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40 LE SOLDAT SUISSE

L'instruction dans I'unite

L'entralnement physique par le It. Burgener.

Le saut en longueur. 1. L' e I a n.

a) Acquisition de vitesse. Courir sans

poser le talon, comme ä la course
vifesse.

b) Mettre une marque ä environ 8 pas
de la poutre. II taut trouver sa

«marque personnelle».
On n'a plus qu'ä poser son pied

poutre

_n~

d'appel (de saut) sur la marque en
ayant acquis la vitesse necessaire.

c) La preparation au saut.

Apres la marque, vous faites
encore 4 pas roules (en posant
d'abord le talon), sans forcer I'al-
lure.

F'g-3
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i
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a) la marque remplace la poutre;
b) il n'y a qu'un pas roule, celui du

pied d'appel frappant la marque;
c) rechercher la hauteur;

d) passer la latte sur une largeur
minimale et dans le temps le plus
court (saut roule, en ciseaux, etc.).
L'entratnement comprend l'ecole du

saut (tous les saufs possibles ä faible
hauteur), les corrections de style ä hauteur

moyenne, les sauts de performance
toutes les 2—3 seances.

Le jet du boulet.

Preliminaires: Jongler avec bou-
lets legers, executer toute la suite
des mouvements sans boulet, puis
avec des boulets legers.
II suffit d'expliquer la mecanique du

jet pour se tirer d'affaire avec un ca-
marade qui confröle. Cetfe mecanique
est, dans son principe, la meme pour
tous les jets et lancers.

Le vissage du corps est maximal lors-
que la verticale passe par le coeur,
par le genou ef le tibia droits. Main-
tenant commence l'elan. Cef elan doit
etre continu et transmettre sa vitesse
au boulet. Le jet est une decharge
qui commence par une petite etincelle
ef finif par une explosion.

L'elan est rotatoire dans sa
premiere parfie (1—3) ef rectiligne dans
sa seconde (4—5). Le boulet ne quitte
le corps qu'au temps 4, lorsque la
rotation est ferminee.

A la figure 5, le vissage est com-
plef: la hanche gauche touche pres-
que le genou droit.

Mouvements:
1. le pied d'appel fendu est pose, le

pas grand;
2. en premier lieu, c'est la hanche

droite qui tourne;
3 puis, I'epaule droite suit;
4. ensuite, le boulet quitte le corps.

Travail du bras.

5. Enfin, on obfient la ligne du jet:
pied, hanche, epaule, bras, main,
doigts droits ne formant qu'une
ligne de la terre au boulet qui
commence son vol.

La fig. 6 montre: pied d'appel tendu
et pose, hanche droite qui va tourner.

La fig. 7 montre: la ligne de jet
est obtenue, le boulet commence son
vol, pousse par tout le cote droit
tendu.

Le lancer avec elan s'obtient en fai-
sant preceder tout cela d'un petit pas

fosse

1: e'/e'vation
Z-' t<~<3 vai/ des
3 i coup de reins

stterrissage

<3: acquisition de /<? vifesse
6: marque
C : pas rou/e

2. L e saut.
a) Votre pied d'appel pose tendu sur

la poutre fransforme votre vitesse
en torce ascensionnelle, en elevation.

Le pied d'appel remplace en
somme la perche.

Jeter immediatement le corps en
avant, en haut.

b) Soutenir le vol du corps en rame-
nant les jambes en haut, en avant.

c) A I'atterrissage, donnez un coup de
reins pour tomber sur les genoux,
ef non en arriere.
A chaque seance, reprendre les

corrections fondamentales. Les frois fautes
principales sont: depasser la poutre,
saut ä ras le sol, tomber en arriere.

Des sauts mesures ne sont ä
executer que toutes les 2—3 seances.

Le saut en hauteur.
Les indications sont les memes que pour le sauf en longueur, excepte:

passage de /a fade
(/argeur minima/e
et temps minimumj

cs/terrissagie

e/evaffon

marque

Fig. 4

e/an, acquisition
' de /a vifesse

pas route
(appuyer fortement

/e talon)

: c/rott
; gauche

1; pied d'appel Cavsnt)
2: hanche
3: dpauie
4: bras
5- doigts fmain)

/osse
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