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B e o ataeat La course, entrainement de be (Clichés et commentaires Toni Nett)

parue dans le numéro de juin, semble avoir
intéressé plusieurs de nos lecteurs. A leur
intention, nous publions ci-dessous une se-
conde série qui concerne cette fois la course.
Et & titre Qintroduction, nous ne saurions
mieux faire, pensons-nous, que d’extraire les
lignes suivantes du nouveau manuel suisse
de gymnastique scolaire. Réd.

«La marche et la course correspondent au
besoin de mouvement de I'enfant. Ces exer-
cices stimulent heurcusement le cceur, les
poumons, la circulation sanguine et excitent
la croissance des os et de la musculature. La
course développe la vitesse, l'endurance et
améliore la coordination. Elle doit étre prati-
quée scus toutes ses formes et ne doit man-
quer dans aucune lecon de gymnastique.

Etude de la course:
Limpulsion principale est donnée par la
jambe qui pousse fortement au sol et qui se
tend complétement dans les articulations de
la hanche, du genou et du pied (phase d'ex-
tension). L’autre jambe se léve en avant en
haut, genou fléchi. Le torse, légérement in-
clin, se trouve dans le prolongement de la
jambe d’appui.

Tandis que la jambe antérieure s'abaisse vers
Ie sol, la jambe d’appui se balance, fléchie, en
arriére en haut. Pendant un instant, le cou-
reur n'est plus en contact avec le sol (phase
de suspension) ; puis le pied se pose légére-
ment sur lextérieur de la semelle, un peu
en avant du corps auquel il sert d’appui; la
sambe avant soutient le corps pendant que la
jambe arriére, fléchie, se balance en avant
(phase d’appui).

Les bras soutiennent le mouvement des jam-
bes en se balancant asymétriquement. Leur
mouvement se fait sur une ligne droite allant
de la hanche au menton. Ils sont fortement
fléchis. »

Etude photographique
Clichés : Elfriede Nett. Texte : Toni Nett
(Trad. : A. P)

Otis Davis, Etats-Unis, champion olym-
pique et recordman du monde (449 sec) a
Rome, au cours de la 9e série des 400 m, le
3.9. 60, ou il réalisa le temps de 46,8 sec
Date de naissance : 12. 7. 36 ; taille : 1,85 m.
poids : 74 kg.

Commentaire des clichés:

Clichés pris A Dissue des 100 premiers métres
du parcours. Davis n'a pas encore la position
de recul du torse qu'il marque toujours d'une
maniére caractéristique au cours des derniers
100 m. Au contraire, dans la premiére partie
du parcours, il démontre un trés bon style de
course : buste droit, en légére position d’avan-
cée. Le travail des ¢paules et des bras se fait
en parfaite harmonie avec le rythme de la
course, sans qu'on puisse y déceler un mou-
vement ient ct volontaire de r t
des épaules. La foulée est relativement lon-
gue; lattaque du sol reste vigoureuse. Les
pieds se posent sur la partie extérieure de la
semelle (figures 6 et 11). La lévre inférieure
est complétement décontractée, ce qui est le
véritable critére, pour les Américains, de la
décontraction si importante de la muscula-
ture du cou et des bras, dans la course.
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