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LA PAGE TECHNIQUE

LA COURSE DE VITESSE

(Trad. P. JOOS)

LE START

Si nous observons, de nos jours, la position de
,deDa'rt et les mouvements d'un coureur de vitesse,
ils nous paraissent tout naturels. On pourrait pen-
Ser qu'il en a toujours été de méme.

Considérons, une fois encore, la photo de la finale
du 100 métres des Jeux Olympiques d’Athénes de
1896, Aucun des cinqg meilleurs sprinters du monde
d? cette époque n'utilise la méme position de
départ, Les souliers a pointes, les trous. ainsi que
les blocs de départ sont totalement inconnus. Le
Vainqueur d’alors, ’Américain Burke, gagne la
Course en 12 secondes exactement et il est le seul
Utilisant la position accroupie «a quatre pattes ».

uelques coureurs partent debout, le pied arriére
Perpendiculaire a la direction de course (comme
les enfants participant a une course sur une route), un
autre s’appuie sur deux témoins au’il utilise, pen-
dant a3 course, pour augmenter sa force.

Comme dans toute chose, le dé-

par Marcel Meier, Macolin

que les rouges se tournent rapidement et essayent
de rattraper les bleus avant aqu’ils aient atteint une
limite marquée par deux fanions ou une ligne quel-
cenque. Ce jeu est excellent pour développer la
réaction du fait que I'on ne sait quelle couleur sera
appelée et, du méme coup, on apporte de la joie
dans le travail. Pour changer, j’appelle tout a coup:
«Noir ! » Ah! Ah! on découvre les spéculateurs
et les spécialistes du marché noir.

Rendons-nous sur 'herbe en colonne par qua-
tre ouverte. Les quatre premiers se placent sur
une ligne entre deux fanions. Au coun de sifflet :
start. Les suivants peuvent avoir comme position
de départ : assis, a plat ventre, couché sur le dos,
a genoux, assis comme le tailleur, a plat ventre,
puis rouler en avant, rouler en arriére. etc...

Celui qui observe ses camaradés dans ces diffé-
rents exercices constate deux choses :

Veloppement n’en est pas resté la.
Ctuellement, nous ne pouvons
Nous représenter une course de vi-
€sse sans souliers a pointes et
Sans trous de départ. ils sont de-
Venus des moyens naturels et in-
dispensables. Ceci ne signifie pas
Que T'on ne peut. maintenant et
Dour Jongtemps encore. courir vi-
€ avec de simples chaussures «de

ﬁymnastique ou méme a pieds
us.

‘Lorsque vous voulez vous pro-
Curer une paire de souliers a poin-
€s, pensez a ceci : ils doivent étre
€gers, souples et pas trop gres.
N ne peut pas mettre, par exeni-
Ple, des chaussons de laine avec
€s souliers a4 pointes. Soit que
Yous portiez de petites chausset-
t_eS fines ou, mieux. rien. Le sou-
er de course doit aller comme
Un gant de cuir neuf. Nous devens
Ctre contents. aprés la course, de
1P0uvoir les enlever; alors. les sou-
lers  deviennent agréables. Nous vous rappelons
ncore quil ne faut pas employer les souliers a
gglnte pendant les entrainements ou aprés les ccn-
urs.

ETUDE DU DEPART

N Allo ! Vous allez déja au départ ? Non. non, non.
Ous voulons tout d’abord rechercher l'aisance et
a rapidité, et étudier vos qualités de réactions. Au
Petit trot, rassemblons-nous en colonne par deux.

U coup de sifflet : Assis ! sauter en hauteur !
Quart de tour a gauche et sprint! couché ! puis
Start | etc...

Entre temps, vite un jeu. Placez-vous sur deux
laﬂgs. Le rang de derriére fait demi-tour, ainsi
eeS €léves se trouvent dos a dos. Le premier rang
St le parti rouge, le deuxiéme le parti bleu. Lors-
Ue jappelle bleu, ces derniers sprintent. tandis

Voila comme on partait en 1896... Cliché S.S. M. G.

1. On ne peut partir vite que si I'on fait de petits
pas rapides;
2. Le corps doit rester trés incliné en avant pen-

“dant les premiers pas, c'est la raison pour laquelle

on ne doit pas immédiatement se redresser apres
le signal du départ.

Ainsi, nous avons touché du doigt deux points
importants du départ accroupi correct : la rapidité
des foulées et I'avancée du corps.

Pour entrainer ces deux choses., rassemblons-
nous sur deux rangs, distants de deux longueurs
de bras; le premier rang fait demi-tour.

DEPART DEBOUT
AVEC L’AIDE D'UN PARTENAIRE

Je me place 4 un meétre de mon camarade et
je m’incline vers lui, sans casser les hanches. Il

me retient avec ses mains posées contre ma poi-



trine ou mes épaules. Et maintenant, je commenct
a courir, d’abord lentement, puis toujours plus Vit
Le genou est tiré contre la poitrine. la jamb
d’appui est complétement tendue. Les bras traval”
lent comme dans la course normale. Le rang @
derri¢re retient, le premier exerce. puis chang¢
ment de role.

Pour l'exercice suivant, le partenaire qui 1€
retient fait, lentement, quelques pas en arricre. puP
retire ses mains en s'échappant de coté et me Jaisst
courir. D’une ceurse sur place, on arrive a ufl
course d'une place.

START TOMBE (DEBOUT)

Petite position d’un pas en avant, le corps droit
les bras fléchis. Je me laisse lentement tomber ©
avant en évitant de fléchir le corps aux hanche®
Au dern‘er moment, avant que je tombe sur MmO
nez, ie cherche par de petits pas rapides a retenf
mon corps dans sa chute. Avec cette position d
course, j'acquiers une trés grande rapidité. Pas ¢
-longues foulées au début! De petits pas. ai-ie t
La position de la téte reste normale et les Dré
travaillent correctement. ,

Ceux qui veulent déja courir vite se crispent imme’
diatement. Exercons lentement d’abord, puis affi
nons le mouvement. Mieux ¢a va, mieux je puis le
travailler rapidement. (Si, a Noél. tu recois “\,
piano, tu sais que, comme débutant, tu ne pe¥
interpréter la « Rapsodie » de Liszt, mais, au C(’r
traire, tu commences par de simples exercices DO“u
les doigts. Plus la dextérité est grande. mieux .
peux augmenter le tempo. Mais, dés aue tu Defd‘t
le contrdle, le professeur te tape sur les doigts ®
ta rappelle que tu dois jouer lentement.) P(?”e
acquérir une bonne technigue dans toute discipli?
sportive, il en est exactement de méme.

(A suivre.)

Cliché S: T. Z.

TABLEAU DES COURS D'HIVER 1949.50

36 10-15.10 6 Cours féd. de mon. pour maitres de gymn. dipl. fr. et all. 40
37 10-15.10 4] Cours féd. de moniteurs Instruction de base 1. . francais 40

40 14-19.11 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de base 1
(entrainement d’hiver) . . . . . . . . . . francais 20
42 4121112 8 Cours de cadres pour instructeurs de ski. . . . fr. et al. res.
44 12-17.12 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de ski. . francais 50
46 17-20.12 4 Cours de répétition de moniteurs Instruction de ski francais 50
48 21-24-12 4 Cours de répétition de moniteurs Instruction de ski  francais 50
20 26-31.12 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de ski . . francais 50
3 9-14. 1 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de base 1 fr. et all. 40

5 3-5 2 3 Cours central pour moniteurs et instructeurs des
cours de répétition cantonaux . . . . . . . francais 20

7 10-12. 3 3 Cours de répétition pour moniteurs de I’entraine-
ment de base Fribourg) . . . . . . . . . {ir.etall. 100

10 24-26. 3 3 Cours de répétition pour moniteurs de I’entraine-
. ment ide base (canton du Tessin) . . . . . . all. etit. 40

12 5-10. 4 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de ski

(chefs d’excursions) . . . francais 20

16. 1-15. 4  2X3 Cours pour maitres et maitresses du sport de pro-
14- 5-12. 8  mois fession indépendante. . . . . . . . . . . mixte
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