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68 LE SOLDAT SUISSE

vail effectue par noire armee dans ses
longues semaines de service actif. On
saisira qu'une chronique hebdoma-
daire du labeur accompli par I'armee
n'est aucunement de circonstance. Et

c'est pourquoi, dans certains milieux

non prevenus, diverses interrogations
se posent parfois. Mais notre opinion
publique peut se convaincre que le
travail qui revient ä notre defense
nationale, au cours des semaines qui s'e-
coulent, et qui tut realise tout au long

des mois derniers, serf et a largement
servi notre protection nationale. II n'est

pas superflu de le souligner, ne serait-
ce que pour couper court ä quelques
points de vue errones qui circulent ä

ce sujet. (A suivre.)

Vinstruction dans I'unite

L'entrafnement physique (Suite et fin.)

par le If. Burgener.

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

Le lancer du disque.

Preliminaires: Apprendre ä

faire sortir le disque de la main par
I'index.

Fig. 8

Carder le disque assez bas. La fig.
9 vous montre les rotations avec
leurs centres.

Le javelot.

Le lancer sans elan est analogue au
jet du boulet. Pendant la rotation du

: droit
; gauche

7 ' pied d'appef
Z: hanche
3: epau/o
4- •' brats
5: ma/r? fdo/qfaj

corps, la pointe du javelot reste ä la

place du boulet, pres de I'epaule.

La fig. 10 monfre la position avant
le jet. Le corps est completement visse,
de maniere que le haut du corps re-
garde en arriere. La suite du mouve-
ment est connue: mise en place
successive de la hanche, de f'epaule, du
bras, des doigts et lancer du javelot.

Le lancer avec elan est fres difficile.

En effef, apres avoir acquis la vi-
fesse, il faut passer sans arret dans la

position du lancer. On y arrive en fai-
sanf les «pas croises». Le corps et
javelot descendent vers la terre et sont,
au moment de I'arret en arriere du
bassin. II faut alors lancer le javelot en
profitant de la vitesse de I'elan.

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

a) Lancer sans elan.
Assez semblable au jet du boulet. Suite
du mouvemenf. Pied d'appel-hanche-
epaule-bras-main-doigts.

La fig. 8 le debut du travail du
bras; pied d'appel, hanche, epaule
sont en place.

b) Lancer avec elan.
N'est ä recommander qu'ä ceux

qui lancenf bien sans elan. Trois
rotations preliminaires avant la
rotation de jet sur le pied d'appel.

Veiller ä ce que le mouvemenf
circulaire soit continu, sans heurt.

/-$ c/tfferentes pos/tions du cl/sque

<7, c : pied droit
6, d pied g&uche.

Fig. 9

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


	L'entraînement physique [Schluss]

