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La course de vitesse

(Suite et lin.)
par Marcel Meier, Macolin

LE DEPART ACCROUPI

Par les exercices préparatoires que nous avons
v dans notre numéro précédent,
acquis les éléments de base du départ. Nous pou-
vons passer maintenant a4 I'étude du start accroupi.

Comme les blocs et les caissettes de départ ne
sont pas en usage partout et encore peu répandus,
ie veux trés bri¢vement vous décrire comment et
ol les trous doivent étre creusés.

La premiére condition est que le coureur doit
pouvoir employer toute sa détente avec efficacité
lors de la poussée initiale, Avec une surface d’appui
suffisamment grande, il peut beaucoup mieux uti-
liser sa force. En d’autres termes, nous devons
creuser des trous assez profonds pour que toute
la semelle (talon non compris) appuie contre la
paroi. Des trous mal préparés, trop peu profonds,
ont le désavantage de contraindre le coureur a
pousser ses talons exagérément en arriére sans
trouver de résistance. Avec ce «recul», il perd
des dixiemes de seconde précieux, qu’'il ne pourra
rattraper malgré sa meilleure volonté.

Avant de nous mettre a4 creuser, examinons et
étudions la dispositoin que nous allons donner aux
trous.

D’aprés la ligne de départ, le coureur doit se
placer; autrement dit, il doit calculer la distance
A laquelle il fera ses trous.

- Si nous choisissons des trous trop prés de la
ligne de départ, le corps est dans une position con-
tractée, les angles que forment les jambes sont
défavorables, il est impossible d’obtenir une bonne
et rapide extension. Si, au contraire, les trous sont
placés trop en arriére, les jambes sont trop ten-
dues, je ne puis pas pousser avec efficacité. On
remarque donc qu'il est difficile de trouver la valeur

nous avions-

a une largeur de poing de coté et une longueur
environ de pied en retrait.

Ces mesures sont donc : une longueur d’avant-

jambe, une largeur de poing et d - peu prés trois
quarts de pied. La terre provenant du trou est pla-
cée en arriére pour élever la paroi. elle sera l1égc-
rement orientée en dedans. Et, maintenant que nous
sommes arrivés a ce stade, nous pouvons aller dé
I'avant et étudier le départ proprement dit. Au com-
mandement «A vos marques», nous passons
d’abord devant les trous et nous placonq les pieds
dans leurs trous de devant en arricre, les mains
posées derriére la ligne (nouvelle régle internatio-
nale), pouces dirigés vers lintérieur, les autres
doigts sont tendus; une largeur d’épaule séparé
les deux mains. Les bras soutiennent le corps per-
pendiculairement par rapport a la colonne verté
brale et ils ne sont en aucun cas fléchis. Ne nous
asseyons pas sur les talons (cause : mauvaise cir-
culation sanguine dans les jambes), mais, au con-
traire, portons le corps déja un peu en avant.
« Préts », soulevons les hanches — le genou arriéré
quitte le sol — et mettons le corps dans cette posi
tion préparatoire. Le corps est presque horuorl'(?ll
et les jambes ont un angle favorable pour une pous-
sée énergique et puissante (Fig. 1). Appuyez biel
les pieds contre les parois de fagon telle qua 12
moindre pression, la force de la détente pousse
immédiatement le corps en avant. La nuque resté
souple, le regard dirigé vers le sol, quelques métres
en avant. Dans cette position, nous devons demeu”
rer tout a fait tranquille et concentré.

A «Préts », la musculature n'est que trés pel
contractée, car une détente rapide n’est possible
que si la tension musculaire est légeére.

Il est faux et incorrect de laisser lentement bas-
culer le corps en avant et de partir alors que le
corps est encore en mouvement. Un bon starte!
attend au moins deux secondes avant de donner €
signal de départ et, en tous les cas, jusqu’a ce qué
tous les coureurs soient absolument immobiles. O"
parle alors d’un « faux départ ». Nous prenons d'uné
seule fois cette position de départ. Si le starter s€

Fig. 1

exacte que dowent former les jambes et le corps.
Chaque coureur n’a pas des leviers (segments) de
méme longueur — l'un est grand, 'autre petit —
‘ainsi, la position de départ est individuelle et dif-
férente chez chacun. Les mesures suivantes s’adap-
tent le mieux a la construction des trous de départ
personnels :

Je mets un genou a terre, genou juste derriére la
ligne de départ, et je pose le pied sur la pointe.
Je creuse le trou avant, 1a ou la pointe du pied de
la jambe d’appel touche le sol. Le trou arriére est

Fig. 2

Fig. 3

place correctement, chaque coureur entend le couP
de feu au méme instant. Ainsi, les conditions son
les mémes pour tous, la course peut commencer-

Ceci est un des beaux cotés de l'athlétisme : cha-
cun a les mémes charnces, les meilleurs gagnent, 165
juges, le chronographe et la chevilliere sont incor”
ruptibles.

Aprés le coup de pistolet, nous partons comme
une fléche hors des trous. La jambe arriere est
légérement tendue, puis tirée en avant, tandis que
la jambe avant pousse énergiquement et donne au



Corps, qui est déja en mouvement, sa premiere
Vitesse (Fig. 3). Les bras travaillent asymétrique-
Ment et sont fléchis; leurs mouvements sont courts
® rapides comme les jambes avec leurs foulées
COurtes et rapides. Au start, aprés étre sorti des
Tous, nous devons avoir le sentiment que chaque
Oulée est plus rapide. Il est faux de piétiner, car
dvec une telle méthode je frappe si durement la
Viste que je laisse derriére moi des trous dans la
Cendrée. Je cours vite, mais je n‘avance pas. Donc,
¢ piétinez pas, mais recherchez une poussée puis-
‘ante et élastique. Il est important, dans la course,
Yavancer les hanches pour éviter de courir le corps
Dli¢ en deux et travaillez beaucoup plus avec les
ras devant le corps (avancée). Les foulées devien-
flent progressivement plus longues et, avec cet élan
Puissant, nous parcourons la derniére partie de la

Istance. ®
¥

Echos de Macolin:

Cours pour la formation de maitres
¢t de maitresses de sports de profession
indépendante

_L‘Ecole fédérale de gymnastique et de eport orga-
Nigers, pour la premieére fois, du 16 janvier au 16
avril et quw 14 mai au 12 actt 1950 (deux trimesires),
Un cours pour la formation de maitres et de mal-
Yere: (e port indépendantes.

Ie cours sera organisé, en principe, sous forme
Internat.

Buts du cours: Donner aux candidats et candida-
8 qualifiés une formation de maitres, respective-
ent de maitresses de sports leur permettant d'exer-
Cer lihrement cette activité ou de fonctionner comime
8ardiens de bains, professeurs de natation, profes-
furs de sports dans les lieux de villégiature et de
Qre, moniteurs d'entrainement dans les organisa-
0ns gportives douvriers de fabrique, entraineurs
€ sociétés ou d'associations, etc.

Cette formation donmera aux candidats les capa-
Citég pédagogiques nécessaires a l'enseignement gé-
"‘ ral de base et des branches spéciales pratiques,
Yhei que les notions fondamentales d’anatomie et
ge_biologie tout en les familiarisant avec lactivité,
‘Nisitnire et les méathodes de 1'éducation physique.

Admission a 'examen et au cours : Les Suisees et
Niszorges, dgls de 19 a 40 ans, et jouissant d’une

ne rdputation seront acceptés a l'examen d'ad-
Assion, Ils devront disposer dune formation géné-
(""ij_f suffisante, avoir appris un métier et prouver
,Ir“ s possddent les connaissances requises d'une
;‘;ll)l‘gue étrangére ; ild devront, en outre, étre si pos-
ti le, recommandés par une association de gymnas-
Wuge et de sport.
. ‘examen d'admission comprend une partie théo-
Que sur la formation générale et un examen prati-
Qe des capacités sportives.

‘ (,:hoix des branches : Les branches imposées de la
I"."@Da.rati‘on théorique et les exercices de la forma-
)Oﬂ générale de base, ainsi qu’au moins une des
"ancheg spécialest ci-aprés sont obligatoires :
Baskethall - boxe - patinage - -escrime - football -
'j‘&l‘cices aux engins - gymnastique -  ‘handball -
4hlétisme léger - lutte - natation - ski - temnis.
Pour autant que le plan d'étude le permette, deux

autres branches spéciales au maximum, peuvent
étre exigées. Si le candidat possede les qualités re-
quisies, il lui est recommandé de choisir comme
branches spéciales, une de sport d'été proprement
dit et une autre de sport dhiver.

Finance de cours: La contribution financiére des
participants se monte & frs, 750.— par trimestre
(frs. 250.— par moig). Celle-ci comprend les frais de
logement et de subsistance, la taxe d'école, ainsi que
lest frais de voyage, etc. Les paiements s'effectuent,
coit au début du trimestre, soit en trois acomptes
mensuels payables au début de chaque mois. Les
demandes motivées tendant & obtenir une bourse
d'étude doivent étre adressées en méme temps que
l'inzcription au cours.

Dipléme : Le dipldme de mafitre et respectivement
de maitresse de eport de I'Ecole fédérale de gymnag-
tique et de sport sera remis aux condidats qui au-
ront suivi le cours avec succeés et qui auront réussi
I'examen final. Ce diplome n'autorise pas les déten-
teurs a enseigner la gymmnastique: dans les écoles
publiques.

Inscription : Les personnes que ce cours intéresse
sont priées de s'insierire aupres de I'Ecole fédérale
de gymnastique e: de sport jurquau pius tard le
15 novembre 1949, en précicant qu'il g'agit du
« Cours de maitres de sport». La demande d'inscrip-
tion sera accompagnée de :

— certificat d'origine ; certificats scolaires ;

— certificat de bonnes moeurs ; certificat de sortie
d'Ecole professionnelle ; certificat d’'apprentis-
sage et autres certificats professionnels; un
bref curriculum vitae manuscrit; un rapport
sur lactivité sportive passée avec les attesta-
tions éventuelles relatives a une formation epé-
ciale ou a des performances, visées: par l'asso-
ciation intéressée ; un certificat médical et 2
photographies mécentes.

Il sera préci~¢, en méme temps, pour quelle (s)

branche (=) spéciala (s) l'enseignement est désiré,

Renseignements: Tous renseignements complé-
mentaires au sujet de ce cour: peuvent Ctre

sollicité: par écrit ou par téléphone aupres de
I'lkeole fédérale de gymnactique et de sport (Télé-
phone No (032) 27871 l.e- régiemcentg relatif: aux
cxamens, alx bhourses d'étude, ainsi que les directi-
ves concernant les prescriptions d'examens peuvent
également étre obtenus A la méme adresse.

Ecole fédérale de gymnastique et de sport
I.LA DIRECTION,

Echos romands

VALAIS.
LES FORMALITES ADMINISTRATIVES
DANS LI P.

Si l'on pense aux simplifications déja apportées
dang la comptabilité de 1'I. P., on pourrait croire
que les rapports d'examens et de cours, les. carnets
de controle et les feuilles d'examens sont établis
avec soin et facilité par les moniteurs.

La réalité est bien différente. Nos moniteurs, ceux
des commumes rurales plus particulieérement, qui
montrent un i beau dévouement par le travail in-
lassable qu'ils accomplissent sur les terrain: de
wport, ~ur les champs de ki, dans nos montagnes
et .dans les bois, n'affichent de loin pas le méme zéle
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