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1. Activer la circulation du sang (but physiolo-
gique).

2. La recherche de son rythme (but psychique).

3. La concentration en vue de la performance
(but mental).

La mise en train débutera, de préférence, pieds
nus, sur le gazon par une marche souple alternée
de courses légéres en ayant soin de bien dérouler le
pied, de marquer lI'extension de la jambe arriére
et de bien lever le genou en effectuant quelques
changements de rythme et en terminant par quelques
courses progressives de 40-50 m, le tout combiné
avec des exercices de flexion et d’extension.

Pour le saut en longueur on exécutera une course
quelque peu différente de celle pour le sprint (voir
dessin). 'On aura soin d’abaisser et d’élever son
centre de gravité, de produire une flexion et une
extension plus prononcée de la jambe d’appel. On
développera ensuite la puissance de cette jambe
par des flexions a fond (danse des cosaques), par
quelques sauts d’extension en retombant une fois
sur la méme jambe d’appel, une autre fois sur 'autre
jambe ou sur les deux jambes dans la position
accroupie.

Graphique d’un mauvais entrainement

LE SURENTRAINEMENT

Il importe de rendre attentifs les jeunes gens au
surentrainement et a ses suites bien souvent néfastes
pour les organes. L’insomnie, la lassitude, le manque
d’appétit, les troubles intestinaux et de I’estomac
sont des symptomes certains d’un entrainement trop
poussé, d’une période de compétitions trop chargée
ou d’une conduite de vie irréguliére.

Un moyen simple et & la portée de chacun permet
a l'athléte d’expérience de prévenir le surentraine-
ment, c’est de contréler réquliérement son poids et
d’en établir un graphique. La premiére condition
pourtant est de connaitre exactement son poids
normal de compétition. Le fait de descendre de cette
limite normale constituera un danger et contraindra
I'athléte a réduire ses entrainements ou méme par-
fois a les interrompre durant un certain temps.

Note de la rédaction.
Notre camarade, Jean Studer, recordman suisse de

saut en longueur (depuis 1935!) a suivi le cours de
maitre de sport 1952 de I’Ecole fédérale de gymnastique

‘et de sport et fort brillamment réussi son examen du

dipléme. Nous avons aujourd’hui le plaisir de soumettre
a Uappréciation de nos lecteurs Uexcellent travail écrit
qu’il a fourni a cette occasion. Nous l’en remercions
bien sincérement. F. P.

Graphique d’un bon entrainement

Janvier Févr. Mars Avril Mai Juin. Juillet AoOt Sept. Oct. Janvier Févr. Mars Avril Mai Juin Juillet AoOt Sept. Oct.
6KBG. :BG. -

67,5 \ 67,5 \\

67 \ 67

66,5 \ 66,5

66 \‘/\ 66

65,5 i \ 65,5 L

65 \ 65 : \

64,5 A 64,5 ’ \‘

64 " Poids de compétition normal \ 64 Polds de compétition normal

63,5 \\ 63,5

63 Réduction des entrainements \ ) 63 |- Réduction des entrainements

62,5 | M 62,5

62 Interruption des entrainements 62 Interruption des entrainements

( a suivre)

En confidence : F“]ﬂée

Rassurez-vous, chers amis lecteurs, je ne veux point
me répandre en diatribes contre les fervents de
«I’herbe a Nicot ». :

Je ne veux point, non plus, entrer dans une savante
étude des méfaits, avoués ou non, de la fumée sur
I'organisme de ceux qui en usent ou en abusent.

Je me bornerai 4 bldmer une habitude, un vice,
une passion qui a tendance a prendre des propor-
tions effarantes. .

Autrefois, 'usage du tabac était réservé aux hommes
et a eux seuls; c’était un signe de virilité et d’auto-
rité. Et encore, on ne fumait qu’en des circonstances
bien déterminées et sans exagération. .

Aujourd’hui, tout cela, comme beaucoup d’autres
choses, a été révolutionné. La femme moderne se
croirait démodée si son volumineux sac 2 main ne con-
tenait pas un ravissant étui a cigarettes en cuir repous-
sé et un briquet du dernier chic, en or, si possible...

Les jeunes gens ne se sentent quelqu’un que lors-
qu’ils peuvent se pavaner; la cigarelte pendant au
bord d’une lévre déja désabusée...

Les gamins eux-mémes se trompent volontiers de
tiroir 4 l'automate du coin pour filer ensuite dans
une cour déserte ou dans un bosquet et «griller»
leur premiére cigarette qui leur vaudra une affreuse
migraine dont la maman affolée ne s’expliquera jamais
trés bien l’origine...

Fumer et boire, avec exceés, sont, ne craignons pas
de I’affirmer, des signes certains de déchéance.

Alors, ne vaudrait-il pas mieux s’abstenir et verser
les économies ainsi réalisées au fond de secours en
faveur des malheureuses victimes des éléments
déchainés ? A bon entendeur, salut !

L’OQasis, le 5 février 1953. FranNcis PELLAUD,
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