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Exercices: 1. Elévation sur les pointes
des pieds et flexion des jambes. 2. Eléva-
tion sur les pointes des pieds et les talons.

IT. — Méme position fondamentale. —
3. Poser un pied en arridre sur la pointe
en étendant fortement la jambe dépla-
cée, l'autre fléchie. — 4. Poser le pied
gauche en arriére sur la pointe, joindre
le pied droit an pied gauche en mainte-
nant le corps et les bras tendus.

IIT. — Méme position fondamentale.—
5. Prendre I'appui incliné facial par dé-
placement alternatif des jambes, puis
rotation de la téte & gauche et & droite.

6. Prendre lappui incliné en avant. —
Ecarter et rapprocher la jambe gauche
de la jambe droite, puis la jambe droite
de la jambe gauche.

IV.—8. Position fondamentale: Appui
incliné en avant. — Fléchir les bras en
écartant les coudes et revenir 4 ’appui
des bras tendus.

9. Etendre un brasen avant et en haut.

V.—10. Méme position. — Etendre un
bras de c6té et en haut avec rotation du
corps du coté du bras déplacé. (Appui
incliné de coté.) :

11. Position: Mains 4 l’appui i Ia
hauteur des épaules. — Etendre succes-
sivement les jambes en avant pour se
trouver en suspension tendue des bras
pieds jointsa terre en avant, corps tendu
(suspension inclinée en arriére).

VI. — 12. Appui incliné en avant. —
Etendre simultanément en haut un bras
et la jambe du cdté opposé.

15. Suspension inclinée en arriére. —
Etendre une jambe en haut.

VII.—14. Appui des mains (voir n° 1
du méme groupe). — Prendre I’appui in-
cliné en avant par déplacement simul-
tané des jambes.

15. Suspension inclinée en arriére. —
Flexion des bras.

QUATRIEME GROUPE : Marches et courses.

I.—1, 2, 3. Exercice de marche et de
halte, quart de tour de pied ferme.

II. — 4 Exercices de marche. et de
halte avec conversions en files.

IT1.—5, 6. Marches avec quart de
tour & gauche et a droite en marchant.

Course cadencée.

IV.—7, 8,9. Marches, courses, demi-
tour de pied ferme en trois temps.

V. —10, 11, 12. Pas en 3temps. Mar-
che ordinaire et marche sur pointes des

pieds ;

sautillements.

. VI. 13, 14, 15. Marches et demi-tour.
Pas accéléré, pas raccourei.

VII. —16, 17, 18.

Pas gymnastique et

pas de course. Conversion par deux et

par quatre.

CINQUIEME GROUPE:

Mouvements spéciaus

des muscles du trone.

Remarque.

Ces mouvements, contrai-

rement 4 ceux du 2° groupe, sont lents
et soutenus ; chacun n’est exécuté qu’une

ou deux fois.

PosrrioNs DE DEPART.

I. — 1. Mains aux han-
ches.

II. —2. Pieds fermés,
flexion des bras.

III. — 3. Station écar-
tée en 2tem ps,flexion
des bras et extension
en haut.

IV. — 4. Pieds fermés,
flexion des bras et
extonsion en haut.

V.—5. Bras étendus
de coté.

VI. —6. Position du
‘pas en avant, flexion
des bras et extension
en haut.

7. Appui incliné en
avant.

VII. —8. Station écar-
tée en 2 temps,
flexion des bras et
extension en haut.

9. Appui incliné en
avant.

MOUVEMENTS.

Demi-flexion en ar-
riére et en avant.

Demi-flexion en ar-
riére et en avant.

Demi-flexion a droite
et & gauche.

Demi-flexion en ar-
riére et en avant.

Flexion du corps en
avant.

Demi-flexion en ar-
riére et en avant.

Passer & la position
de suspension inclinée
en arridre et récipro-
quement.

'Demi-fiexion en ar-
riére et en avant, les
bras étant dans le pro-
longement du corps,
puis grande flexion en
avant, les bras baigsés.

Flexion et extension

es bras.



