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La course de 110 m haies
Hayes W. Jones, USA, Champion olympique à Tokio dans le temps de 13" 6

Etudions ensemble les phases importantes du franchissement de la 8e haie: Attaque de la haie loir
de l'obstacle — Appel, pied posé dans la ligne de course — Lever le genou de la jambe d'élan fléchi
puis ensuite seulement lancer rapidement la jambe tendue — Marquer la flexion du buste en avant —

«Le chemin parcouru par la tête» du coureur indique bien que l'athlète «avale» l'obstacle et qu'il ne le

saute pas — Technique d'un bras qui a de nos jours supplanté celle des deux bras — Abaisser la jambe
d'élan aussitôt que le pied a franchi la latte — « Mouvement de ciseau des jambes» en ce sens que le

jambe d'élan va en arrière par le bas et que la jambe d'appel est amenée en avant à l'horizontale — L'axe



des épaules reste perpendiculaire à l'obstacle pendant le franchissement afin qu'il n'y ait pas rupture d'équilibre

— Le ramener du bras gauche en arrière se fait naturellement sans que le mouvement soit
commandé par l'épaule — Atterrissage actif sur la plante du pied, talon ne touchant pas le sol — Prise d'une
position de départ de sprint à l'atterrissage en marquant un premier pas allongé dans la direction de

course. Ce n'est qu'ainsi qu'on maintiendra trois foulées normales et naturelles entre les haies.
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