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vail effectué par notre armée dans ses
longues semaines de service actif. On
saisira qu'une chronique hebdoma-
daire du labeur accompli par I'armée
n‘est aucunement de circonstance. Et
c'est pourquoi, dans cerfains milieux
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L’'entrainement physigue.. .. s

Le jet de la pierre 15 kg.
Jet identique a celui du boulet.

Le lancer du disque.

Préliminaires: Apprendre a
faire sortir le disque de la main par
I'index.

o<

a) Lancer sans élan.

Assez semblable au jet du boulet. Suite
du  mouvement. Pied d'appel-hanche-
épaule-bras-main-doigts.

La fig. 8 le début du fravail du
bras; pied d'appel, hanche, épaule
sont en place.

b) Lancer avec élan.

N'est & recommander qu'a ceux
qui lancent bien sans élan. Trois
rotations préliminaires avant la ro-
tation de jet sur le pied d'appel.

Veiller & ce que le mouvement
circulaire soit continu, sans heurt.

7-5 differentes positions du disque

g,c: pied droit
b,d " pred gauche

Fig. 9
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non prévenus, diverses interrogations
se posent parfois. Mais nofre opinion
publique peut se convaincre que le
travail qui revient & notre défense na-
tionale, au cours des semaines qui s'é-
coulent, et qui fut réalisé tout au long
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des mois derniers, sert et a largement
servi notre protection nationale. Il n'est
pas superflu de le souligner, ne serait-
ce que pour couper courf a quelques
points de vue erronés qui circulent a
ce sujet. (A suivre.)

L’instruction dans I'unité

Garder le disque assez bas, La fig.
9 vous montire les rotations avec
leurs centres.

Le javelot.

Le lancer sans élan est analogue au
jet du boulet. Pendant la rotation du
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(Suite et fin.)

corps, la pointe du javelot reste a la
place ‘du boulet, prés de I'épaule.

La fig. 10 monfre la position avant
le jet. Le corps est complétement vissé,
de maniére que le haut du corps re-
garde en arriére. La suite du mouve-
ment est connue: mise en place suc-
cessive de la hanche, de I'épaule, du
bras, des doigts et lancer du javelot.

Le lancer avec élan est trés diffi-
cile.

En effet, aprés avoir acquis la vi-
tesse, il faut passer sans arrét dans la
position du lancer. On y arrive en fai-
sant les «pas croisés». Le corps et ja-
velot descendent vers la terre et sont,
au moment de l'arrét en arriére du
bassin. Il faut alors lancer le javelot en
profitant de la vitesse de I'élan.

Le lancer du javelot est peu usité
dans la troupe, car il est technique-
ment trop difficile et revient assez
cher (engins cassés).

La ligne du lancer est obtenue.
Ne forment qu'une seule ligne
pied, jambe, hanche, épaule,
bras, main droits.




	L'entraînement physique [Schluss]

