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Philippe Clerc, recordman et champion d’europe des 200 m
déroute et intrigue ses adversaires par sa simplicité et les spécialistes, par son entrainement

dépouillé et sans mystére

Yves Jeannotat

Aucune des innombrables disciplines athlétiques ne vit,
autant que le sprint, de ces substances naturelles et
magiques, pourtant, qui conférent au geste la noblesse
et la précision qui donnent a l'impulsion la force et
Tefficacité, qui assurent au reldchement la plénitude

Le sprint: Noblesse et précision du geste, force et efficacité
de l'impulsion, plénitude du reldchement.

et la sérénité et marquent la victoire de I’étincelle du
génie. Ce n’est pas le caractére exceptionnel d’un 100 m
ou d’un 200 m courus en dix et en vingt secondes, qui
attirent la foule sur les gradins du stade. Les connais-
seurs, les spécialistes, les techniciens peut-étre, certes,
mais ils sont peu nombreux. Pour les autres, pour la
masse, pour l'esthéte, ce serait bien trop court. Ou
alors, il faudrait aussitét recommencer et recommencer
encore cette phrase musicale, linéaire et harmonique,
sur laquelle se greffe avec une synchronisation sans
heurt, I’arabesque d’un pas de danse classique et 1’an-
goissante attente de la lutte contre le temps, contre la
fatalité, pour I'impossible conquéte de I’absolu. Non,
ce qui attire, c’est le mystére qui enveloppe tout cela,
les cérémonies rituelles que les coureurs célébrent
avec un art consommé de la comédie dramatique, ce
qui donne a I’action un golt d’amertume et de tragique
qui bouleverse les foules.

Philippe Clerc, lui, a fait table rase de tous ces élé-
ments extérieurs. Sa course s’en est trouvée dépouil-
lée a un tel point qu’elle ressemble a celle d’un animal
en liberté — la comparaison n’est pas pour lui déplaire
— et c’est cette espéce de retour spontané a la nature
qui déroute le plus les observateurs, habitués a quel-
que chose de plus calculé, de plus scientifique, de
plus... compliqué, surtout! Beaucoup plus que tout ce
qu’il aurait pu apprendre par l’expérience des autres,
plus aussi que tout ce qu’il aurait éventuellement pu
retirer de longs colloques d’étude, un élément est, selon
lui, & la base de sa réussite: I’enthousiasme!

«Mes grandes victoires, dit-il, je les dois a cet enthou-
siasme inconditionnel qui est I’équivalent d’'une ambi-
tion, mais d’une ambition saine. Je les dois aussi a mon
sens de 'improvisation!»

Mais, qu’est-ce que l'’enthousiasme? C’est une exhal-
tation des facultés diverses de 'nomme; c’est une ma-
nifestation d’allégresse! C’est la joie de vivre poussée
a son paroxysme! On devrait donc en conclure que
Tenthousiasme déclenche un acte gratuit, inconditionné
et inconditionnel. C’est en cela que Philippe Clerc sem-
ble trouver sa véritable motivation. Cet élément si
important de la réussite.

Livio Berrutti, I’ancien champion olympique italien
des 200 m, pense que ce genre de motivation n’existe
pas. «Pour courir 100 m en 11 secondes, dit-il, il faut
simplement étre pourvu d’une certaine vélocité et de
quelques dons naturels. Pour réaliser 10”5, il faut que
ces dons soient assortis de la volonté de s’entrainer
assidiment, de consentir & de nombreux petits sacri-
fices. Pour courir 100 m en 10 secondes ou moins, il
faut avoir une raison de le faire! Or, poursuit-il, les
sprinters blancs ne disposent pas de ce super-moteur

i e

Trois hommes, trois conceptions bien différentes du sport et
de la course a pied en particulier: & gauche, Dave James: pour
lui, elle représente un acte presque mystique avec ses rites
bien établis; a droite, H.-R. Widmer, plein d’inquiétude et
minutieux jusque dans des détails presque imaginaires; au cen-
tre, Philippe Clerc: il en fait une démonstration d’enthou-
siasme.

qui consiste a vouloir prouver quelque chose, & vouloir
prendre des revanches, & tenter de gravir un échelon
social. En un mot, les sprinters blancs n’ont pas faim
de quelque chose alors. que les «Noirs», par exemple,
ont encore maintes choses a désirer au-dela des titres
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et des médailles.» Livio Berrutti ne parle pas des mo-
tivations qui l'ont soutenu dans sa marche a la con-
quéte du titre olympique, en 1960, mais, si la curiosité
le pousse a mieux connaitre Philippe Clerc, il devra
bien admettre, bon gré mal gré, que le «petit Suisse»
n’a aucune revanche a prendre, que ses études, bril-
lantes, pourraient suffire a éveiller la considération
autour de lui, et que sa seule ambition matérielle, pour
Tinstant, est d’obtenir son dipléme en médecine qui
lui permettra d’enfrer dans la vie professionnelle avec
un bon outil de travail en main. C’est donc une moti-
vation qui parait étre, du moins, purement intérieure,
qui a permis a Clerc de courir les 200 m en 20” 3 et de
devenir champion d’Europe sur cette méme distance.
C’est que I’enthousiasme suppose la foi; et la foi trans-
porte les montagnes. Mais la foi, ce n’est pas ce senti-
ment que certains tentent de faire pénétrer en eux a
«coups de marteau» en se répétant sans cesse: «Tu
dois... Tu peux»! Non, celle & laquelle rien ne peut ré-
sister et dont Philippe Clerc est investi, fait partie des
substances vitales de ’homme. C’est une qualité intrin-
séque. Je pense qu’elle existe déja a la naissance. De
ce fait, elle ne restreint en rien les sentiments de
liberté. Le comportement des rares privilégiés porteurs
de ce flambeau déroute fréquemment le commun des
mortels pour qui 'engagement suppose immédiatement
toutes sortes de servitudes qui ne laissent plus aucune
place a l'improvisation. Or, je I’ai remarqué plus haut,
le pouvoir d’improvisation est justement un des élé-
ments moteurs de la réussite de Clerc.

On sait combien cette derniére «qualité» — car c’en
est bien une — lui a valu d’étre pris pour un «farfelu»
et un inconstant. Beaucoup ne comprendront et n’ac-
cepteront jamais qu’elle a contribué a en faire un re-
cordman et un champion d’Europe.

Parce qu’il n’accepte de courir que par plaisir et pour
le plaisir seulement, Philippe Clerc ordonne sa saison
selon les expériences qui lui paraissent étre dignes
d’'intérét et en fonction de ses propres penchants, et
non pas en fonction d’'un quelconque chauvinisme na-
tional ou du «qu’en dira-t-on». Cette année, par exem-
ple, il s’est fixé un but qui lui tiendra a cceur avant
tout en dépit de ce qu'on pourra penser dans son en-
tourage: c’est d’étre en forme pour les Universiades
qui se dérouleront a Turin du 2 au 6 septembre. Il y
sera certainement alors le grand sprinter qu’on a ap-
pris 4 connaitre & Zurich et & Athénes. Bien sir, il
courra jusqu'a cette date. Souvent méme, parce qu’il
aime ca. Mais la place ou le temps n’auront a ses yeux
qu’une importance relative.

Sans étre un enfant prodige, sa facon de concevoir le
sport, et d’agir, surtout, en sport, lui vaut d’échapper
a la lignée des «athlétes-robots» dont chaque mouve-
ment du corps et de la pensée est sollicité, déclenché
et dirigé par des formules de laboratoire. Clerc s’est
imposé en artiste. Il ne s’est jamais contenté d’étre un
simple «exécutant», mais il a tenu a créer lui-méme les
ceuvres qu’il s’apprétait & dévoiler au monde.

Cela signifie qu’aprés une tentative avortée d’entrai-
nement contr6lé — par un grand maitre, pourtant,
puisqu’il s’agissait de I’Américain Dave James — le
Lausannois, fort de ses connaissances médicales, grace
aussi & l'application qu’il apporte a observer ses pro-
pres réactions physiologiques et nerveuses, a décidé
trés t6t déja, d’étre son propre capitaine. Il aime ana-
lyser les moindres réactions de son organisme au con-
tact de ’entrainement sous ses formes les plus diver-
ses, au contact de la compétition, aussi, face a sa per-
sonne et a ses adversaires.

La froide connaissance qu’il se force a avoir de lui-
méme, en tant qu’athléte, en tant qu’étudiant et en tant
qu’homme, lui permet de savoir a tout moment exacte-
ment ce qu’il vaut: ce qu’il est capable d’atteindre et

166

ce qui est en dessus de ses forces. Jusqu’a présent, il
s’est rarement trompé.

La présence de James a ses c6tés, dans ses débuts, n’est
pourtant pas étrangére a la grande maturité et a I’équi-
libre qu’il connait aujourd’hui. Dans le numéro de

Philippe Clerc: une joie tout intérieure et sans démonstra-
tions «inutiles».

septembre 1967 de ce méme «Jeunesse et Sport», je
rapportais les propos suivants que j’avais recueillis de
la bouche du grand champion ameéricain: «La premiére
chose que je m’efforce d’enseigner a Philippe, m’expli-
quait-il, c’est d’étre un homme et d’acquérir, dans la
victoire comme dans la défaite, un respect absolu de
l’adversaire.»

Philippe Clerc et I'entrainement:

La vitesse, c’est-a-dire 'art de parcourir une distance
donnée dans le temps le plus court possible dépend,
explique Philippe Clerc, de quatre éléments bien pré-
cis:

La technique:

technique du départ et technique de course en général.

La force:

indispensable a la maitrise d’'une technique parfaite-
ment au point. En principe, ces deux premiers éléments
permettent d’atteindre trés rapidement une vitesse
maximum.

La résistance:

entre alors en jeu, qui doit rendre possible le maintien
de cette vitesse sur la totalité de la distance.



I’endurance:

enfin, qualité fonciére sur laquelle viennent se greffer
toutes les autres. Elle éleve le taux d’oxygénation de
Torganisme et améliore ainsi automatiquement les fa-
cultés de récupération si importantes lorsque l’athléte
doit supporter, en quelques heures, plusieurs courses,
toutes plus ou moins aussi dures les unes que les au-
tres et aboutissant a la seule vraiment digne d’étre
gagnée: la finale.

On a fréquemment vu des concurrents s’effondrer dans
cette derniére épreuve, alors qu’ils seraient sortis vain-
queurs s’ils n’avaient eu a s’aligner au départ que d’'une
seule course.

— La technique: c’est la précision du geste et la par-
faite coordination des mouvements;

— La force est une qualité musculaire, mais instanta-
née. Clerc la nomme «endurance musculaire»!

— La résistance est une qualité neuro-musculaire;

— L’endurance, enfin, est une propriété cardio-vascu-
laire.

La réussite dans le sprint, comme dans d’autres disci-
plines sportives, d’ailleurs, est de parvenir a élever en
les gardant au méme niveau ces quatre points qui sont
comme les angles d'une pyramide: cette élévation les
fait logiquement converger vers le sommet idéal.

C’est justement ici qu’apparait un des aspects les plus
curieux de la méthode de préparation de Clerc, et qui
s’écarte considérablement des modes de faire tradition-
nels. Il ne travaille pas ces différents éléments succes-
sivement, en tenant compte des saisons, par exemple:
«A mon avis, dit-il, 'entrainement doit étre élaboré
selon un schéma de base immuable et qui touche lors
de chaque séance, avec plus ou moins d’intensité, bien
sir, les quatre points dont nous avons parlé plus haut.»
En quoi consiste, alors, une séance d’entrainement de
Philippe Clerc?

Il s’entraine quatre fois par semaine et travaille, cha-
que fois, dans l'ordre, I'endurance, la technique, la ré-
sistance et la force. i

La recherche de ’endurance se fait par un nombre plus
ou moins élevé de km en léger footing. Tout en amé-
liorant ses capacités respiratoires, cela lui tient lieu
d’échauffement ou de mise en train. Il termine cette
premiére partie par divers exercices de culture phy-
sique et d’assouplissement.

Puis vient le travail technique. Il doit contribuer, dans
son esprit, tout aussi bien & améliorer son impulsion
de départ, assez faible, que sa pointe de vitesse. Il
commence cette deuxiéme tranche par huit ou dix dé-
parts au cours desquels il accorde une attention par-
ticuliére a donner une amplitude et une cadence idéales
a ses premiéres foulées, «car c’est d’elles, précise-t-il,
que dépend tout le reste de la course.» Puis il par-
court six a huit fois 60 m a vitesse presque maximale,
en prenant garde & ce que le haut du corps reste en
ligne parfaitement horizontale et a ce que le bassin,
par une sorte de roulement des hanches, constitue le
véritable centre de traction vers I’avant. On a remar-
qué combien sa foulée est «rasante», chose peu cou-
rante chez un sprinter: «C’est que, dit-il, il est beaucoup
plus économique que la jambe «libre» se reladche au

maximum en ne recherchant pas un lever du genou
excessif, alors que la poussée de l'autre jambe se
transmet entiérement au centre de gravité, autour du-

Cette premiére foulée, si importante pour tout le reste de la
course!

quel pivotent les hanches.» Sans qu’il y paraisse, on ob-
tient, ainsi, une amplitude de foulée assez exception-
nelle. «Cette ligne parfaitement horizontale du haut du
corps n’est possible, affirme-t-il, que si I'impulsion est
donnée au bon moment. La plupart des sprinters dé-
clenchent I'impulsion trop t6t, ce qui les propulse vers
le haut et non vers ’avant».

Enfin, il termine par un travail de force et plus parti-
culierement deux jours par semaine, mais ceci durant
toute l’année. La aussi, le Lausannois néglige toute
fioriture. Il y a, prés du stade ou il s’entraine, une
»presse»: sorte de machine dont le va-et-vient vertical
s’arréte a mi-hauteur. L’athléte se cale sur le dos,
juste en dessous, et il pousse celui-ci, plus ou moins
chargé, vers le haut, jusqu’a extension compléte des
jambes. C’est pratiquement 13 son seul exercice de
force. Il pense protéger, ainsi, sa charpente fragile en
ne mettant que les jambes a forte contribution. Mais il
charge au maximum de ses possibilités et s’impose,
avec intervalles, trois séries de huit poussées.

«Je suis dépourvu de dons particuliers, constate le
champion d’Europe avec un sourire sans amertume
aucune, mais je suis moyennement bon en tout. C’est
pourquoi je cherche a améliorer mes qualités paralle-
lement et je sais en tirer profit au maximum. De plus,
lorsque la rage de vaincre m’habite, il me semble que
rien, absolument rien ne m’est impossible. A ces mo-
ments-13, ni le temps ni ’adversaire ne m’impression-
nent!»

La tactique

Reste la tactique! On prétend, en général, qu’elle
n’existe pas, en sprint court, chaque athléte n’ayant
qu’une solution a disposition: courir le plus vite possi-
ble! I1 ne faut pourtant pas oublier que la vitesse est
étroitement liée a l'influx nerveux. Une certaine tac-
tique peut donc exister, consistant & «vider» un ou
plusieurs concurrents, par des agissements extérieurs
a la course elle-méme, d’'une partie de cette espéce de
charge électrique qui conditionne la maitrise technique.

Deux exemples:

Philippe Clerc n’a pas un mauvais départ, tant s’en
faut, pour autant, toutefois, que le premier soit le bon.
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Tous les spécialistes se sont rendus compte trés rapi-
dement qu’aprés un faux départ, le Lausannois perdait
I'«explosion».

Clerc dit: «<L’amplitude de la foulée dépend beaucoup plus du
travail des hanches et de I'impulsion donnée au bon moment
que d'un «lever» exagéré du genou.»

Bobin, le grand stratége de 1’équipe de France, 'a re-
marqué, lui aussi. A Athénes, Clerc pouvait gagner le
100 m des championnats d’Europe. Tout le monde en
était conscient. Les Francais, qui avaient deux athlétes
en finale, étaient prés d’admettre sa supériorité. Pour-
tant, méme si la forme de Fenouil était quelque peu
émoussée, Sarteur, lui, pouvait créer la surprise: a con-
dition de maitriser Clerc! A vos marques!.. Préts?...
Faux départ!... provoqué par Fenouil justement. Clerc
était si bien parti qu’il aurait gagné presque a coup
sir. A la deuxiéme reprise, il ne fut plus que 'ombre
de lui-méme. Certes, les Francais avaient oublié le
Russe Borzov... mais Sarteur était deuxiéme! Ce faux
départ fut-il provoqué intentionnellement? Personne
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n’a voulu me l'affirmer, dans les milieux intéressés;
mais personne non plus I’a démenti!

Un autre exemple a effets tactiques multiples est pro-
posé par l'étrange comportement de Clerc en course:
tournant la téte a droite, puis a4 gauche, il déroute ses
adversaires. Les plus émotifs y laissent certainement
quelques dixiémes. Ce résultat «tactique» n’est pour-

Le «faux départ» de Clerc: une pile qui se décharge!

tant pas voulu, a l'origine. Ce que recherche Philippe
par ces mouvements — il me I’a expliqué — c’est de
garder le contrdle d’un reldchement le plus complet
possible des muscles du cou et de la nuque.

Etrange et merveilleux sport qui, a une époque ou tout
semble définitivement réglé par la science, permet
qu’un «insoumis» change la face du monde!

Question:

— Comment voyez-vous le champion face & son pro-
chain, sportif ou non, ou, si vous préférez, face a la
société et plus précisément face aux jeunes?

Clerc répond:

— Le champion doit étre un exemple, mais un exemple
démystifié. Il doit montrer aux jeunes quil est leur
semblable, se rapprocher d’eux pour qu’ils se rappro-
chent de lui. I1 faut que les jeunes sachent qu’avec
leurs qualités, ils peuvent eux aussi progresser et de-
venir champions. Mais le réle du champion est plus
important encore. Il doit montrer aux jeunes que cette
recherche de ses limites, cet enthousiasme en face de
Teffort, ne doit pas étre employé qu’en sport; il faut
qu’ils le soient aussi dans la vie courante pour réussir
plus qu’une carriére sportive, pour réussir sa vie.
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