit d’exdculer ces derniers de suspension sur
une ligne horizontale ou inclinée; de marcher sur une barre
ou sur un perelie solidement établie; ou bien encore d'éle
suspendu par une corde lache, tremblante, tendue ou fixe; It
professeur redouble d’attention et fait exéeuter individuelle-
ment a ses ¢leves lous les exercices suivants.

PREMIER EXERCICE.

Reétablissement sur la jambe droite ou sur la jambe
gauche.

. 114. — Pour s’élablir surla barre 4 Paide des mains et des
Jambes et s'y placer commie a cheval, le professcur place un
¢leve a chaque barre comme dans les exercices précédents el
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fuit exécuter, sans commandement, les quatre mouvements
sulvants :

Premier mouvement. — Saisir la barre des deux mains a
une distance de 20 centimetres environ, I'une en dedans,
'autre en dehors, et rester ainsi suspendu, face a droite, les.
jJambes réunies (fig. 121). L’éleve fixe des yeux Iendroit de
la barre ol1 il doit lancer la jambe qu’il veut accrocher et
résiste des mains le plus possible.

Fig. 122.

Deuxiéme mouvement. — Rac-
courcir les bras pour lancer les
jambes vers la barre et s"y accrocher
par le pli de la jambe gauche, en
laissant tomber la jambe droite
Iig, 121. nalurellement,

T'roisiéme mouvement. — Poser & plat sur la barre ’avant-
bras dvoit, puis I'avant-bras gauche en dedans, le coude et le
genou gauche rapprochés autant que possible, la téte élevée
au-dessus de la barre (fig. 122).
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Quatrieme mouvement. — L'éleve ¢tant dans celte position
imprime i la jambe droite un balancement d’avant en arriere
qu’il répete trois fois, en augmentant chaque fois son impul-
sion, le corps obéissant au mouvement de la jambe; au troi-
sieme balancement, 1'éleve fait effort en appuyant sur la barre
avec les avant-bras, qu'tl ouvre, sans avancer les coudes, penche
la téle en avant, redresse le corps presque verticalement;résiste
de la jambe droite, les bras tendus, et se place face a gauche,
la cuisse gauche sur la barre qui supporte tout le poids du
corps (fig. 123", ‘

Fig. 123. Vig. 124

Sil'éleve n’est pas assez fort pour exécuter seul ce mou-
vement, le professeur, tout en démontrant les principes, saisit
le bas de la jambe droite de I'éleve afin de 1'aider dans ce ré-
tablissernent.

Dans cette position, 1l descend & terre cn se grandissant sur
les mains, et passe la jambe gauche bien tendue par-dessus
la barre (fig. 124).
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L’eleve réunit les jambes (fig. 125), et les allonge le plus
possible, résiste des bras, en ayant les coudes au corps, etcon-
tinue de descendre ainsi, autant
que la longueur de ses bras le
lui permet. Il quitte ensuite la
barre des deux mains, tombe 2
terre sur la pointe des pieds en
fléchissant, et conserve les bras
au-dessus de la téte pour éviter
la secousse.

Cette regle pour descendre a
lerre est générale pour tous les
exercices contenus dans ce cha-
pitre,

Le rétablissement sur la
jambe droite a lieu d’apres les
mémes principes, seulement
qu'au moment ol I'éleve saisit Fig. 125.
la barre des deux mains, il fait face a gauche.

DEUXIEME EXERCICE.

Rétablissement par un renversement.

1145.— S’établir au-dessus de la barre par un renversement
du corps et s’y placer en équilibre sur le ventre. — Cet exer-
cice s’exécute en trois mouvements, ainsi qu'il suit :

Premier mouvement. — Se suspendre aux barres, face en
avant, les bras parallelement placés, les mains a I'écartement
des épaules, et les jambes réunies comme il est dil au n°407.

Deuriéme mouvement. — Raccourcir les bras pour élever
la téte le plus possible au-dessus de la barre, la rejeter en-
suite en arriere en donnant aux jambes une vive impulsion en
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avant, de manicre & leur faire déerire un are de cercle en o
Lnle\ant par-dessus la barre (fig. 120).

L’¢leve étant dans cette position, maintient pendant tout le
trajet les jambes réunies sans les laisser pencher & droite ni
cauche, continue son évolution sans secousse en rasant la
barre et raccourcissant les bras jusqu'd ce que le ventre
vienne s'appuyer sur elle, pour maintenir enticrement le corps
en équilibre sur les poignets.

Flg 127,

Trovsieme mouvement. — Redresser le corps en allongeant
les bras de toute leur longueur et rester en équilibre sur les
poiguets, le corps touchant la barre et dans une position verti-
cale.

Ce rétablissement s’exécute également en saisissant la
barre, la paume des mains tournde vers le corps. Il peut en-
core s'exécuter de la méme maniere aux barres et aux poutres
de grosse dimension.

146. — Descendre par un renversement du corps en avant.

L’dleve, étant en équilibre sur les poignets, le corps tou-
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chant la barre et dans une position presque verticale, saisit
la dite barre & P'écartement du corps, la paume des mains
en avant, les doigts en dessous et le pouce en dessus, fléchit
légerement les bras, appuie le ventre sur la barre et s'in-
cline en avant, la téte en bas, les bras trés-raccourcis,
(fig. 127). Tl achéve lentement la révolution autour de la
barre, allonge les jambes et les bras, puis descend a terre.

TROISIEME EXERCICE.

Reétablissements sur les avant-bras.

117. — Pour s’établir sur la barre par un effort des avant-

bras, Vexercice s’exécute en trois mouvements, ainsi qu’il
suit : :

Premier mouvement. — Se
suspendre & la barre, face en
avant, par les deux mains, les
Jambes pendant naturellement et réunies (fig. 128).

Fig. 128.

8.
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Deuxieme mouvement. — Faire eflort des poighets pour
souleverle corps, placer I'avant-brasdroit sur et le longde Ia
barre, le coude un peu en arriere, la main vis-i-vis du mikieu
du corps: et placer ensuite Pavant-bras gauche de la méme
maniere (fig. 129).

Troisieme mowvement. — Porler la téte en avant, soulever
le corps par un effort des avant-bras secondés par une flexion
stimultanée des jambes, C¢earter les mains en ramenant les
coudes au corps par un mouvement de rotation sur les avant-
bras; se placer en équilibre sur la barre, en s’y appuyant sur
le ventre et lesavant-bras ; ensuite redresser le corps en allon-
veant les bras de toute leur longueur et rester en équihbre
sur les poignets, le corps touchant également la barre et dans
une posilion presque verticale. L’éleve descend ensuite gra-
duellement le corps, en allongeant les jambes, résiste le plus
possible des bras, les coudes au corps, et tombe & terresur la
pointe des pieds, en fléchissant.

Lorsque les €éléves sont bien exercés, ils doivent exécuter
successivement ces mouvements sans interruption et avec
promptitude; & cet effet, 'éléve désigné place les avant-bras
simultanément sur la barre et exécute sans s’arréter les trois
mouvements que nous venons d’indiquer.

QUATRIEME EXERCICE.
Rétablissement sur les poignets.

Cet exercice est un des plus difficiles & exécuter, car 1l
taut avoir une grande force pour arriver & s’établir en équi-
libre au-dessus’de la barre par la force des poignets.

418. — Pour s’établir sur la barre, par un effort des poi-

gnets, 1'exercice s’exécute en quatre mouvements, ainsi qu'il
suit :
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Premier mouvement. — Se suspendre 4 la barre, face en
avant, par les deux mains (fig. 130).

Deuzieme mouvement. — Faire effort des poignets pour
soulever le corps avec vigueur, saisir le moment de la se-

cousse pour placer 'avant-bras gauche verlicalement au-dessus
de la barre, le coude élevé (fig. 131).

Fig. 131.

Troisiéme mouvement. —
Elever aussitét de la méme
maniére l'avant-bras droit en
portant tout le poids du corps sur le bras gauche.

Quatriéme mouvement, — Achever de soulever le corps en
se grandissant sur les bras (fig. 132).

L’éleve étant dans cette position s’appuie contre la barre,
se maintient en équilibre sur les poignets et descend 2 terre.

Lorsque les éleves font cet exercice avec facilité, le profes-
sear leur apprend & Iexécuter en précipitant les trois derniers

Fig. 130.
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niouvements, ¢’est=a-dire que I'éleve désigné donne une forte
mmpalsion pour élever le corps & Paide des deux mamns A la

Fig. 133,

fois et continue d’allonzer les bras sans interruption jusqui
ce qu'il soit en équilibre sur les poignets, comme il est dé=
moniré par la fig. 133.

Comme cet exercice est d’une grande difficulté, il arrive sou-
vent que ’éleve ne peut pas se placer ¢n équilibre au-dessus
de la barre. Dans ce cas le professcur aide le mouvement
jusqu’a ce qu’il ait acquis assez de force et d'agilité pour faire
ce rétablisse ment seul.
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SUSPENSION AVEC MOUVEMENTS

VERS LA DROITE OU VERS LA GAUCHE, EN AVANT
OU EN ARRIERE.

419. — Les divers exercices que nofis allons démontrer

fournissent & I’éleve le moyen de se transporter d’un lieu & un
autre & I’aide des mains.

Outre I’admiration qu’excitera parmi les spectateurs labelle
exécution de ces exercices, ils procureront & I’éleve qui les
pratique l'avantage inappréciable de se tirer aisément de si-

tuations périlleuses ol sa vie peut quelquefois étre compro-
mise,

Dans les sinistres qui ne sont, hélas! que trop fréquents,
n‘a-t-on pas vu souvent des hommes vigoureux et forts périr
misérablement faute d’expédients pour s’en échapper. A Iaide
des moyens que fournit la gymnastique, ils sauveraient leur
vie et aussi celle d’infortunés en détresse & leurs cotés.

Nous ne donnons ci-aprés qu'un faible apercu théorique
de tous les exercices indispensables, lesquels peuvent encore
dtre multipliés dans bien des circonstances particulieres oit les
éleves peuvent se trouver.

Les marins, les charpentiers, les couvreurs, les plom-
ibiers, etc., se trouvent chaque jour dans des cas ou 1ls ont
+besoin de s’accrocher en travaillant sur des points trés-élevés.
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PREMIER EXERCGICE
Progression latérale vers la droite ou vers la gauche,

120. — Les éloves étant placds deboult sur les banes qui «
trouvent au-dessous des barres pour les saisir, le professeur

commande :

to Progression latérale vers L droite on vers la gauche;

Elw;

3o Dewr

ko Halte.

Au premier commandement, V'éleve désigné se suspenddes
deux mains i I'écartement des épaules, face en avanl (fig. 134).

Fiz. 134,

i ¢ , -
L’éleve étant placé dans cette position, au commandement
de un, fait glisser Ja main gauche le long de la harre, 13p
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proche la main droite & 30 ou & 40 centimeétres de la gauche
(fig. 135).

Dans cette position, au commandement de deuz, il fait
;suivre aussitét le corps et continue ainsi & déplacer les
mains I'une aprés I’autre pour se porter vers la gauche jus-
‘qu'au commandement de Aalte.

A ce dernmier commandement, P’éléve tombe A terre en se
conformant aux principes prescrits pour le saut en profondeur
simple,

+Cet exercice s’exécuie vers la droite en suivant les mémes
principes.

DEUXIEME EXERCICE.

Progression par le flanc droit ou gauche.

424. — Les éleéves étant dans la position du premier exer-
cice n° 101, le professeur fait les commandements suivants :

1° Progression par le flanc droit (ou qauche)
2 Un;

3° Deusx;

k° Halte.

Au commandement de un, 1’éleéve fait un a droite sur le
banc ou il est monté, place ensuite la main droite en dehors,
et la main gauche en dedans de la barre et & 10 centimétres
de la main droite et se suspend ainsi par les mains (fig. 136).

L’éleve étant dans cette position détache, la main gauche de
la barre, pour la porter & 16 centimetres environ en avant de
la main droite. Au commandement de deuz, il porte aussitot
la main droite sur la barre en avant de la main gauche, a la
méme distance, et continue ainsi A faire suivre les mains I'une
devant Pautre jusqu’au commandement de falfe.
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Le méme mouvement par le lanc gauche s'exéeute d"aprig

fes mémes principes.

Y
Fig, 136.
ter, toutesles fors que le professeur le jugera convenable.

Quand le professeur habitue Je
¢leves d rétrograder en arridre, if fai
les commandements : [ arriere,
marche.

Au commandement de marche,
’éleve porte la main qui se trous
en avant le plus possible derritr
Pautre main, change cette dernitfy
a son tour et continue de la méme
waniere & faire suivre les mains jus-
qu’au commandement de halte,

Pour cet exercice de suspension
comme pour tous les précédents,
I'éleve doil avoir les bras raccourcs
le plus possible, afin de conserver plus
facilement la force nécessaire pour
exécuter d’abord la progression en
avant et ensuite en arriére sans s arr-

TROISTEMIE ﬁXEfiUIGE.

Progression par brasses vers la droite ou vers

la gauche.

122. — Pour cxécuter cet exercice, les ¢leves doivent ére
assez espacés les uns des autres pour ne pas se géner dans leurs

mouvements ci-apres.

- Les éleves se suspendent d’abord par les mains, les b
¢cartés autant que possible, et face en avant (fig. 137).
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—
ot

Etant ainsi suspendus, le professeur commande :

10 Progression par brasses vers lu droite ;

i .

o %2 Un;
i

‘E‘ 3o Deux;
N ke Halte,

A

1y, Au commandement de un, chaque éleve appuie [égerement
1y, sur la barre de la main gauche, en avangant un peu I’épaule
i du méme coté, lache aussitot la barre de celte méme main pour
i la porter ainsi que le corps vers la droite, face en arriere, les
Hedehjambes réunies et allongées (lig. 138). '

st
ik

ol

it

) Fig. 137. Fig. 138.
G

Dans.ce mouvement la main gauche décrit un demi-cercle,
le bras allongé le plus possible, la main rasant la cuisse,
iy
geomue il est mdlquc par la figure 13&.
U

9
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L'éleve étant dans cette position, continue vivement le par-
cours indiqué ci-dessus, avee la main gauché, de maniere §
fiver cette main sur Ia barre, le plusloin possible de Ja droile,

afin que les deux mains se troy.
~_ veni beancoup ¢cartdes 'une de
: Pautre (lig. 139).

L’éleve a soin de faire glis.
ser les doigts de bas en haul
cl” d’appuyer e moins possible
sur la barre, avec la paume
de la main,

Au commandement de deug,
Péleve exdeute le méme mou-
vement en déplagant la main
droite pour revemir face o
avant, el continue ainsi e
allant Ie plus loin possible jus
qu’au comrmandenient de/alte,

lLa progression par brasses
vers la gauche s'exécule en
Fig. 439. déplagant la main droile h

l)l'CIIllCl'C .

423. — Pour varier davanlage, le professcur exercera les
éleves it une corde bien {endue et fixée, aux deux extrémités,
4 un poinl d'appul assez solide pour résister a tous les exer-
cices de progression que U'on pourra faire exccuter de I
meme maniere que ceux déji démontrés pour les harres i
suspensions,

Pour ces exercices, il est indispensable que le cible sl
horizontalement tendu dans une position plus ou 11104R¢ in-
clinée, selon la disposition de I'emiplacement, Les ¢leves en
s'exercant sur celle corde bien tendue rencontireront un mou-
venient élaslique qui augmentera la difficulté de la progres-
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sion. C'est alors qu'il faudra employer toute la force des mains
et pour cela bien rappeler les principes déja donnés, el suivre
les mouvements de la corde pour se metire d’accord avec
elle toutes les parties du corps qui prennent part a cet
exercice. Lorsque I’on sera arrivé & ce résultat, la progression
sera beaucoup plus facile.

L'on peut encore varier ces exercices en fixant deux
cordes parallelement et & la meéme hauteur, comme dans les
exercices suivants.

QUATRIEME EXERCICE.

Progression le long de deux cordes horizontales & Paide
des mains,

424. — Pour cet exercice, deux cordes sont tendues paral-
Jelement et horizontalement & 2 metres 50 centimetres de
hauteur et écartées I'une de Vauire & 40 centimetres. Les deux
cordes étant ainsi disposées, le professeur fait exécuter les
exercices ci-aprés sans commandement,

L’¢leve désigné monte sur un banc placé & terre au milieu
des deux cordes, face en avant, porte les bras au-dessus de
la téte, pour les saisir une de chaque main (fig. 1).

Litant dans cette position, il se suspend le corps, les jambes
tombant naturellement. Aussitdt le professeur ote le banc
sous les pieds de Déleve qui fait agir simultanément les
deux bras pour se porter en avant, ¢t cnsuite en arriére sul-
vant les mémes principes (fig. 2). L'exercice achevé, Iéleve
lacke la corde en conservant les bras au-dessus de la tete,
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tombe sur la pointe des pieds, les jambes réunies el va cnsuile
se replacer & la gauche du peloton.

Cet exercice sexdeute aussi en se suspendant par le phi du
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Fig. 140.

bras gauche et de la jambe droite, suivant les principes déji
démontrés aux barres a suspensions. [l s’exdeule encore en
se suspendant alternativement par le pli du bras ct de la jambe
du méme ¢oté, etc. '
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CINQUIEME EXERCICE.

Progression le long de deux cordes horizontales a
Vaide des pieds et des mains.

125. — L’¢leve placé conformément au n° 124, saisit
les cordes, une dans chaque main, fait effort des poignets pourse
soulever le corps, penche la téte en arriere, donne aux jambes
une vive impulsion en avant et accroche ses deux jarrets en
dedans de la corde, les pieds en dehors (fig. 141).

Puis, il fait agir simultanément les bras et les jambes et
se porte en avant, le dos tourné vers la terre (fig. 142).
L'exercice s’exécute en arriére d’aprés les mémes principes.

Pour descendre, I'¢leve se laisse tomber les jambes allongées
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et réunies, en arrivant a terre, 1l fléchit sur les extrémitds ip-
féricures pour éviter au corps une secousse.

Fig, 143.

Cet exercice s’exécute aussi en placant les mains et les jarrels
cn dehors des cordes, les pieds en dedans comme 1l est indi-
qué par la figure 443,

SIXIEME EXTERCICE.

%
Progression le long des deux cordes inclinées, 4 l'aide
des mains.

126. — Les deux cordes sont fixées parallelement, d'un
coté an porlique et de Pautre & terre, autour d’un mouli-
net qui sert a les tendre; comme il est mdiqué sur le ta-
bleau i 1a fin de cette lecon, ‘L'échelle eu corde que nows
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représentons sur ledit tableau peut également servir pour ces
exercices.)

Quand les deux cordes sont
ainsi disposées et bien tendues,
le professeur fait exécuter les
exercices suivants,

L’éleve étant a terre au-des-
sous des deux cordes, les saisit
des deux mains & la méme hau-
teur, s’enléve progressivement &
la force des poignets en rac-
courcissant les bras. Puis, il
déplace les mains 1une apres
Pautre et continue & mon-
ter le plus haut possible, en
ayant soin de conserver assez
de force pour descendre, dans
les mémes principes que pour
monter (fig. 144).

127. — Cet exercice s’exécute
aussi en placant les jarrets et
les talons en dehors des deux
cordes. L’éleve fait agir en méme
temps le bras droit et la jambe
gauche, puis le bras gauche et
la jambe droite, ou bien encore le bras et la jambe du méme
citd, le jarret sur la corde (fig. 145).

Flgt 4/1'4'.

L’éleve continue de monter d’apres cette position, et
ménage ses forces pour descendre, comme il a ¢té indiqué.

128. — Ces différents exercices de suspension aux cor-
des horizontales ou inclindes pourront étre variés de plusieurs
autres manieres dont nous ne démontrons pas les pricipes.
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vl que ces exercices ne nous paraissent pas bien nécessaires,
Les professenrs habiles ponrront cependant s’ils le jugenl

Fig. 145.

-

convenable cn composer cux-mémes de nouveaux sur ees
cordes avant de les enseigner aux éleves,

Les machines du tableav ci-aprés sont combinées de ma-
niére a étre en rapport direct avec tous les exercices contenus
dans cette deuricme legon. Swuivang les proportions que nous
leur avons données, il sera fucile a toute personne quivou
dra construire, de se guider sur Uéchelle qui est au bas
dudit tableau, ou de suivre les cotes en chiffres qui donnent
les praportions exacles que chague machine doit avoir.
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v que ces exercices ne nous paraissent pas bien nécessaires
Les professeuvs habiles pourront cependant §’ils le jugent

Fig. 145.

convenable en composer eux-mémes de nouveaux sur s
cordes avant de les enseigner aux éleves.,

Les machines du tableau ci-aprés sont combindes de ma-
niére a étre en rapport direct avec tous les exercices contenus
dans cette deuxiéme lecon. Suivang les proportions que nous
leur avons données, il sera fucile a foute personne quivow
dra construire, de se guider sur Iéchelle qui est uu ot
dudit tableau, ou de sutvre les cotes en chiffres qui donnenl
les proportions exactes que chague machine deit avoir,
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TROISIEME LECON.

EXERCICES DE LA BALANCOIRE BRACHIALE, DE LA
POUTRE ET DE TOUS LES AGRES DU PORTIQUE.

BALANCOIRE OU BASCULE BRACHIALE.

Cet exercice a été inventé par M. Amoros, pour les gens de
lettres, les employés de bureaux et les enfants adonnés
i P’étude. Ils ont besoin d’exercices faciles pour rompre la
géne et la monotonie des positions sédentaires auxquelles les
oblige leur profession,

La machine destinée & cet exercice peut s’établir dans un
cabinet, dans un corridor, sous un hangar, enfin partout,

, 0l Pon peut disposer de 3 & 5 metres de hauteur. On place
une forte planche Aorizontalement & laquelle on fixe deux
poulies écartées d'un metre de distance entre ellcs, On passe
ensuife un cordeau de la grosseur du petit doigt par ces pou-
lies. Et & chaque bout de la corde on attach® un petit baton
de la longueur de 0™ 30 centimetres avec deux cordeaux for-

mant triangle.
Voir ala page 6 celte installation.

129. — Préalablement a cet exercice, les deux él2ves se
placent vis- d-vis 'un de I'autre, les pieds joints et les jambes
réunies, les bras élevés au-dessus de la téte, pour saisir le pe-
tit biton des deux mains chacun de leur coté.

18
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Au commandement du professeur, I'nn des  deux élov,.
s'éleve en Pair verticalement, pendant que 'autre flécl
Dien les jambes, les genoux en avant, etraccourcit les hras vers
la terrele plus possible, L’éleve qui esten 1'air descend immg-
diatement, fiéchit les jambes & son tour, lorsqu elles arrivent 3
terre, afin de se donner chaque fois une nouvelle impulsion, Les
deuxéleves continuent ainst jusqu'au commandenment de cesse:
[ls doivent toucher la terre avec la pomte des pieds et tou-
jours au-dessous de chacun leur poulie, en face Pun de laulre,

[l y a de Pattrait dans cet exercice, et s’il est bien exéeuti
pendant quelques minutes, il produit une transpiration abon-
dante et peut redresser les difformités des jambes et les cour-
bures fausses de la colonne vertébrale.

I'habitude de {léchir, de contracter et d’étendre les muscles
développe les forces; Pair quise divise et se renouvelle pro-
duit une sensation agréable et salutaire.

Observations sur l'importance des exercices de la
poutre.

130. — Les cxercices de lapoutre que nous allons démon-
trer offrent & I’éléve des ressources avantageuses. Ils peuvent
étre appliqués comme moyens élémentaires, propres a I'équi-
tation et & la voltige ; dirigés vers leur véritable but, ils sont
de tous les exercices gymnastiques ceux qui recoivent la plus
fréquente application. Mille circonstances se présentent ol
une impérieuse nécessité force d’y recourir comme seul
moyen de salut,

Pour ne pasemployer un trop grand nombre de machines,
ce qui deviendrait codleux, nous ne démontrons dans notre
théoric que ce qui! se rattache & la poutre horizontale, qui
peut s’incliner, afin d’habituer les éleves & n’étre cmbirrassés
a cheval ni debout, en avant ni en arriere, etc,
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PREMIER EXERCICE.
Passer sur la poutre a cheval, en avant.

431. — La poutre est d’abord placde horizontalement, a
un metre de terre environ, ensuite on I'éleve progressivement
selon I'agilité des éleves. Afin de mieux faire observer tous les
principes, le professeur n’exercera que trois ou quatre éleves
i la fois sur la poutre et & unmetre de distance les uns des
autres; comme 1l va étre dit.

Le premier des éleves qui est désigné monte par les mar-
ches de D’estrade, arrive a la plate-forme, se met & cheval
sur la poutre, place les mains & 15 centimétres environ
en avant des cuisses, les pouces sur le haut de la poutre,
les poignets en face l'un de l'autre, les doigts en dehors
(fig. 146).

Fig. 146. Fig. 147.

Cette position prise, I'éleve souléve le corps en appuyant
swr les mains, les bras bien tendus, les cuisses horizontale-
ment placées, les jambes pendant naturellement, la pointe
des pieds hasse et légérement tournée en dehors (fig. 147).
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Puis il se porte en avant a I'aide des mains sans frotter le
jambes contre la poutre, et dés qu’il est avancé d'nnmetre en.
viron, le professeur fait placer le n® 2, ensurte le n® 3 A la méme
distance, toujours en suivant les mémes principes (fig. 148,
Quand tous les éleves sont ainsi placds, tls savancent en con-
servant la distance d’un metre entre eux, et en exécutant le
méme mouvement d’ensemble.

&

Fig. 149.

Le premier arrivé 4 Uextrémité de la poutre s'assied, place
les mains d’un c6té, se grandit sur les poignets, allonge les
Jambes, passe I'une des deux bien tendue par-dessus la poutre
du c6té qul veut descendre (fig. 149). 11 réunit ensuite les
jambes et descend progressivement i la force des bras. |

Tous les numéros se succedent; arrivés a Vextrémité de la
poulre, ils descendent suivant ces mémes principes.
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DEUXIEME EXERCICE.

Passer sur la poutre a cheval, en arriére.

432. — Le premier éleve qui est désigné, s’enléve pour
passer & cheval sur la poutre en arriére. 11 place d’abord les

mains prées des cuisses, les pouces
en dessus, les .doigts en dehors
(fig. 150). De cette position, il lance
aussitét les jambes tendues en
avant, puis en arriére, en se souvle-
vant sur les poignets pour porter le
corps en arriere, 4 30 centimetres
environ des mains, par un balance-
ment des jambes. Il continue, en
rapprochant les mains des cuisses
A chaque mouvement.

Sl vient a perdre Uéquilibre, 1l
a sotn de s’accrocher par les mains
et les pieds, de maniére o se trouver
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suspendu au-dessous de la poutre dans la position de lu

fiqure 151,

i
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Fig. 151,

Les autres éleves, se succedent A la distance d’un métre les
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uns des autres, et exdeutent ces mémes mouvements ensen.
ble