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La
technique
de la
course

. par Marcel Meier, Macolin

Alors qu’aux Championnats d’Eu-
rope d’athlétisme léger a Berne, le
blond Russe Wladimir Kutz ponc-
tuait sa course de 5000 m. de longs
sprints intermédiaires, bien en avant
de ses concurrents, plusieurs con-
naisseurs estimerent que ce n’était
1a qu’'un feu de paille. L'extré-
me longueur des pas paraissait a
elle seule tellement peu rationnelle
qu’il semblait impossible que toute
la course puisse étre effectuée a
cette allure. Le Russe gagna cepen-
dant I’éliminatoire de sa série en
14 :18,8. I1 se trouva étre le plus
rapide de tous les vainqueurs des
autres séries battant le meilleur
de 20 secondes et plus. Lorsqu’a la
finale, il partit comme un bolide
des le signal du start, et effectua le
premier tour dans le temps in-
croyable de 62,9, beaucoup crurent
a nouveau que Kutz serait bientot
rejoint. Nous savons maintenant que
Kutz ne fut jamais rejoint; il
maintint son allure et ses énormes
enjambées, réalisant en 13 :56,4 un
nouveau record du monde du 5000
metres.

Les athlétes et les spécialistes ne
manquérent pas de commenter
abondamment cette course et en
particulier la longueur extraordi-
‘naire des pas du Russe. On établit
involontairement un paralléle entre
cette victoire et celle du 800 m. par
le Hongrois Lajos Szentgali qui,
bien que de plus petite stature,
posséde un pas relativement long (270 cm.). — Au vu
de ces démonstrations classiques, il est possible que
certains se diront, au sujet de la technique de course:
Il est donc faux de faire des pas trop courts!

Qu’est-ce qui est déterminant ?

Avant de parler de la technique de la course, nous ai-
merions préciser que la technique n’est qu'un des fac-
teurs qui jouent un roéle dans la performance de clas-
se. Le célebre médecin sportif Dr van Aaken, écri-
vait entre autres: «Ce qui est déterminant pour la
réalisation d’une performance supérieure, c’est le jeu
coordonné des organes, des poumons, du cceur, du
systéme circulatoire, du sang, du foie, de la rate, des
glandes a sécrétion interne, des muscles et des nerfs,
d’une part, et de la conduite de vie, de I’entrainement
ainsi que de la volonté, d’autre part. «Reporté au plus
petit dénominateur commun, la haute performance

exige un organisme a la forme optimum et une per--

sonnalité bien affirmée. Le Dr van Aaken en arrive
ainsi a la conclusion que ce n’est pas le style qui fait
le coureur, mais en premier lieu la puissance du
ceeur et des organes. Un style de course particulier

peut étre maintenu tant que le coeur et les organes
disposent d’'une résistance suffisante. Le meilleur sty-
le s’effondre dés qu’un coureur se fatigue et que son
cceur et son systéeme circulatoire ne sont plus en me-
sure de répondre aux exigences de la course. Le style
est donc en grande partie dépendant de la puissance
cardiaque.

Toni Nett I'exprime ainsi: «L’importance du style
dans la course fut, dans le passé, beaucoup trop sur-
estimée ; son influence sur la performance de course
s’est avérée quasi insignifiante depuis que le «travail
d’entrainement» s’est proposé comme but d’augmen-
ter les aptitudes fonctionnelles de tout l'organisme
interne». On peut donc en conclure: Wladimir Kutz
n’a pas établi un nouveau record du monde a Berne
parce qu’il faisait de longs pas, mais parce que sa
puissance organique lui permit de couvrir la distan-
ce aussi rapidement avec ses longs pas.

Le style — affaire personnelle

Un spécialiste suédois écrivait & ce propos: «Cha-
que style convient a son coureur. Ce qui, par exem-



ple, était juste pour Gunder Héagg, ne convient pas
a Tharos ou a Zatopek. Nombreux sont ceux qui, au-
jourd’hui encore préconisent les pas longs. Ni le pas
court, ni aucun style sportif n’est universel. Ce qui
convient & un coureur ne convient pas nécessaire-
ment a un autre».

Ce que le Nordique a si bien exprimé correspond a
l'antique vérité selon laquelle nous devons, dans ’en-
seignement sportif, tenir compte des aptitudes per-
sonnelles de chacun et non pas traiter tous les athle-
tes selon le méme gabarit.

La technique de course

La technique s’appuie sur des lois mécaniques et
physiques; elle est définitivement établie et recon-
nue dans le monde entier. Dans le cadre des limites
fixées par ces lois physico-mécaniques, le style per-
sonnel peut largement s’exprimer. L’application per-
sonnelle de .la technique, c’est-a-dire du style, laisse
apparaitre des différences frappantes. Comparons, par
exemple, la longueur de pas de Kutz a celle de celui
de Zatopek. Chez ce dernier les pas sont courts tan-
dis que chez Kutz, c’est le contraire. Qui peut préten-
dre toutefois que I'un de ces deux athletes n’utilise
pas une longueur de pas qui lui convienne ?

Toni Nett écrit, & ce propos, dans son remarquable
manuel «Le manuel d’entrainement et d’exercice de
I’athlétisme léger»: Du point de vue physique il im-
porte peu qu'un coureur soit en mesure de faire qua-
tre pas de 250 m. ou cing pas de 2 m. en une se-
conde ; car dans les deux cas il réalisera une vitesse
de 10 m. sec. Ce qui est beaucoup plus déterminant,
c’est de savoir si un coureur est capable de faire la
plus grande avance dans une unité de temps déter-
minée; en d’autres ‘termes il convient de chercher,
pour chaque individu le genre de pas le plus écono-
mique; d’ou l'on peut déduire: ne pas tenir compte de
la beauté du mouvement, ni de la longueur normali-
sée des pas, mais de I’économie des forces. Il n’existe
pas une longueur de pas valable pour tous ni un ca-
ractére spécial de foulée.

Depuis le record du monde de Lovlocks au 1500 m.
lors des Jeux olympiques de Berlin la préférence était
donnée au pas court et trés énergique. Celui-ci est
réalisé par un léger avancé du corps et une prise de
contact au sol correspondante avec la jambe d’élan
(Fig. 1 a 3). Précédemment nous entendions toujours
sur nos places d’entrainement ce cri de I’entrai-
neur : «Allongez le pas». Cet allongement du pas était
réalisé par un balancement trés accentué de la jambe,
si bien que le pied ne prenait contact avec le sol
qu'avec l'extrémité du talon. Con-
sidéré du point de vue physiolo-
gique du mouvement, a chaque pri-
se de contact avec le sol intervient
un «bloquage» et le centre de gra-
vité du corps qui avait été abaissé
a la suite de ce grand pas, doit étre
a nouveau élevé. L’ensemble du
mouvement de la course est, de ce
fait, saccadé; il ne coule pas! Ce
genre de course s’étant avéré ex-
trémement peu rationnel et écono-
mique, on peut donc sans autre le
mettre au «rancart» ! — Oui, et Kutz
alors ? Celui qui a observé bien at-
tentivement le style de course de
Kutz a sans doute remarqué que
celui-ci malgré la longueur de sa
foulée, conserve un rythme de cour-
se trés dynamique. Kutz atteint sa
longueur de pas non pas du fait
qu'il «attaque» loin en avant, mais
par une remarquable extension de la

Fig. 3:

Phase d’appui et de traction.

jambe d’appui grice a laction de laquelle le centre
de gravité du corps est déplacé fortement en avant.
Plus forte est la pression exercée, plus loin se dé-
place le corps en avant. Ici intervient encore la
puissance d’élan qui est frappante chez Kutz.

Ralph Hoke écrit ce qui suit au sujet de la puis-
sance d’élan: Nous devons nous représenter, a ce su-
jet, que cette expression n’est que la résultante du
travail corporel et notamment du balancement de la
jambe d’élan en tant que réflexe de l'extension. La
rapide extension de la jambe d’appui ne peut étre a
nouveau possible que par le libre balancement de la
jambe avancée dont le genou plié agit, en avant
en haut, (voir image de Kutz et figure 1). Ce balance-
ment agit d’'une maniére si puissante qu’il influence,
du méme coup, le mouvement des articulations et en
particulier celui du genou de la jambe restée en ar-
riére. Le balancement de la jambe pliée donne donc,
en plus de l'action élastique du sol, un nouvel élan a
la jambe arriére en faveur de la progression, car elle
entraine, de par son balancement en avant et en haut,

non seulement une extension compléte — mais de
courte durée — pour autant que le centre de gravité
du corps soit suffisamment avancé — mais encore

une  tension latérale considérable du coété sous pres-
sion. La jambe d’élan est ainsi utilisée, une premiée-
re fois comme mouvement de réflexe sur l'extension
préalable (plus la tension) et ensuite par le travail de
la musculature du c6té avancé. Ainsi, en cas de tenue
souple du torse, la tension maximum est suivie d’'un
relichement correspondant.

La puissance d’élan, en tant que force secondaire
exige pour pouvoir s’exprimer lors de I’élévation de
la cuisse une action de réflexe sur l’extension et la
tension en méme temps que le travail musculaire du
cOté avancé. La premiére partie de ce travail s’effec-
tue a travers le torse comme une pression accrue du
centre de gravité du corps sur le sol. L’influence con-
traire en tant que pression du sol se trouve ainsi
compensée, pendant que Il'influence elle-méme en
tant que traction musculaire souleve la jambe d’élan
et lui donne, par le mouvement de réflexe consécu-
tif & Vextension, la vitesse et la puissance nécessaires.
Considéré dans le temps, on reconnait alors, en tant
que deuxiéme partie du mouvement, I'action de frei-
nage et la libération d’énergie qui s’ensuit.

C’est précisément cette derniére qui est frappante
chez Kutz: le balancement trés haut de la cuisse et
Iénergie ainsi libérée qui agit d’une maniére trés
claire sur la longueur de ses foulées. (A suivre)
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Fig. 2:
Phase d’élan.

Fig. 1:
Phase d’extension.
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