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AVANT-PROPOS

On ne doit jamais se metire en garde sans avoir, au préa-
lable, fait le salut, qui s’exécute de la facon suivante :

Les deux adversaires marchent a la rencontre l'un de
1'autre, le bras droit % demi allongé, se croisent en se ser-

‘rant la main au passage, sans s’arréter, puis ils font volte-

face et tombent en garde.

Le salut a pour but d’éviter une attaque par surprise.

Les coups ne doivent ¢tre portés que de la téte 4 la cein-
tare. -

Si, au cours d'un assaut, un des lutteurs réclame du
repos, son adversaire a le droit de s’y opposer. Aussi doit-
on toujours, avant d’engager une lutte, décider s'il y aura
ou non des reprises, et quelle sera leur durdée.

Lorsqu’on tient une prise, du moment qu’elle est régu-
liére, on a le droit absolu de la maintenir, qu'elles qu'en

issent étre les conséquences pour I'adversaire. Ce dernier
peut, d'aillears, éviter tout danger en cessant de lui-méme
une résnstance devenue inutile.

- Pour qu’un lutteur scit tombé, ii faut que ses deux épaules

‘marquent ensemble un “mps d’arrét.

Le souffle jouant, dar.s une lutte, un role treés important,

ilest indispensable de se ménager avec le plus grand soin,

- de ne pas se prediguer en mouvements inutiles. Ce n'est

™ 15 que pour attaquer, parer ou riposter qu ‘il faut agir vite et

ureusement.
La Lutte francaise, telle que je la présente dans ce ma-

- nuel, étant surtoul uwne gymnastique d’assouplissement,
~les éléves doivent, lorsqu'ils décomposent les coups, facili-
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ter les prises a I'adversaire, c’est-a-dire prendre pour 1'exé-
cution du premier temps des tours de téle, lours de‘bms,
bras roulé, la position qu’ils auraient au moment ou_ces
coups leur seraient portés au cours d’un assaut. L’éléve
attaqué doit done, quand l'instructeur commande : « Un»
se pencher un peu en avant; les coups cités ci-dessus ne se

portant point autrement, sous peine de se voir ceinturer

de coOté ou en arriére. :

L’instructeur doit surtout veiller & ce que 1'éléve, aprds
un pont, ne se retourne jamais sur le coté droit, car, dans
le tour de bras, il en résulterait sirement une luxation de
I’épaule gauche. _ o

C’est pour éviter cet accident, si fréquent chez les lut-
teurs, que je ne mentionne point le tour de bras A droite.

Habitué a rouler toujours sur le coté gauche, 1'éléve
exécute ce mouvement d'une facon toute naturelle, pour
ainsi dire mécanique ; tandis que, roulant tantot d’un coté,
tantot d'un autre, il est fatalement un jour victime d'une
confusion d’autant plus compréhensible que, l’exécutior} du
pont ne demandant guére qu'une seconde, le temps néces-
saire & une réflexion, méme rapide, fait complétement dé-
faut au ponteur. . e .

(’est ¢galement pour prévenir une série d’accidents qui ne
pourraient manquer de se produire que j’exclus de ce ma-
nuel les prises & genoux, souvent dangereuses, et utiles
aunx seuls professionnels de la lutte. D’ailleurs, toutes les
prises debout se portent également a genoux.

Les prescriptions énoncées plus haut étant ponctiellement
suivies, la Lutte frangaise devient un mervellleux_exercu_:e,
puisqu’elle agit d'une fagon bienfaisante sur I'universalité
des organes et développe admirablement tous les muscles,
sans qu'aucun se fortifie jamais aux dépens d’un autre. Elle
donne, de plus, la confiance en soi-méme, et cette superbe
assurance de I'homme accoutumé a affronter les cembats
singuliers.

Ltox ViLLE.

N

LA LUTTE FRANCAISE

Le Pont.

Le pont est la parade supréme, celle que 'on n'emploie qu'en
derniér lieu; aussi est-il bon de cultiver fréquemment ce mou-
vement, qui, du reste, est excellent pour le bon fonctionnement
des vertebres.

Pour faire le pont, on place les mains et la téte a terre et I'on
fait la cuibute, en cambrant les reins et ployant les jarrets, les
pieds écartés de maniére qu'ils forment, avec la téte, un trépied
allongé.

Se relever toujours en roulant sur le coté gauche.
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MISE EN GARDE 2 CEINTURE EN AVANT
| 4 TEMPS

a
Ceinture en avant (17 femps),
En garde.
;‘ . Porter le pied gauche en avant et ceinturer I'adversaire.
| On se met en garde le pied gauche en avant, la jambe ployée
| a angle droit, la jambe droite allongée et solidement callée par . .
1 le pied posé bien & plat, le torse penché, les coudes peu éloi- (Aprés le dernier temps de chaque prise ou parade, les éléves
! gnés du corps. . se remeltent en place au commandement : Atlention/)
1
|
|
b - A

' P;S,‘
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Ceintare an avant (2¢ femps).

]

L’adversaire étant solidement ceinturé, ramener le pied droit
prés du pied gauche, sans se redresser.

WX

.

CEINTURE EN AVANT

Ceinlure en avant (3¢ temps).

Les deux pieds se trouvant sur le méme plan, serrer forte-
ment la ceinture et enlever I'adversaire.
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CEINTURE EN AVANT

Ceinture en avant (4° temps),

L'adversaire étant enlevé, le balancer de gauche a droite ;
revenir & gauche, en portant la pointe du pied gauche un peu
en arricre et & gauche, et se laisser tomber sur le genou gauche,

1a jambe droite allongée.

— 1 —

PARADE
DE LA CEINTURE EN AVANT

2 TEMPS

Pa-ade de la ceinture en avant (1 temps).

Dés qu'on est ceinturé, placer 'avant-bras gauche sous le
menton de I'adversaire, contre le cou, de maniére que le bras
soit en angle droit ; en méme temps, se prendre le poignet gau-
che avec la main droite.

e T L Y P T
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PARADE
DE LA CEINTURE EN AVANT

Parade de la ceinture en avant (2° temps),

Porter le pied droit en arritre, le plus loin possible, sans
changer la position des bras. '

— 13 —
CEINTURE EN ARRIERE
¢ & TEmPS

Ceinture en arriére (17 femps).

(Au commandement : « Ceinture en arriére! » I'éléve attaqué
- fait demi-tour a droite).

Porter le pied gauche en avant et ceinturer l'adversaire.

—
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CEINTURE EN ARRIERE

Ceinture en arridre (2 temps).

L’adversaire étant solidement ceinturé,
prés du pied gauche, sans se redresser.,

ramener le pied droit

Ceinture en arriére (3° temps).

Enlever l'adversaire, maintenir solidement la ceinture avec
le bras gauche, passer le bras droit sous son bras droit et lui
appliquer la main sur la nuque.

| p—c
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PREMIERE PARADE
DE LA GEINTURE EN ARKIERE

CEINTURE EN ARRIERE

2 TEMPS

Ceinture en arriére (1¢ femps).

Balancer I'adversaire de gauche a droite, en écartant le bras
gauche ; revenir & gauche, en portant la pointe du pied gavche
aun peu en arrieére et & gauche ; se laisser tomber sur le genou
gauche, la jambe droite allongée, et appuyer sur I’épaule droite
avec I'avant-bras, la main toujours contre la nuque.

L

Premiére parade de la ceinture en arriere (1° femps).

Dis que l'on ‘est cei pm.,.“hu:gr les mains}sur les bras de
NS
I'adversaire, au-dessu des coud
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DEUXIEME PARADE
DE LA CEINTURE EN ARRIERE

| PREMIERE PARADE
DE LA CEINTURE EN ARRIERE

2 TEMPS

Premiére parade de la eeinture en arriére (2¢ temps),

Deuxiéme parade de la ceinture en arriére (17 femps).

Faire, avec le pied gauche, un pas en avant, en baissant le

torse le plus possible el raidissant les bras, qu’il faut tenir bien

Saisir & pleines mains les poignets de I'adversaire et les main-
allongés,

tenir solidement,

bt
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DEUXIEME PARADE
DE LA CEINTURE EN ARRIERE

—_ 2 —

TROISIEME PARADE
DE LA CEINTURE EN ARRIERE

1 Temps

Deuxiéme parade de la ceinture en arridre (2¢ temps),

Allonger et raidir les bras, en se renversant un peu
tant le pied droit en arriére.

et por-

Troisieme parade de la ceinture en arviére.

Des que les pieds quittent le sol, jeter les bras en arriere et
les ramener ensuite en avant, en emprisonnant, solidement,
au-dessus des coudes, les bras de I'adversaire, les poings collés

au corps.
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TOUR DE TETE A DROITE

3 TEMmPS

Tour de téte a droite (1¢r temps),

Porter le pied droit en avant, passer les bras autour dua
cou de l'adversaire, l'avant-bras droit sous le menton et 1'a-
vant-bras gauche sur la nuque, les doigts entrelacés et les
bras suffisamment serrés pour que l'adversaire ne puisse pas
retirer sa téte.

9

TOUR DE TETE A DROITE

Tour de téte & droite (2¢ temps).

Maintenir solidement la prise, tourner le dos et se laisger
tomber sur les genoux, en appuyant le menton de l'adversaire
J sur I’épaule droite, les doigts toujours entrelacés.

ki
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TOUR DE TETE A DROITE

Tour de téte & droite (3¢ temps).

Serrer la prise, se baisser vivement et, au moment ou les
coudes touchent le sol, donner un coup avec les épaules pour
faire culbuter 'adversaire.

—_ 25 —

PREMIERE PARADE
DU TOUR DE TETE A DROITE

1 TeMPS

Premiére parade du tour de tite A droite.

Au moment ot I'adversaire se jelte & genoux, faire un pas
en avant avec le pied droit et se laisser tomber sur le genou
gauche, en ceinturant fortement 'adversaire.
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DEUXIEME PARADE
DU TOUR DE TETE A DROITE

i TeMes

Deuxieme parade du tour de téte & droite.

Faire la culbute hardiment, mais en faisant le pont, et, dés
que les pieds touchent le sol, se retourner rapidement sur le
ventre en roulant sur le ¢été gauche.

TOUR DE TETE A GAUCHE

3 TEMPS

Tour de téte & gauche (1" temps).

Porter le pied gauche en avant, passer les bras autour
du cou de I'adversaire, 'avant-bras gauche sous le menton et
I'avant-bras droit sur la nuque, les doigts entrelacés et les
bras suffisamment serrés pour que l'adversaire ne puisse
pas retirer sa téte.
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TOUR DE TETE A GAUCHE

"Tour de téte & gauche (2¢ femps).

Maintenir solidement la prise, tourner le dos et se laisser
tomber sur les genoux, en maintenant le menton de 'adversaire

sur I'épaule gauche, les doigts toujours entrelacés.

— 929 __

TOUR DE TETE A GAUCHE

Tour de téte & gauche (3 temps).

- Serrer la prise, se baisser vivement e, au moment ou les

.cO}ldes touchent le sol, donner un coup avec les épaules pour
faire culbuter I'adversaire.
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3
g A DEUXIEME PARADE

PREMIERE PARADE .
DU TOUR DE TETE A GAUCHE

DU TOUR DE TETE A GAUCHE

{ TEMPS

i TEMPS

Premidre parade du tour de téte & gauche. : : Deuxiéme parade du tour de téte & gauche.

Faire la culbute hardiment, mais en faisant le pont, et, deés
que les pieds touchent le sol, se retourner rapidement sur le
ventre, en roulant sur le coté gauche.

Au moment o 'adversaire se jette & genoux, fuire un pas en
avant avec le pied gauche et se laisser tomber sur le genou
droit, en ceinturant fortement I'adversaire. :
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TOUR DE BRAS

2 TEMPS

Tour de bras (1

Porter le pied gauche en avant
le bras gauche de I'adversaire,
maintenant son poignet entre le b

* temps).

et saisir, avec la main droite,

a la hauteur du coude, en
iceps et la poitrine,

— 33 —

TOUR DE BRAS

Tour de bras (27 femps).

Placer la main gauche sous le bras gauche de l'adversaire,
au-dessus de la main droite, ramener le pied droit contre le
pied gauche en tournant le dos, se jeter & genoux en chargeant
I'adversaire, c’est-a-dire en placant ’épaule gauche sous son ais-
selle gauche, et se baisser rapidement, de maniére que le front
touche le sol, en donnant une poussée avec I'épaule gauche
pour faire culbuter I'adversaire.



PREMIERE PARADE DU TOUR DE BRAS

1 TEMPS

Premiére parade da tour de bras. -

Au moment on ’adversaire tourne le dos pour fomber & ge-
noux, faire, comme dans le tour de téte gauche, un pas en
avant avec le pied gauche et se laisser tomber sur le genou

droit ; en méme temps, ceinturer I'adversaire avec le bras droit,
resté libre.

— 35 —

DEUXIEME PARADE DU TOUR DE BRAS

1 TrMmPS

Deuxieme prrad: du tour de bras,

Faire la culbute et tomber en pont, puis se retourner sur le
ventre en roulant sar le coté gauche.
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BRAS ROULE

3 TEMPS

Bras roulé (1¢ temps).

Faire un pas en avant avec le pied gauche et saisir le bras
gauche de I'adversaire, ala hauteur du coude,avec la main droite,
en maintenant le poignet entre le biceps et la poilrine, comme
dans le tour de bras.

BRAS ROULE

Bras roulé (2 temps).

Tourner le dos vivement, en ramenant le pied droit contre
le pied gauche; en méme temps, passer le bras gauche autour

du haut du bras gauche de I'adversa
droite, la main gauche placée sous s

ire, au-dessus de la main
on coude.
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PARADE DU BRAS ROULE

1 TEMPS

BRAS ROULE

Bras roulé (3 ¢ -
(3 temps), Parade du bras roulé.

Au moment ot l'adversaire se jette & genoux, faire rapide-

Se laisser tomber & gen .
genou,
retourner sur le dOS,D de m::ilé::%eg:?;:fvgfté ga]uche. et se ~ ment un pas en avant avec le pied gauche et se laisser tomber
dg l'adversaire ; ensuite, lever les pieds et jetersil(;s j?a pcl’:"‘l:ile .. sur le genou droit, en ceinturant 'adversaire avec le bras droit.
coté en pivotant un ¢ i gl
peu a droite, d , i
¢ facon & faire le pont sur Cette parade est la méme que la premicre parade du tour de

I'adversaire.,
téte a gauche et du tour de bras.
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BRAS ROULE DESSOUS , \
BRAS ROULE DESSOUS

3 TEMPS

Bras roulé dessous (177 temps). _ Bras roulé dessous (2¢ temps).

Attirer 'adversaire, en passant la téte sous son bras gauche,
dont on s’enveloppe le cou; en méme temps, lui emprisonner
le bras droit sous le coude et ramener les poignets contre la
poitrine.

Faire un pas en avant avec le pied gauche et saisir les poi-
gnets de l'adversaire de manicre que les ongles de la main
droite soient en dedans et ceux de la main gauche en dehors.



BRAS ROULE DESSOUS

Bras roulé dessous (3¢ temps).

L’adversaire étant maintenu fortement, ramener le pied droit
prés du pied gauche, s'asseoir et se renverser en arrié¢re en fai-
sant le pont, sans lacher les poignets.

— 13

PARADE
DU BRAS ROULE DESSOUS

1 1EMPS

Parade du bras roulé dessous,

Aussitot que I'on a les poignets pris, faire vivement un pas
en arritre avec le pied droit et se baisser en raidissant et allon-

geant les bras.
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TOUR DE HANCHE A DROITE |
TOUR DE HANCHE A DROITE

3 TEMPS

. ¢
Tour de hanche a droite (1~ temps). Tour de hanche & droite (2¢ temps).
Porter le pied droit en avant, devant le pied droit de l'ad- “ '* Maintenir le bras de 1'adversaire, tourner le dos rapidement,
versaire, dont on saisit le bras droit au-dessus du coude, avec en ramenant le pied gauche contre le pied droit; en méme

temps, passer le bras droit autour du cou de 1'adversaire, la

la main gauche, en maintenant solidement le poignet entre le
saignée du bras sur la nuque et la main placée pres du menton.

biceps et la poitrine.
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TOUR DE HANCHE A DROITE

Tour de hanche a droite (3¢ temps).

L’adversaire étant ainsi maintenu, faire, avec le torse, un
mouvement de droite & gauche en se baissant, puis, dés que
I'on sent basculer I'adversaire, se laisser tomber a4 genoux en
roulant sur le coté droit, sans licher la prise.

- S —————————
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PARADE
DU TOUR DE HANCHE A DROITE

1 TEM™MPS

Parade du tour de hanche a droite,

Au moment o I'adversaire passe le bras derriere la téte, le
ceinturer vivement et I’enlever: ensuite, faire avec le torse un
mouvement de gauche & droite et revenir & gauche en portant
la pointe du pied gauche en arriére, un peu a gauche, puis se
laisser tomber sur le genoun gauche, la jambe droite allongée.

(Cette parade est en méme temps un riposte et s'appelle une
ceinture de coté.)
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TOUR DE HANCHE A GAUCHE TOUR DE HANCHE A GAUCHE

3 TEMPS

Tour de banche & gauche (1 temps). Tour de hanche & gauche (2 temps).

Porter le pied gauche en avant, devant le pied gauche de
l'adversaire, dont on saisit le bras gauche au-dessus du coude,
avec la main droite, en maintenant solidement le poignet entre
le biceps et la poitrine.

Maintenir le bras de 'adversaire, tourner le dos rapidement
en ramenant le pied droit contre le pied gauche; en méme
temps, passer le bras gauche autour du cou de l'adversaire, la
saignée du bras sur la nuque et la main placée pres du menton.
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PARADE .
TOUR DE HANCHE. A GAUCHE DU TOUR DE HANCHE A GAUCHE
1 1EMPS

Tour de hanche & gauche (3¢ femps). Parade du tour de hanche & gauche.

Au moment ou I'adversaire passe le bras derri¢re la téte, le
ceinturer vivement et lUenlever; ensuite, faire, avec le torse,
un mouvement de droite & gauche et revenir a droite, en] por-
tant la pointe du pied droit en arriére, un peu & droite, puis,
se laisser tomber sur le genou droit, la jambe gauche allongée.

L’adversaire étant ainsi maintenu, faire, avec le torse, un
mouvement de gauche a droite en se baissant, puis, dés que
l'on sex:t basculer I'adversaire, se laisser tomber a genoux en
roulant sur le coté gauche, sans lacher la prise.
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