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L'ALLURE EN FLEXION

Sous le titre: cc Comment on marche n', le Dr Felix Regnault
et le commandant de Raoul ont publie une etude de la marche
et de la course en flexion, que l'una experimentee et pratiquee
et que l'autre a etudiee scientifiquement.

II y a une foule de modes de progression ; le pas varie
suivant la profession, la condition sociale, le caractere, la race,
le milieu oü l'on vit; l'homme du monde, le campagnard, le
marin, le cavalier ont chacun leur facon de marcher ; l'homme
fatigue et celui qui est repose ne marchent pas de la meme
maniere. A cöte de cela les Conventions et le costume ont
aussi leur influence sur la marche : il est admis qu'il n'est
pas distingue de marcher ä grands pas, aussi pour aller vite il
faut multiplier les pas; le musulman, embarrasse dans ses
longs vötements, ne peut avancer qu'a petits pas ; il en est de
möme du Chinois perche sur ses hautes semelles s'arretant ä

la naissance du gros orteil, etc.
Suivant que l'on veut aller vite ou que l'on veut aller

longtemps, le pas se fait d'une maniere difförente. La vitesse ou
velocite d'une part, la duröe on le fond d'autre part, sont
ainsi deux facteurs qui infiuent sur le pas ; sur la maniere
dont le pied est pose ä terre ; sur les mouvements imprimes
aux membres, violents et amples chez les coureurs de vitesse,
reduits h leur strict minimum chez les coureurs de fond ; sur
Tattitude du corps, que le coureur de vitesse tient presque
droit et que le coureur de fond incline en avant ; sur le

port de Ja töte ; sur le mode cle depart, etc.
Toutefois il n'existe pas une methode unique pour la marche

rapide ou pour la course ; il y en a eu et il y en a

encore plusieurs. Toutes ne conduisent pas au but recherche ;

1 Comment on marche. Les divers modes de progression. — De la superiorite du
mode en flexion. Par Felis Regnault, ancien interne des höpitaux de Paris et ancien
major civil de l'llötel-Dieu de Marseille, et de Raoul chef d'escadron au 34" regiment
d'artillerie. Preface de M. Marly, membre de 1'institul Dessins de Collombar. Paris.
Henri Charles-Lavauzelle.

La Chronique francaise de juillet 1898 a deja eile cet ouvrage.
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quelques-unes produisent au contraire une rapide fatigue.
Tel est le cas du pas gymnastique tel qu'on l'enseigne et qu'on
le pratique couramment, le principe cle ce pas etant de lever
le membre inferieur et de retomber sur la pointe des pieds,
ce qui produit ä chaque pas un santillement et un döplacement

vertical tres appreciable 4.

Une autre allure de duröe est la marche, anglaise dite des

pedestriens; eile rappelle le trot ä l'amble des montures parce
fait que quand le coureur projette en avant le membre
inferieur, il projette en möme temps le bras et la parlie du corps
correspondant. Or c'est le contraire qui se produit dans la

marche ordinaire. Celte möthode, qui demande ä elre longuement

exercee avant que le sujet cherche ä aequerir de la

vitesse, n'offre pas d'avantages pour l'economie des forces.
Les Anglais Tont adoptee el rigoureusement röglementee pour
empecher les coneurrents de tricher en couranl. Elle n'esl
utilisee que pour les concours et pas pour les longs trajets de
fond.

L'allure cn flexion consiste « ä ne lever les pieds que
juste ce qu'il est necessaire pour öviter les asperitös du sol,
les jarrets ployes, le haut du corps penche en avanl le plus
possible, el reposer le pied bien ä plat sans bruit. »

Si cette methode est juste, on doit en retrouver le trait
distinetif dans la demarche des individus qui, par necessite ou
par profession, pratiquent la marche et spöcialement la marche

de duree. C'est ce que les auteurs cherchent ä ötablir
dans im chapitre cle leur ötude consacre ä « la course dans
l'histoire et ä travers les peuples. »

Apres avoir fait cette constatation, que de nos jours l'homme
civilise, gräce aux multiples moyens de transport dont il
dispose, ne sait plus bien marcher, en general, ils observent qu'il
n'en est pas cle meme pour tous. Certaines categories d'indi-
vidus font exception : les paysans, les chasseurs, les facteurs
ruraux, pratiquent instinetivement la marche en flexion. On
retrouve le meme caractere de la marche chez les porteurs de

depeches ou rekas de Tunisie, chez les coureurs hindous el
cinghalais, chez les extraordinaires coureurs nippous qui font

lLe Reglement d'exercice pour l'infanlerie suisse (1893) decril le pas de gymnastique

comme suit: « On court sur la poinle des pieds, le haut du corps un peu en avanl,
les epaules eüaeees, la bouche fermee. •
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cent kilometres en vingt-quatre heures et recommencent tous
les jours.

En ötudiant les dessins anciens, les statuettes et bas-reliefs et

les reproductions graphiques de toutes sortes que Ton possede,
on constate encore les caracteres essentiels de la marche en
flexion chez les coureurs basques que Ton entretenait autrefois,
dans la noblesse francaise, pour transmettre les nouvelles;
chez les coureurs originaires de Perse, des sultans de Turquie,
et, en general, chez les coureurs de l'antiquite.

De nos jours, certains coureurs professionnels ont pratique
instinetivement la marche en flexion. L'un deux, Firmin
Weiss, qui se vante d'exploits cle course extraordinaires qu'il
est impossible de contröler, employait une methode clont les

prineipes se rapprochent de ceux du commandant de Raoul.
Voici comment il la döcrit dans im ouvrage publie en 1887 :

» On rasele sol avec les pieds, on evite cle lever les jambes
pour obtenir Timmobilite du corps et diminuer le mouvement
du buste de bas en haut. Ce qu'on obtient en ployant mode-
rement les jarrets, en lancant bien la jambe en avant, en po-
sant le pied tout entier bien ä plat par terre et nein d'abord
la pointe.

» En prenant ces precautions, on diminuera, dans la
mesure du possible, les contractions desordonnees qui amenent
la fatigue et Tessoufflement. II faut bien se persuader que le

corps ne doit pas ötre projete en avant par la dötente cles

jarrets, mais qu'il doit ötre projete naturellement par son propre

poids et que les jambes ne sont lä que pour Tempecher de

tomber.
» Pour respirer il faut entr'ouvrir legerement les levres et

faire Tinspiration et Texpiration entre les dents serrees.
11 Dans la theorie militaire, il est recommande de fermer la

bouche dans l'accomplissement du pas gymnastique ; je ferai
observer qu'il est impossible d'executer une longue course la
bouche fermee ; et d'abord les fosses nasales peuvent etre
embarrassees, soit par un rhume, soit par toute autre cause,
ce qui incommode fortement le coureur et Toblige ä s'arreter
pour ne pas suffoquer.

11 II faut avoir, malgre le buste en avant, la töte haute et

tromper la longueur du trajet en regardant au loin, en pensant
ä autre chose qu'ä la course ; il ne faut jamais regarder ä
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terre, ce qui fatigue enormement sans que Ton s'en doute. »

Appliquant la methode de ce precurseur du commandant
de Raoul, les gymnastes de la cc Lyonnaise » lirent une course
de resistance sur piste, dont les rösultats furent pour quatre
des coureurs les suivants :

[er 18 kil
2C 16 ii
3« 14 ii
4e 12 '»

en 1 h. <)'

-» 1 h. 1'
-» 0 h. 57

500
1

5 » Oh. 52'

Voyons maintenant, par le detail, quelle est T «allure en
flexion » du commandant cle Raoul. Cette allure, pour etre bien
pratiquee, demande ä etre apprise, comme tout autre exercice
physique, et il faut observer qu'un mauvais marcheur n'est
pas necessairement un homme impropre ä la marche. mais
peut-ötre un homme qui ne sait pas marcher.

Le commandant de Raoul etudie successivement:
1° L'attitude de depart ;

2° Le pas;
3° L'attitude du corps ;

4° La progression ;

5° La respiration ;

6° La circulation.
cc 1° L'attitude de döpart dans la course en flexion est la

suivante :

ii Le coureur doit prendre une attitude degagee, inverse de
celle de Thomme fourbu, dont le dos est voüte, Ia töte baissöe,
les bras pendants. Son corps sera redresse, le dos en rectitude,
la poitrine bombant en avant; les yeux regarderont Thorizon
ou meme un peu en haut de facon ä incliner la töte en arriere.
Les coudes seront plies en arriere des hanches mais sans
raideur, les avant-bras horizontaux, les poings en avant.

)> 2° Le pas. — Les genoux sont flechis, les pieds rasent le
sol et ne sont soulevös que juste ce qui est necessaire pour
en eviter les asperitös. Quand le pied vient sur le sol, il
convient de le poser bien ä plat, orteil et talon ä lafois autant que
possible. La progression s'effectuera aisee et sans bruit avec
la souplesse du chat.

Les pas seront d'abord petits et nombreux ; on augmentera
progressivement leur longueur.

ii 3° L'attitude du corps. — Le corps sera penche en avant,
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mais tout en eonservant sa rectitude, le dos loujours droit et
la töte levee. L'erreur des debutants consiste, lorsqu'on dit de

pencher le corps en avant, ä n'incliner que le haut du corps
vers le sol, ce qui fait un dos voüte et une töte abaissee. Le
penche du corps en avant doit se faire sur le bassin comme
axe, le dos restant toujours droit, la poitrine bomböe, les
öpaules affaeees et la töte eievee. n

Au döbut, on peut exagörer la position de la töte et regarder
le ciel; de meme, pour maintenir les öpaules effaeees et

donner ä la poitrine tout son developpement, « on prend un
bäton quelconque qu'on tient des cleux mains, la gauche ä

hauteur des seins, les doigts en dessus, la droile vers la
hanche. »

II faut porler les fesses en avant; cela donne plus d'impul-
sion au « penche en avant » et facilite le mouvement qui
consiste ä se laisser entrainer par son centre de gravitö
(ä courir apres lui). Mais il faut eviter d'exagörer la flexion
des jambes, ce qui arrive quand on accentue trop le cc penche en
avant. » Un coureur qui s'exerce sans guide arrivera peu ä

peu et par tätonnements ä trouver la position correcte, apres
quoi la pratique fera le reste.

La principale science du coureur consiste dans le degre du
« penche en avant, n dans sa souplesse et sa rögularitö. C'est

par le degre d'inclinaison du corps qu'il reglera la vitesse, le
mouvement du corps entrainant celui des jambes ; mais jamais
ii ne doit Commander ä ces dernieres pour obtenir la vitesse.

C'est l'inclinaison du corps aussi qui döterminera la vitesse
ä atteindre aux montees et aux descentes ; le corps s'inclinera
davantage aux montees pour obtenir la möme vitesse que
celle qu'on atteint en plaine avec une inclinaison moindre.
Pour la descente, on continue ä pencher legerement le corps
en avant et Ton augmente d'autant plus le flöchissement des

jambes que la descente ä effectuer est plus raide et que Ton
veut progresser pius rapidement. Le coureur se fait «tout
petit » et se laisse glisser sur la pente en faisant tous ses
efforts pour conserver la souplesse des membres.

4° La progression. — II faut acquörir progressivement
l'allure rapide ; ne jamais partir ä une allure rapide, meme si
Ton est exerce. Le depart doit s'effectuer ä la vitesse d'un bon
marcheur et Ton augmente peu ä peu insensiblement la
longueur et la cadence du pas.
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II ne faut non plus s'arreter brusquement, mais graduelle-
ment et en diminuant la longueur du pas.

Au döbut, des qu'on ressent de la fatigue il faut ralenfir ou
s'arreter ; de meme si Tessoufflement se produit.

5° La respiration. — II faut respirer lentement et, toutes
les cinq ou six respirations, en pratiquer une large et profonde ;

par cette methode on evitera Tessoufflement. II faul respirer
par la bouche, parce que tous ne peuvent pas obtenir, par le

nez, une respiration assez abondante, möme en cas cle conformation

normale. Cette regle ne cloit toutefois pas ölre si absolue

que les individus pouvant respirer assez abondamment
par le nez ne puissent pas le faire.

6° La circulatioyi. — L'allure en flexion accelere la circulation

et eleve le nombre des pulsations ä 140 et meine ä 150 ;

mais elles restent egales et regulieres; la respiration, au
contraire, est peu accelöree : 18 ä 23 respirations ä la minute.

Voici maintenant comment le commandant cle Raoul expose
la methode d'enseignement aux soldats de la course cn flexion,

II faut un instrueteur tout ä fait rompu ä ce genre cle marche

; il ne suffit pas qu'il connaisse la theorie, ni qu'il ait
atteint un resultat pratique approximatif. II doit posseder ä

fond tout ce que peut fournir la methode et avoir acquis
la souplesse et l'habitude pour ötre capable d'enseigner aux
autres.

On fait d'abord travailler les soldats sans armes.
c Un seul instrueteur peut donner la lecon ä une section

tout entiere.
ii Les soldats sont en bourgeron et pantalons de treillis ;

sous le bourgeron ils n'ont ni veste, ni tricot. Quand la
temperature Texige ils prennent leurs capotes pour se rendre au
lieu de rassemblement, les deposent au moment cle partir et
les reprennent au retour pour rentrer au quartier....

» La section est conduite sur une route kilometree, de facon
ä pouvoir regier facilement la progression des exercices.

ii L'instructeur fait face ä sa troupe et lui explique que pour
courir longtemps, sans fatigue appreciable et sans gene dans
la respiration, il faut prendre la position suivante :

»Le corps droit, la töte haute et bien degagee cles öpaules,
les jarrets ployes ; tendre la poitrine sans effort en portant les
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coudes en arriere des hanches, mais sans les fixer ; les poings
dans la direction de l'avant-bras.

» Ils se mettent en marche doucement ä Tavertissement de
Tinstructeur. Ils marchent en se röglant sur le pas de Tinstructeur.

Celui-ci, tout en marchant, rectilie les posilions
döfectueuses. II prescrit au premier rang de quatre de ne jamais le
döpasser et donne toute son attention ä bien rögler la vitesse
cle la course.

11 Partant avec une cadence tres lente, en faisant le pas de
35 centimötres, il augmente progressivement et insensiblemeht
la cadence etla longueur du pas, cle maniere ä faire le premier
kilometre en 10 minutes au mini muri et 12 minutes au
maximunt; ä peu pres la vitesse d'un marcheur ordinaire.
L'instructeur continuant sa progression ascendante fait
parcourir ä ses hommes le deuxieme kilometre en neuf minutes
ou neuf minutes trente secondes, toujours en employant les

memes moyens.
11 La grande difficultö pour l'eleve consiste ä obtenir cette

gamme cle la vitesse sans fausse note. Le moyen le plus pratique

pour atteindre ce resultat est le suivant :

ii Pendant les premieres lecons, Tinstructeur designe un des

coureurs et lui donne pour consigne de prendre le pas accelere
en möme temps que la troupe se mettra en marche par la
course en flexion. Le coureur qui marche au pas accelere
prend d'abord une grande avance qu'il perd petit ä petit au
für et ä mesure que la vitesse cle ses camarades augmente.

ii Pour bien operer, Tinstructeur doit calculer sa progession
cle fagon ä eviter le moindre ä-coup, ayant l'intention de ne
jamais rattraper Thomme qui marche au pas accelere que dix
ou douze minutes apres son depart et lorsque celui-ci a
parcouru de 1000 ä 1100 metres....

» Le premier kilometre demande beaucoup d'attention, la
difficultö est moins grande pour les suivants ; il faut seulement
se garder d'aller trop vite.

» Pour remedier ä Temballement, si frequent chez les com-
mencants, la meilleure des precautions ä prendre est de faire
tout son possible pour conserver la vitesse ä laquelle on marche.

Malgre soi la progression ascendante continue, mais alors
clans d'excellentes conditions.

ii Une fois la troupe bien dressee ä entamer loutes les

courses par la progression que nous venons d'indiquer, Ten-

1900 2
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trainement n'est plus qu'une question cle temps et de methode.
» Les trois premieres lecons comprennent le meme parcours

sans rien changer aux conditions d'exöcution.
ii Pour les lecons suivantes on devra se rapprocher autant

que possible du tableau ci-dessous, qui donne les vitesses
qu'on cloit s'efforcer de maintenir pendant les trois premiers
kilometres :

TEMPS EMPLOYE

A PARCOURIR LE

2me

KILOM.

3me

KILOM.

TEMPS EMPLOYE

A PARCOURIR LE

KILOM. | KILOM.

1 3000 10' 9',30"
2 3000 10' 9',30"
3 3000 10' 9',30"
1 3250 9',30» 8', 15"
5 3500 9',30" 8',15"
0 3750 9',30' 8'
7 4000 9',30" 8'
8 4000 9',30" 8'
9 4000 9',30" 8'

10 4250 9',15" 7',45"
11 4500 9', 15" 7',45"
12 4750 9',15" 7',45"
13 5000 9' 7',30"
14 5000 9' 7'.30"
15 5000 8',45" 7',30"
16 5250 8', 45" 7',30"
17 5500 8',45" 7',30"
18 5750 8',45" 7',30"

7',45" 19 6000 8',30" 7',30"
7',45" 20 6000 8',30" 7',30"
7',45" 21 6000 8'.30" 7',30"
7',30" 22 6500 8', 15" 1', 15"
7',30" 23 7000 8', 15" T, 15"
7', 15" 24 7000 8', 15" 7', 15"
7', 15" 25 7500 8', 15" 7'
7' 26 8000 8', 15" 7'
~A 27 8000 8'. 15" 7'
6',45" 28 8500 8', 15" /

6',45" 29 9000 8' 6',45"
6',45" 30 9000 8' 6',45"
6',30" 31 9500 8' 6',45"
6',30" 32 10000 8' 6',30"
6',30" 33 10000 8' 6',30"
6',30" 34 10000 7',45" 6', 15"
6',30" 35 10000 7',45" 6', 15"
6',30" 36 12000 7'.45" 6'. 15"

,30"
.30"
,30"
15"
15"
15"

.45"
,45"
.45"
.45"
.45"
,45"
,45"
.45"

De 12000
cle 7'30".

ä 20000 metres, ne jamais faire le premier kilometre en moins

ii A partir du troisieme kilometre, la vitesse continue ä

s'accroitre par le seul fait de la continuation cle la course.
L'instructeur doit s'attendre ä obtenir une progression d'autant
plus faible qu'il est plus eloigne du point cle depart et que sa

troupe est partie plus vivement. Cependant il ne doit jamais
atteindre la vitesse du kilometre en 5' 30 cc avant le cinquieme
kilometre et lorsque sa troupe est döjä tres exercee. »

Quand les hommes ont recu une instruction süffisante sur
route et que le degrö d'entrainement le permet, on entame les
exercices en terrain varie. On y applique les memes regles et
on emploie les memes moyens ; dans les terres labourees et
quand le terrain est inegal de meme que clans les terrains
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glissants et sur les routes couvertes de neige ou de verglas,
on ploie davantage sur les jarrets pour augmenter encore la
souplesse de la course.

Avec une troupe non choisie il ne faut pas depasser le
kilometre en cinq minutes.

Quand on ne veut pas atteindre une vitesse aussi grande
on marche -en flexion. suivant les regles exposees ci-dessus,
mais il n'est pas necessaire de se mettre en mouvement par le

moyen de la progression compliquöe employee pour la course.
La mise en marche a lieu ä la cadence du pas accelere et

Ton augmente progressivement la longueur et la cadence du
pas de facon ä faire le premier kilometre en dix minutes, le
second en neuf et le troisieme en huit. Le kilometre en huit
minutes represente la vitesse moyenne de cette marche.

Quand la troupe travaille en armes, ce qui ne cloit avoir lieu
que quand eile a döjä pris une habitude süffisante cle la course
en flexion, on porte le fusil suspendu, ou sur Töpaule ou bien
encore ä deux mains. Dans cette derniere maniere Thomme
saisit son fusil avec la main droite ä la poignee et avec la
gauche ä 50 centimetres au-dessus de la droite et tient le fusil
obliquement devant son corps, le canon dirigö vers Töpaule
gauche. On laisse les hommes choisir celle cle ces trois
positions qui leur convient.

Apres, on exerce avec le bagage mais en graduant le chargement

de maniere ä arriver en plusieurs fois ä la charge de

campagne complete. Les hommes pratiquant bien la marche
en flexion peuvent maintenir la vitesse du kilometre en huit
minutes pendant sept ä huit heures et recommencer les jours
suivants.

II n'est pas possible d'exposer ici la demonstration scienti-
lique que font MM. Regnault et de Raoul, cle l'allure en
flexion ; le chapitre qu'ils y consacrent ne se pröte pas ä

Tanalyse ; il faudrait le citer tout entier et Taccompagner cles

figures et des öpures qui Tillustrent. En voici les conclusions :

cc II est ä remarquer que cette thöorie de la marche et de la
course en flexion est conforme ä la theorie generale de

progression de tout animal ou de tout vehicule sur le sol. Un
cheval est d'autant plus rapide qu'il a plus de souplesse dans
les membres ; cle meme c'est un principe fondamental en
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mecanique qu'un vehicule peut acquörir une vitesse d'autant
plus grande que Ton diminue ses ä-coups. Celte theorie trouve
son application clans l'emploi pour la bicyclette des bandages
pneumatiques, sans lesquels on n'aurait jamais pu atteindre
les vitesses que Ton connait. Or, bien que Ton marche depuis
des siecles, Thomme s'est habitue ä cette marche fiere et raide
qu'il trouve sans doute seule digne de sa grandeur, mais qui
a permis ä Maissiat de le comparer ä juste titre ä une voiture
dont les roues, depourvues de jantes, avancerait en passanl
de rayon en rayon. »

Jusqu'ä maintenant l'allure en flexion a ötö relativeinenl
peu pratiquee dans Tarmee francaise. On n'arrive pas facilement

ä vaincre la routine. Toutefois le commandant de Raoul
cite un certain nombre de faits interessants.

C'est en 1887 qu'il fit ses premiers essais sur les troupes ;

deja ä cette epoque il arrivait ä faire une etape de 32 kilometres

avec une batterie du 16e bataillon de forteresse en
employant la marche en flexion. Les artilleurs, qui avaient deux
mois de dressage et portaient la charge reglementaire, executerent

l'etape en cinq heures, halles horaires comprises, sans
laisser un seul trainard et visiblement peu fatigues.

Ce n'est guere qu'en 1889 qu'on commenca, dans certains
corps de troupes, ä exercer la marche en flexion. Au lle
corps, alors qu'il ölait commande par le general de Negrier,
il fut fait des essais au 116" rögiment d'infanterie, sous la
direction du commandant de Raoul, par une Iroupe de deux
officiers, deux sergents et une trentaine cle caporaux et soldats.
Trois mois apres, cette troupe executa sous les yeux du gönöral

Fay, qui avail succödö au general cle Negrier, une course
de 20 kilometres 500 metres en 1 h. 16', cle Vannes ä la

gare d'Auray ; apres une halte de deux heures, le retour se

lit, y compris cleux haltes de dix minutes, en 3 h. 5'. P^llc

avait donc fait 41 kilometres en i h. 55' ; les hommes portant
leur fusil, 101) cartouches et un repas froid.

Deux jours apres les memes hommes faisaient une course
avec la cliarge complete de campagne, de onze kilometres ä

travers champs en 1 h. 20', en presence du genöral Colonieu.
Un tir exöcutö aussitöt apres leur arrivee donna des resultats
depassant ce qu'on attendait.
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Au 16° bataillon cle forteresse, le commandant de Raoul
obtint de reservistes, en 18 lecons, huit kilometres en armes
en 40 minutes et quatre kilometres avec le chargement complet

en 26 minutes.
D'autres officiers, instruits ou renseignes par le commandant

de Raoul, firent aussi pratiquer ä leurs troupes Tentrainement

ä l'allure en flexion. Voici comment le capitaine Faure,
du 138e regiment cTinfanterie, raconte une course de 7

kilometres, faite avec sa compagnie neuf jours apres qu'il avait
commence son entrainement.

« Hier matin nous avons fait une course de sept kilometres
en 45' ; premier kilometre en 8' 30", deuxieme kilometre en
7' 30", troisieme en 6' 30", quatrieme et cinquieme en 0',
sixieme en 5' 30" et septieme en 5'.

ii L'allure etait un peu vive aux deux derniers kilometres,
d'autant plus que la route est accidentee.

ii Neanmoins j'avais 87 hommes, trois officiers, moi compris
et mon moutard de treize ans ; nous avons fait la course sans

fatigue appreciable. Un seul homme, cle faible complexion,
qui n'a jamais pu faire les grandes manceuvres ni une elape
forte, est restö im peu en arriere et a mis cleux minutes de

plus que ses camarades. »

Le capitaine de Soultrait a ötö charge, au 60e rögiment
d'infanterie, d'appliquer la methode du commandant de Raoul;
ä la suite de ces essais il a fait un travail clont voici les
conclusions :

cc La course en flexion est ä eile seule une gymnastique
parfaite complete. Elle donne au plus haut degrö la santö, la

vigueur, Tenergie. Elle developpe les poumons, endurcit et
fortifie tous les muscles.

ii Elle a pour resultat d'amener Thomme en peu cle temps
ä son maximun d'önergie physique.

» Elle s'impose de plus en plus ä notre epoque de locomotion

mecanique ä outrance. Personne ne marche plus aujourd'hui.

En quelques semaines eile permet cle former un mar-
cheur de premier ordre, n

Voici enlin un dernier temoignage, celui de Tauteur de la
brochure : Ma compagnie (J. GL M. R.) qui fit grand bruit en
son temps :

cc C'est si merveilleux que c'etait ä peine croyable il y a

quelques annöes ; mais des experiences ont ötö faites par des
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rögiments entiers, on en a vu l'application aux grandes
manoeuvres ; les medecins ont reconnu qu'aucun inconvenient
n'en pouvait resulter pour la sante....

11 Voyez-vous la revolution que le nouveau pas gymnastique
apporterait dans toute la tactique Tous les savants calculs
des grands faiseurs de livres, les vitesses de marche, les
durees d ecoulement, les distances d'avant-garde, la relation
entre le temps et l'espace, tout cela s'ecroulant comme un
chäteau cle cartes devant cette phrase si simple, aux
consöquences si grandes : L'infanterie ne marche plus, eile court....

11 Ma compagnie sera entrainee ä la methode de Raoul : la
demarche souple, les jarrets ployes, la poitrine ouverte, eile
glissera moelleusementsur les routes, prete ä sauter d'un bond
ä Tavant-garde ou ä un point menace ; j'aurai une compagnie
de coureurs. n

Si Ton se reporte au tableau reproduit plus haut, on cons-
tatera que la progression indiquöe par le commandant de
Raoul comporte 36 lecons ; ailleurs il fixe ä trois mois le
temps necessaire ä un entrainement complet. Si ces chiffres
avaient une valeur absolue ou pourrait dire : « A quoi bon
nous occuper cle cette methode ; eile est trop longue ; la
courte duröe cle nos pöriodes d'instruction nous interdit d'en
tenter l'essai et cle chercher ä Tacclimater chez nous. n Mais
dans les exemples citös, on a certainement remarque la
marche executöe au 16° bataillon cle forteresse, par des
canonniers reservistes, apres dix-huit lecons, et la marche
executee par le capitaine Faure, avec sa compagnie, neuf
jours apres avoir commence son entrainement.

Mais il y a plus ; parlant des reservistes le commandant cle

Raoul s'exprime comme suit: cc Pour ceux qui n'ont jamais
pratique ces exercices, on peut parfaitement, en vingt-huit
jours, leur donner une instruction süffisante pour suivre le

gros cle leurs camarades döjä au courant cle la methode. n Et
ailleurs : k La rapidite avec laquelle on peut obtenir un
entrainement relatif montre bien quel parti on pourrait tirer
de ces exercices pour les reservistes et meme les territoriaux. n

S'il est possible, dans un temps relativement court,
d'obtenir des resultats suffisants, et cela parait prouve par les

exemples rapportes plus haut, on pourrait donc en Suisse,
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malgrö la brievete cles pöriodes d'instruction, appliquer, la
methode qui vient d'etre exposee et utiliser les avantages
qu'elle comporte.

L'avantage qu'il y aurait, en guerre, ä faire progresser
Tinfanterie ä cles vitesses approchantes de celles que donnent
la course et la marche en flexion, ne peut echapper ä personne.

cc Une troupe instruite par des instrueteurs au courant de
cette methode, clit le commandant cle Raoul, fait facilement,
d'une seule traite, sans repos, avec ses armes, ses cartouches
et ses vivres vingt kilometres en 1 h. 50 minutes ou 2 heures
au maximun avec, beaueop moins de fatigue que si eile avait
fait le möme parcours en cinq heures au pas ordinaire et
dans les memes conditions.

ii Avec la charge complete de campagne, on peut demander
ä la troupe huit, neuf et meme dix kilometres ä la vitesse du
kilometre en six minutes ou six minutes trente secondes suivant
que la route est plus ou moins aeeidentöe.

ii A travers champs, dans n'importe quel terrain, clans des
cultures coupees, cle grands labours, des routes detrempees
par les pluies, glissantes, couvertes de neige ou de verglas, la
vitesse n'est pas sensiblement diminuee. Sans le sac, eile varie
de 5' 30" ä 7' le kilometre ; avec la cliarge, de 6' 50" ä 8'.
Jamais eile ne döpasse 8'. Les distances cle 10 000 metres
peuvent etre parcourues dans ces conditions sans qu'on ait
besoin de mettre les pieds sur une route. — L'extreme
souplesse de cette course, son glissement sur le sol, lui permet
d'affronter tous les terrains avec une extreme facilite. »...

cc Tous les hommes qui sont capables de faire une etape,
-sac au dos, sont susceptihles, sans aucune exception, de prendre

part ä ces exercices. »

Ne vaudrait-il donc pas la peine de faire l'essai de substituer

ä nos methodes d'enseignement. de la marche 1 et
surtout du pas gymnastique, celle preconisee par le commandant
de Raoul. II est malheureusement trop evident que les rösultats

que nous obtenons avec le pas de gymnastique sont nuls

1 N'otre methode d'enseignement de la marche, d'apres ls chiffre lö du reglement
d'exercice pour l'infanlerie suisse (1892), esl l'inverse de celle du commandanl de Raoul;
c'est la marche en extension poussee 4 ses dernieres limites ; au lieu de rechercher Ia
souplesse et l'aisance, eile recherche Ia raideur : Un officier instrueteur superieur qui,
disail-il, parvenait ä faire executer la marche cadencee avec correction, ajoulait toutefois

que jamais il n'avait observe aulant d'inflammations du tendon, ce qu'il attribuait a
i'euension exageree que necessite le pas cadence.
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et que nous ne pouvons pas Temployer, pour operer cles

deplacements d'une certaine importance, ä peine devoir arriver

la troupe essoufllee et incapable de produire aucun
travail ; cela tient apparemment ä ce que nos methodes sont
mauvaises.

Nous exigeons d'emblee des pas de 80 et de 90 centimetres,
avec une position du corps qui oblige ä une violente extension

pour y parvenir ; tandis que Ie commandant de Raoul debute

par un pas de 35 centimetres et parvient, quand Thomme est
bien lance, et par le simple fait de Timpulsion que donne le

penche du corps, ä un pas de lm14. On concoit des lors
comment, avec une moindre depense de force, on parvient,
dans le möme temps, ä parcourir une distance bien plus
considörable.

II vaudrait la peine de mettre ä l'öpreuve la methode du
commandant cle Raoul et, si les resultats repondent aux
espörances, de former des instrueteurs et de Tintroduire dans
Tarmee '.

X.

1 [./interessant volume du commandanl cle Raoul et du U' Regnault esl suivi de
deux appendices trailanl de la Suggestion dans la guerre el de la Maniere de porler,
dus, non pas enlierement ä la plume du Ilr Regnault. II ne pouvait pas entrer dans le

cadre d'une elude forcement raccourcie de l'allure en flexion, d'analyser les deveioppe-
menls que les auteurs donnent sur ces sujets. Ils ne s'y preteraient d'ailleurs que
difficilement. Ceux que ces questions Interessent lironl avec plaisir ces deux curieux chapitres,

de meme que celui consacre ä YVtilile de la marche en flexion dans les maladies.


	L'allure en flexion

