J’apprends a ...

Le Double Dutch constitue la forme sportive et acrobatique
de la pratique traditionnelle de la corde a sauter :
coordination, vitesse, tonicite, souplesse, expression sont
les qualités requises pour investir cette activité qui nécessite
une collaboration indispensable entre partenaires.

...tourner la corde

Photo: F. Jézéquel/ |llustration; Caro
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I s’agit de manipuler simul-

tanément les 2 cordes (envi-
“ron 3,50 m terminées par un

nceud) pour former 2 ellipses

opposeées et alternées. y 2 /

1. Tenir la corde sur le nceud, ! e ) /C'est le sauteur qui décide

bras tendus. phot o du moment de son entrée:~

2. Tendre les cordes. photo — 2y 4 1. Se placer juste derriere un des
3. Effectuer des petits cercles M E ; » tourneurs,-surfe céte. |

des avant-bras en sens opposé, : — . o g / 2. Repérer la cdrde qui s’ouvre
poignets fixes, puis se rappro- i 2 " > | devant soi (la main proche

cher et agrandir le geste dans 2 ) |/ — i du sauteur est en haut).

le méme temps pour donner S P, f 3. Avancer puis sauter au-dessus
de I'amplitude a la corde. phot P Z [ de la corde qui arrive au sol. !

Conseils L . ‘ Conseils

¢ Veiller a effleurer le sol avec = IR AR A TR ye * Se positionner pied gauche

les cordes, car le rebond - / devant pour se propulser lorsque
engendré lorsgu'elles claquent of sl ‘ I'on est a gauche du tourneur
géne le sauteur. - — - N | (sinon, pied droit).

» Conserver les épaules dans — e A\ X ) g | * Compter 3 passages hauts avant
I'axe (le haut du corps ne tourne - - Y - | de déclencher la propulsion.

pas avec les bras). - : = | * Entrer au centre de la corde.

s Maintenir la régularité du : \ = * Enchainer I'entrée dans la corde
rythme et de I'amplitude. ) ) \ par un saut pieds joints.
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Dominique Léonard,

Valdano Lumingi,

Ce sont les tourneurs qui
dojvent adpater leur rythme

a celui du sauteur.

1/ Sauter a pieds joints.

2. Enchainer les sauts.

3. Selon le degré d'aisance,
varier les sauts (a cloche-pied,
jambes écartées, croisées,
accroupi, etc.).

Conseils

» Sauter jambes tendues,
sur\les pointes de pied.

¢ Regarder devant soi.

RBéperer la corde qui s'ouvre devant soi,
reconnaissable car la main du tourneur
proche du sauteur est en haut.

Conseil

» Sortir a 'opposeé de I'entrée.
Dessin ci-dessous
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