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des jeux tels que le football, le hand-ball et le
basket-ball et de tous les sports qui peuvent
étre pratiqués au moyen des installations exis-
tantes.

Des cours pecur l'enseignement du tennis ne
pourront &tre envisagés que lorsque les installa-
tions ad hoc auront été construites. Tout cela
nécessite du temps et surtout de l'argent. Ces
cours pourront alors étre organisés par I'Associa-
tion Suisse de Lawn-Tennis qui pourra bénéficier
gratuitement de nos instailations, comme du res-
te toutes les autres associations.

Pour le surplus, nous prions les lecteurs que
cette question intéresse de s'adresser directe-
ment & Mr. Barde, Association Suisse de Lawn-
Tennis, 4 bis Avenue de Miremont, Genéve, qui
sera heureux de vous renseigner et de répon-
dre a toutes les questions intéressant l'associa-
tion sportive qu'il préside. P. F.

Le méme lecteur sollicite des conseils pour
I'entrainement au ski en plaine et spécialement
pour les courses de fond.

Nos lecteurs trouveront ci-aprés un extrait de
I'article de Mr. Hans Brunner, 1.S.S. Ecole Fédéra-
le de Sport a Macolin, paru dans les Nos. 118 et
119 du journal « Sport», Dianastrasse 5, Zurich,
qui, nous semble-t-il, répond parfaitement a la
question de notre correspondant genevois.

L’entrainement
DES COUREURS DE FOND.

« L'entrainement sans ski, écrit Mr. Brunner,
doit tendre a rendre le corps agile, souple et
léger, a raffermir au maximum la santé et a
maintenir 'esprit frais et dispos ».

Mr. Brunner insiste, dans son trés intéressant
article sur les facteurs déterminants du succes:
I dit en outre: « C'est dans la souplesse que
réside un des secrets du succés» et plus loin:
« |l faut courir avec le maximum de puissance
tout en restant absolument souple». Et voici
maintenant en résumé, la premiére phase du
plan d’entrainement proposé par Mr. Brunner. :

1ére phase : ENTRAINEMENT D'AUTOMNE.
Début de I'entrainement: Commencement de
septémbre.

Marcher et courir dans le terrain, si possible
en forét. Que ce soit dans la marche, ou la cour-
se, pousser énergiquement avec le pied et pro-
voquer une extension compléte des articulations
du pied, du genou et des hanches. Augmenter,
assouplir et allonger le mouvement des hanches.
Changer souvent de cadence et dés que le
corps s’est réchauffé, intercaler de courts mais
rapides « sprint» de 10 a8 20 m. Franchir de cette
facon tous les petits obstacles qui se présen-
tent. Au début de l'entrainement, travailler len-
tement, plutét se promener puis forcer trés pro-
gressivement l'allure. Prolonger les «sgprint»
pour atteindre des distances de 200 et méme
400 m.

Le programme des coureurs déja plus avan-
cés pourra porter sur des distances d’environ
2000 m. effectuées en un bon style et a une allu-
re rapide. Mais il est important de conserver
dans son entrainement les petits « sprint». Donc,
si possible, toujours choisir pour cet entraine-
ment un sol de forét mou qui permet une meil-
leure « poussée » du pied et fortifie les jambes.
Choisir un terrain fortement coupé, n‘offrant pas
de trop longues «montées». Eviter le pas de
course monotone et trop confortable sur un sen-
tier: l'autre chemin est préférable également
pour le développement de I'endurance. Mais
pas de demi-mesures: ou bien se promener en
trainant nonchalamment la jambe, ou alors fon-
cer a toute allure, freiner, se détendre a nou-
veau et se concentrer, dans la marche comme
dans la course-

La gymnastique, toujours selon ma conception
purement personnelle, n‘a de valeur que si elle
est courte ot exécutée lorsque le corps est
complétement réchauffé. Je creis qu'il est indi-
qué de la faire intervenir lors de la course d’en-
traTnement, pendant la Zme moitié du parcours.
Pour fortifier le torse et la musculature du dos
au cours de l'entrainement d’automne, je re-
commande les mouvements préparatoires au
lancer du marteau et I'exécution du lancer pro-
prement dit. Durant les mois d’octobre et de
novembre, le coureur, et tout spécialement celui
qui se prépare aux courses de grand fond, ef-
fectuera, le samedi et le dimanche, de longues
excursicns. Mais celles-ci ne doivent jamais étre
d’ennuyeuses « corvées ».

Cet entrainement doit étre effectué, si possi-
ble chaque jour. La durée varie d'une demi-heu-
re a une heure. Le samedi et le dimanche selon
le temps a disposition et la joie qu’on y trouve.
Pour celui qui peut effectuer cet entrainement
lors du retour au domicile aprés son travail, c’est
naturellement une heureuse solution. En tous cas,
I'entrainement d’automne doit étre organisé de
telle facon que le coureur y ait du plaisir et qu'il
en revienne complétement frais et dispos.

EQUIPEMENT : Si possible, complet de training,
souliers légers (les meilleurs sont les souliers de
basketball américains a haute tige et avec se-
melle de caoutchouc). Les phases 2 et 3 de l'en-
trainement préconisé par Mr. Brunner feront I'ob-
jet d'une prochaine chronique.

UNE HEUREUSE INNOVATICN.

Les candidats aux prochains jeux olympiques
d’hiver de St-Moritz ont terminé, le 25 octobre
dernier, le premier cours d’entrainement pré-
olympique a I'Ecole fédérale de gymnastique et
de sport de Macolin. Plus de 40 candidats et
candidates ont eu 'occasion, douze jours durant,
de parfaire leur préparation physique en vue de
cette importante manifestation sportive qui atti-
rera a St-Moritz les plus grandes vedettes du ski
international. - F. P.
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