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Courir, c’est vivre doublement et se sentir meilleur!

Yves Jeannotat

Pourquoi courir si I'on peut marcher? Pourquoi mar-
cher si l'on peut se coucher? Pourquoi vivre si l’on
peut mourir? Ce raisonnement par l'absurde tend a
démontrer qu’a trop poser de questions, on plonge

dans ’abime!

C’est pourquoi j’affirme avec la conviction et la foi
de ceux qui connaissent le pays qu’ils racontent, que
courir, c’est vivre a la puissance deux, c’est donner a
son existence des dimensions nouvelles, c’est penser,
c’est prier, c’est exploser un brin, c’est affirmer sa
liberté, libérer ses instincts, c’est prendre conscience
enfin! Je ne sais plus qui écrivait: «6 vivre, vivre et se

sentir meilleur, & mesure que bat plus fortement le
coeur!»

Qui peut affirmer pouvoir pleinement se passer de
tout ceci et étre heureux quand méme?

La course sert aussi, de nos jours plus qu’en tout autre
temps, de moyen de compensation. Par elle, en effet,
il est possible de maintenir son corps, littéralement
assailli par un environnement de plus en plus hostile
et agressif, en état de fonctionner; par elle aussi, pour
autant qu’elle soit pratiquée selon les régles, il est
possible d’acquérir I’endurance, source de réussite, non
seulement dans le domaine du sport de compétition
mais aussi dans celui de la profession a tous ses ni-
veaux. Ne dit-on pas d’'un homme sans envergure et
limité dans ses initiatives, comme d’un sportif hors de
forme, qu’ils «<manquent de souffle» ou qu’ils ont «le
souffle court»? Les étres au souffle court — au pro-
pre et au figuré — ne sont pas des adeptes de l’effort
d’endurance, dont la course & pied est I'une des prin-
cipales composantes!

En outre, la course, prolongement direct de la marche,
constitue le geste le plus instinctif et le plus naturel
qui puisse se concevoir.

La course pour tous

La course a pied est l'activité physique indispensable
a toute mise en condition. Avant de devenir elle-méme
un sport de compétition, elle se met donc au service des
autres spécialités.

Mais sa premiere mission est différente encore: elle
est de favoriser la santé de la masse. Tous les méde-
cins, se référant soit au résultat de multiples enquétes,
soit & leurs propres observations, sont unanimes a
déclarer que la sédentarité est la cause d’une multitude
de maladies et, en particulier, de celles qui touchent

au systéme cardio-vasculaire.

La course santé, c’est un peu l’histoire de T’Charly: il
s’était acheté une voiture, T°Charly! Ce n’est pas qu’il
en elt besoin: a 40 ans, célibataire, il avait pris ses
habitudes et il avait passé I’dge des folies... Jour aprés
jour, il refaisait les mémes gestes avec une précision
de métronome. Les repas de midi et du soir en étaient
les deux points culminants: bifteck, pommes-frites,
biére a gogo, café, pousse-café.. Il disait souvent:

— Dans mon métier, il faut manger, les chiffres, ca
use!
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Il était comptable dans une petite entreprise com-
merciale. Au restaurant, la patronne le connaissait
bien et sa générosité allait quelquefois jusqu’a l'ex-
tréme bord de son assiette. Le soir, sitét rentré chez
lui — et ¢a ne tardait pas —, il se calait bien a fond
dans ses coussins et regardait la télévision: le sport,

de préférence.

Les anonymes de la course a pied...

On disait de lui:

— Quel sportif ce T’Charly, il sait tout: une vraie en-
cyclopédie! Mais il était inquiet: il s’alourdissait, tout
lui faisait mal, son cceur s’affolait. Et puis, il avait
sans cesse dans l'oreille cette phrase que sa voisine de
bureau lui répétait chaque matin, lorsqu’il arrivait et
que, pris de vertiges, il lui fallait cing bonnes minutes
pour reprendre ses esprits:

— Moi, disait-elle invariablement, y a longtemps que
je m’en serais acheté une de bagnole si je gagnais trois
briques par mois! C’est pas étonnant, & votre age, ces
bousculades dans le bus: ¢a va vous tuer!

Il se demandait quel age elle pouvait bien lui donner!
Vexé, rongé de l'intérieur, il avait passé son «permis»
et s’était laissé tenter par un magnifique coupé sport.



Maintenant, la petite sténo ne disait plus rien. Il lui
imposait un certain respect. Mais il avait tant de peine
a se faufiler derriére son volant qu’il renonca bien
vite. Le compteur ne marquait pas dix mille kilo-
meétres. Pourtant, bien qu’il ne la sortit plus du garage,
deux fois par semaine il faisait sa toilette. Un jour —
des mois s’étaient écoulés — il lui prit envie de l’en-
tendre a nouveau ronronner. Quelle ne fut pas sa sur-
prise: il avait beau s’évertuer, impossible de lancer le
moteur. Pourtant, tout paraissait en ordre! Le réser-
voir était plein... il n’y comprenait rien! Affolé, il ap-
pela V’épicier d’en face avec lequel il avait, autrefois,
fait la «ribouldingue».

Le diagnostic ne tarda pas:

— Mon vieux, ta voiture, elle a beau étre «jeune» et
briller de la carrosserie, I'moteur, c’est de la crotte.
Elle a perdu I'habitude! Ta voiture, T°Charly, elle est
comme toi: elle a soif de kilométres, et au lieu de lui
mettre quelque chose sous la roue, tu lui «flanques» des
lubrifiants et des politures. Regarde-toi, T’Charly!
T’es gros et pataud! Tu marches a quel régime, dis?
T’es bien le roi des sportifs de fauteuil, mais, pour sir,
comme ca, t’en as plus pour longtemps!

T°Charly fut bouleversé! On lui remit sa voiture en
marche et il se dit: «T’Charly, faut aussi «décrotter»
ton moteur!»

Dés ce jour-la, on les voit souvent s’évader tous les
deux, & midi ou le soir. Il la parque en lisiére de forét,
bien & l'ombre, et lui, il esquisse ses premiers pas de
course. Au fil des mois, il s’est senti mieux; il a perdu
du poids, ses vertiges l'ont quitté, il n’a plus faim a
toute heure du jour ou de la nuit.. C’est comme s’il
avait retrouvé une nouvelle vie! Maintenant, il se gave
d’oxygene!

Autour de lui, on s’étonne, on se pose des questions,
mais, comme il rayonne, lui, d’habitude si sombre et si
soucieux, on'n’ose rien lui demander.

Certains, dit-on, 'ont suivi pour voir ce qu’il faisait,
et I'on prétend méme que d’aucuns l'imitérent en ca-
chette...

Maintenant, tout le monde court... ou presque! L’exem-
ple a porté ses fruits! Le succeés est inespéré! Mais,
sur les pistes VITA ou d’autre appellation que l'on
a tracées un peu partout, le spectacle n’est pas toujours
des plus réjouissant, car les gens ont perdu le sens du
mouvement naturel & un tel point que, dés qu’elles
ont chaussé leurs pantoufles de course, elles ne savent
plus comment s’y prendre et commettent souvent les
pires bétises! Le mouvement est déclenché, les sen-
tiers sont tracés, il manque encore l'information, pour
le tout et pour le rien, et des vestiaires un peu par-
tout car, sans hygiéne, l'effort physique perd la moi-
tié de sa valeur!

J’irai méme plus loin: il s’agit d’entreprendre, au-
jourd’hui, I’éducation du coureur a pied afin que, sa-
chant ce qu’il doit faire, son plaisir soit plus complet,
afin que, aussi, s’il lui prend envie de s’adonner a la
compétition, il en connaisse bien toutes les exigences
et se prépare en conséquence! Ce qui s’est produit lors
du dernier Morat—Fribourg est inadmissible et va a
fin contraire: vingt hommes durent étre transportés
a I’hopital, parmi lesquels plusieurs n’avaient pas une
seule heure d’entrainement dans les jambes, d’autres,
aucune notion d’alimentation...

Le cross-country

La course a travers champs forme un trait d’union
idéal entre la course «populaire» et la haute compéti-
tion. Pour ma part, on le sait, j’ai toujours été un dé-
fenseur acharné de cette pratique, moyen non seule-
ment pour les athlétes mais pour tous les sportifs, de
mise en condition physique, d’équilibre nerveux, d’oxy-
génation, de formation du caractére et, enfin, de prise
de conscience de sa propre valeur,

Le cross-country place ’homme en face de sa réalité.
Faible, dépendant, écrasé par les difficultés de toutes
sortes, le sportif parvient, grice a lui, a s’extraire de
cet engluement au fur et & mesure qu’il découvre, sous
Teffet des efforts gratuits auxquels il accepte de s’as-
treindre, ses propres défauts et qualités. Bien plus so-
lidement que dans les livres des penseurs les plus il-
lustres qui demandent a étre décodés pour étre com-
pris, il réapprend, au cceur des foréts et des pelotons
anonymes du dimanche apres-midi, I’abc des thémes
philosophiques qui reposent au fond de lui-méme!

La volonté, c’est bien connu, est I'une des qualités
maitresses de l'athléte. Contrairement au «talent» que
Ton a ou que l'on n’a pas, cette particularité du caractére
s’acquiert et se développe. Au niveau de ses possibilités
et, bien sir, le long de parcours qui ne sont pas en
contradiction avec sa spécialité, le sportif la forge,
franche et durable. Dans les sous-bois parsemés d’em-
blches, au travers des ravins traitres et glissants, sur
les labours gluants, il dessine les premiers contours de
ses futures victoires. C’est 1a que les Anglais préparent
leurs glorieuses et légendaires «derniéres lignes droi-
tes».

Le cross-country, école de force, de volonté et de courage!l...

«Depuis plusieurs années, s’écrie Alain Mimoun, on
semble décourager les jeunes a la pratique du cross,
alors que c’est la meilleure école de volonté: celle ou
Ton apprend a lutter contre les éléments et avec
la nature, a fortifier son esprit et son corps!» La souf-
france qu’engendrent les courses a travers champs est
bonne, parce qu’elle monte de la terre directement dans
les jambes, comme la séve dans ’arbre.

Mais il n’y a pas que la performance; il y a aussi la

santé, la tranquillité, le retour aux caresses sauvages de
la bise sur le visage, au clapotis de la pluie, aux feuil-
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les mortes sur le sol, aux couchers de soleil, aux ani-
maux brusquement confiants et sans peur: redécou-
verte de la paix du cceur et de ’esprit!

Dés ses premiers pas, ’enfant se défend de marcher:
il court! Il court, il tombe! On le reléve, il court en-
core! Voila pourquoi le merveilleux instrument auto-
porteur dont ’'homme a été gratifié, s’atrophie, est pris
de rouille et de rhumatisme dés qu’il ne s’en sert plus.
La fonction crée l'organe: donc, qui ne marche plus
perd toute puissance! La course «naturelle», la course
dans la «nature», en termes moins agréables: le «cross-
country», est la clef de volite de la condition physique
générale de tout étre humain et, & plus forte raison,
de tout sportif.

Ce serait aussi faire preuve d’une grande méconnais-
sance du sujet que de croire, comme certains le pré-
tendent encore, que les coureurs de haute compétition,
en fond et demi-fond, n’en tirent pas profit. «Moi, dit
encore Mimoun, je courais tous les dimanches un cross,
en hiver, je gagnais le «Cross des Nations», et cela
ne m’empéchait pas de remporter des doubles victoires
en matches internationaux et des médailles olympi-
ques! Aujourd’hui, poursuit-il, les athlétes sont tou-
jours fatigués! C’est pourtant en faisant du cross,
beaucoup de cross, que j’ai assuré mes victoires de
étél»

Et Michel Jazy, répondant a la question qu’on lui po-
sait, de savoir ce qu’il pense des courses en salle,
poursuit: «... pourquoi pas? Pourtant, en hiver, un cou-
reur de demi-fond et de fond doit apprendre a souf-
frir. Or, je ne me souviens pas d’avoir jamais souffert
en salle, ce qui fut loin d’étre le cas a travers champs.
C’est en faisant du cross-country que je me suis forgé

un morall»

Il convient de relever ici que tous les coureurs suis-
ses de premier plan, a I’exception de Mumenthaler, ont
décliné linvitation qu’on leur adressait a participer
aux championnats d’Europe en salle, a Grenoble, pré-
textant que leur préparation était axée sur le cross-
country!...

La haute compétition

En fait, dés qu’on aborde le sujet de la haute com-
pétition, en course a pied, on est confronté au difficile
probléme de l’entrainement. Depuis des dizaines d’an-
nées, les méthodes se suivent qui, toutes, se veulent
révolutionnaires et infaillibles. Parmi celles-ci, deux
surtout ont soulevé les passions, parce que radicale-
ment opposées dans leur conception, bien que tendant
vers le méme but: la recherche de l'endurance! Il
s’agit, on I'a deviné, de I’entrainement par l’intervalle
de Reindell-Gerscher d’'une part, et de l’entrainement
a I'endurance intégrale du Dr von Aaken d’autre part.

Nous nous abstiendrons de parler de «méthodes» dans
le cadre de cet article!

Mais, méme si l'une ou l'autre de ces pratiques ont
incité les champions a certaines exagérations, méme
si elles présentent toutes deux des dangers lorsqu’elles
sont mal comprises, donc mal appliquées, on ne peut
nier qu’elles contiennent chacune une part de vérité.
Est-il possible, d’ailleurs, que ce qui, hier encore, te-
nait lieu de vérité absolue soit considéré aujourd’hui
comme faux et radicalement révolu? Certes, les mé-
thodes doivent progresser, sans cesse, et ceci non pas
seulement par le truchement d’observations de labora-
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toire, mais par une concrétisation immédiate de celles-
ci sur le terrain et en fonction de chaque spécialité. I1
est, en effet, loin d’étre certain que les déductions mé-
dicales provenant des réactions physiologiques des ra-
meurs, par exemple, puissent étre appliquées sans
autre a un ... footballeur ou a un athlete.

La haute compétition: des problémes de méthodes d’entraine-
ment...

Trois composantes toutefois sont indiscutables dans
tout entrainement de course a pied, dont I’importance
dépend de la spécialisation:

sprint — demi-fond — fond — grand-fond!

Ce sont:
— l'endurance
— la résistance

— la vitesse.

Nous y consacrerons, plus tard, une étude particuliére!

Pour l'heure, retenons avant tout que la course a pied
doit nous aider & entrer en possession d’une parcelle
de bonheur et nous permettre de vivre mieux: «Mes
pieds nus, disait Hazrat Inayat Khan, courez légére-
ment sur le sentier de la vie, afin que les épines de la
route n’aient pas a se plaindre d’étre piétinées par
vous!»
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