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LE SOLDAT SUISSE

L’instruction dans l'unité

9 ~_ -
L’entrainement physigue.. . . sus

Le saut en longu

a) Acquisition de vitesse. Courir sans
poser le talon, comme & la course
vitesse.

b) Metire une marque & environ 8 pas
de la poutre. Il faut trouver sa
«marque personnelle».

eur. 1. L"élan.
d'appel (de saut) sur la marque en
ayant acquis la vitesse nécessaire.
c) La préparation au saut.

Aprés la marque, vous faites en-
core 4 pas roulés (en posant
d'abord le talon), sans forcer l'al-
lure. ’

On n'a plus qu'a poser son pied
-—2
/ \
‘c*.
poulre
Sfosse

7: elevation

2: travar/ des jambes

3. coup de rerns
aslferrissage

2. Le

a) Votre pied d'appel posé tendu sur
la poutre transforme votre vitesse
en force ascensionnelle, en éléva-
tion. Le pied d'appel remplace en
somme la perche.

Jeter immédiatement le corps en
avant, en haut.

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

& ¢ dcguisition de la vifesse
b: margue
c. pas roule

saut

c) A l'atterrissage, donnez un coup de
reins pour tomber sur les genoux,
et non en arriére.

A chaque séance, reprendre les cor-
rections fondamentales. Les frois fautes
principales sont: dépasser la poutre,
saut & ras le sol, tomber en arriére.

Des sauts mesurés ne sont a exé-
cuter que toutes les 2—3 séances.

Le saut en hauteur.
Les indications sont les mémes que pour le saut en longueur, excepté:

elevation

margue

passage e Iz lafte
(largeur minimale
el temps rinimun)

elan, acqursitron
- dle & vifesse

allerrissage Poas 1o 4}{( ) .,
| (appuyer forlemen,
P/J/é’ l(alor)

¢ dreit

e ¢ G@UChe

7. pied dGppel (avant)
2: hanche

3: epaule 3
4: bras

5 doigls (main)

Fig. 6
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a) la marque remplace la poutre;

b) il n'y a qu'un pas roulé, celui du
pied d'appel frappant la marque;

c) rechercher la hauteur;

d) passer la latte sur une largeur mi-
nimale et dans le temps le plus
court (saut roulé, en ciseaux, etc.).
L'entrainement comprend |'école du

saut (tous les sauts possibles a faible

hauteur), les corrections de style a hau-
teur moyenne, les sauts de performance
toutes les 2—3 séances.

Le jet du boulet.

Préliminaires: Jongler avec bou-
lets légers, exécuter toute la suite
des mouvements sans boulet, puis
avec des boulets légers.

Il suffit d’expliquer la mécanique du
jet pour se tirer d'affaire avec un ca-
marade qui contréle. Cette mécanique
est, dans son principe, la méme pour
tous les jets et lancers.

Le vissage du corps est maximal lors-
que la verticale passe par le cceur,
par le genou et le tibia droits. Main-
tenant commence |'élan. Cet élan doit
éfre continu et fransmetire sa vitesse
au boulet. Le jet est une décharge
qui commence par une petite étincelle
et finit par une explosion.

L'élan est rotatoire dans sa pre-
miére partie (1—3) et rectiligne dans
sa seconde (4—S5). Le boulet ne quitte
le corps qu'au temps 4, lorsque la ro-
tation est terminée.

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

Mouvements:

1. le pied d'appel tendu est posé, le
pas grand;

2. en premier lieu, c'est
droite qui fourne;

la hanche

3 puis, I'épaule droite suit;
4. ensuite, le boulet quitte le corps.
Travail du bras.

5. Enfin, on obtient la ligne du jet:
pied, hanche, épaule, 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 posé, hanche droite qui va tourner.

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

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