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LE SPRINT

par JEan STUDER, maitre de sports

11 n’est pas présomplueux, je crois, de dire que le
sprint est la reine des courses et exerce sur la foule
un attrait tout particulier. La vitesse est la principale
“qualité de T'athléte car celui qui-est vite est apte a
tous les exercices.

Parmi les coureurs de vitesse nous pouvons faire une
distinction entre le sprinter de petite constitution
souvent trapu et le sprinter de constitution élancée.
Le premier se caractérise par une cadence de foulées
trés rapide, par un départ excessivement vite et une
allure fléchissant généralement sur la fin du parcours.
L’autre type, de par ses longs leviers, aura plus de
difficultés a se mettre en vitesse mais la maintiendra
d’autant mieux une fois celle-ci acquise.

LE DEPART

Le sprinter doit porter un grand soin a ses départs
et penser.que le temps perdu ne se rattrape plus. Les
exercices de départs doivent donc faire partie inté-
grante de son entrainement.

Construction des trous de départ: les distances entre
les trous sonl en général les suivantes :

Pour le premier irou, on pose le genou une largeur
de main derriére la ligne de départ et de la pointe
du pied a angle droit on trace ’endroit du trou. Pour
le deuxiéme trou, on ajoutera la longueur du pied a
une largeur de main a c6té du premier trou.

Il conviendra de creuser ses trous de telle sorte que la
plante du pied repose parfaitement.

A VOS PLACES

Au commandement «a vos places» le coureur se
place dans les trous (d’avant en arriére) en appuyant
le genou de la jambe arriére sur le sol. Les mains sont
derriére la ligne de départ dans une ligne verticale
(figure 1).

PRETS !

A «préls» le genou et le corps se soulévent en
avant ; le regard est fixé a 3-4 m. en avant. A ce
moment la jambe avancée doit former un angle aigu
tandis que la jambe arriére accuse un angle obtus. 11

faut aussi considérer que les bras soient dans une ligne
oblique d’en haut en arriere (voir figure 2). Le. corps

Un départ modele du neégre américain Ewell au 200 m.



L.es phases successives du start.
IFig. 1. .\ vos marques! Fig. 2. Préts! IYig. 3. Départ !

doil bien reposer sur les mains, c¢’est-a-dire sur I’extré-
mité du pouce et des doigts posés en éventail afin de
bien décharger les jambes.

RESPIRATION

Au sujet de la respiration, il est indiqué d’aspirer
profondément et quelques fois lors du premier com-
mandement, de conserver ’air aprés le commandement
de «préts ».

DEPART !

Au coup de feu le coureur pousse tout d’abord sur la
jambe arriére et cnsuite sur la jambe avant de facon
a produire une extension des jambes tout enlancant
le genou en avant. Les bras fléchis a 90 © sont tirés
énergiquement en haut et balancés en avant, les
épaules restent souples (voir figure 3).

Le rythme des premiers pas doit étre trés rapide et
coulé, la foulée est souple, les genoux dans un mouve-
ment circulaire sont levés le plus haut possible mais
en évitant de « piaffer ». Il faut considérer que l’apti-
tude du balancé des bras reste en rapport avec la
progression de la vitesse et que les bras fléchis favo-
risent la rapidité. I.a position du corps restera le plus
longtemps penché en avant et ne se redressera que
progressivement.

Depuis quelques années on utilise les startingblocks
qui rendent de grands services (gain de temps, écono-
mie de la piste, etc.). L.a position de départ du corps
est 1égérement différente du fait que le centre de gravité
du corps est plus élevé ce qui, somme toute, n’est pas
un désavantage.

LA TECHNIQUE

Nous devons considérer que le sprinter se doit de
développer la rapidité de la cadence de ses pas et la
résistance qui lui permettra de «tenir» toute la dis-
tance sans fléchir.

Les exercices de sprint les plus usités sonl: le
skipping, la course rythmée, la course-intervalle et la
course progressive. Ce choix des exercices me semble-t-
il constitue la base du sprint.

LE SKIPPING

Le skipping est I’exercice que Paul Haenni appli-
quait de préférence. Le but de cet entrainement est de
développer la puissance du coureur.

Il s’agit de lancer rapidement le genou en haut avec
un bon balancé des bras et de I’exécuter sur la pointe
des pieds. La cadence est vite et il faut éviter toute
crispation.

Le skipping se fait sur des distances de 15-20 métres,
6 a4 8 fois en intercalant chaque fois une course légére.

LA COURSE RYTHMEE

Cet exercice développe d’une part, la cadence de la
foulée et, d’autre part, la souplesse des épaules et des
bras. Personnellement, je ’ai beaucoup appliqué et je
lui attribue mon départ tres rapide.

I’exercice s’effectue sur une distance de 30-40 m. :
on prend un départ lancé, de préférence a la sortie d’un
virage. On court une distance de 20 m. environ puis
on raccourcit graduellement la foulée en élevant de
plus en plus le genou et les bras jusqu’au moment de
faire du «sur place ». Il importe de maintenir la méme
cadence des pas du début a la fin et de maintenir une
souplesse totale.

LA COURSE-INTERVALLE

Le but de cet entrainement est de développer la
résistance du sprinter. .

Le coureur effectue deux a trois tours de piste en
course légere et intercalle lors de chaque tour, dans la
ligne droite, un sprint de¢ 100 m. environ au 80 %
de ses possibilités.

LA COURSE PROGRESSIVE

]

Cette course se fait sur des distances de 120 a4 150 m.
pour entrainer un sprint de 100 m., de 250 a 280 m.
pour le 200 m. Elle contribue 4 développer le « finish »
du sprinter.

On part de préférence dans le milieu du virage, de
la position debout, légérement et on augmente gra-
duellement la vitesse de telle facon que le coureur
alleigne Ie maximum de sa vitesse au 3/ de la distance.

L’ARRIVEE

Le coureur qui prend son départ doit savoir que la
course ne sera dgagnée qu’apres avoir franchi la ligne
d’arrivée. Nous avons pu lire, lors des derniers Jeux
Olympiques d’Helsinki, que les quatre premiers cou-
reurs avaient effectué le temps de 10,4 sec. et que seule
la photographie fut en mesure de les départager. Cela
confirme que dans les grandes compétitions la vie-
toire se décide bien souvent dans les derniers métres.
Il convient donc aussi de travailler ’arrivée du sprint.

Fig. 4.
L.¢ lorse esl lancé énergiquement en avant, pour alteindre
la ligne d’arrivée le plus vite possible.

Les deux modes d’arrivée les plus usités sont :

1. Lancer le torse en avant dans le dernier métre tout
en abaissant les bras (figure 4).

2. Rouler vigoureusement I’épaule et le torse lors de
la derniére foulée.

EXERCICES DE STYLE

L’athléte doit 4 chaque occasion se préoccuper de
son style. Je cite ci-aprés quelques exercices suscep-
tibles de permettre un contrdle de ses mouvements.

1. Travail des bras: de la position debout ou assise,
mouvement et balancé souple, la main ouverte
partant de la hanche a la hauteur du visage, poi-
trine bien dégagée.

2. De la position debout : lever le genou et le bras
opposé, laisser retomber la jambe et lancer celle-ci
en arriére avec coordination des bras.

3. Prononcer I’extension totale de la jambe, lors d’une
course légere. \ .

4. Coordination du travail des jambes et des bras lors
des changements de rythme.

L’APPRENTI VETERINAIRE

Un vétérinaire a son nouvel aide :

—- Vous allez prendre ce tube, le remplir de cette
poudre, Yintroduire dans la bouche du cheval et
soufller fort.

Dix minutes aprés, ’aide revient faisant d’horribles
contorsions :

— Eh bien, qu’est-ce que vous avez ?

— (est le cheval qui a soufllé le premier.



	Le sprint

