
106

Commeneez done votre eutraine-
mient pour le 110 ou 800 verges par
(les pussées (le toutte vitesse de 40
à 5u) verges. Si cet exerciee est pris
le nautin le lbonne heure, il a l'avan
tage de nettoyer les poumons de tout
air contamni né rt de les remplir d'une
bonne dose d'air pur. Les pouisées
seront suivies d'un 100 out 600 verges
d'une bonne allure. que vous aug-
menterez au ur et à1 muesure que
l'entratinemerit progressera. à la con.
dition toutef'ois de vous arrêter ebaque
fois que le souille vous manquera ou
que vous sentirez vos jambes fléchir.

Il est bien nécessair U, pour v'e genre
do courses, d'étudier ses forces long.
temps à' l'avance, trois semaines ai
moiis, et étayer son travail en faisant
tots les jours un parcours qui varie
seloi la distance pour laquello le cou-
reîir s'en traîne. Qutanl' l'entraîiné se
sentia biei équilibré, il augmentera
le train do manière à ce que, huit
jours avant la course, il puisse faire
tout le parcours d'une même et rapide
allure.

Supposons un coureur s'entrainant
pour un 800 verges, distance qui re-
vient souvent sur nos progranmes.
Pendant les trois semaines que durera
la préparation, il distribuera son tra-
vail comime suit :

lerjoiur.-600 verges d'uno allure
tmodé'rée mais égale.

2e'jour.-Mêine distace, mais ci
accéléraiit le train, ci ayant bien soin
d'allonger l'enjambée.

3e jQur.-00 verges. sans se pres-
ser, sans enlevage ci aucune partie
dut parcours.

4ejour -Roprendre l'entrainement
sur 1;u0 verges, mais toujours un aucé-
lérant le train.

5e jour. - Encore 603 verges, ci
essayant d'égaliser l'allure pendant
tout le parcours.

6ejouIr.-Mêmiie parcours et hmêmne
programme.

7c juur.-Repos ; mais, colme il
est à craiidro que ces preimiiers jours
de préparation tt'amnènent une ver-
tainue aideur dans les muscles, le cou-
reur f era, lo matin, quelques poussées
(le 100 à 150 verges, et, dans l'après.
midi, une bonne promenade de 6 à 7
milles.

Si pondant la première semaine le
coureur s'aperçoit que les muscles lu
mollet sont ecuore mous et inaiquel.t
d'élasticité, il fera bien alors do limi-
inter la distance à parcourir chaque
jour, de modérer l'alluro, sans trop
alionger l'enjambée

I0U0 verges.-Pour le 1000 verges,
l',ntraîicînet est le même que pour
le 800: l'objectif dlu coureur est <le
pouvoir faire le parcoucrs d'alltro
égale et rapido, quel que soit le jeu
qu'il compte faire lo jour do la course.

LE SPORT ILLUSTRE

Celui qui, par l'entrainemîîent, a acquis
un tran rapide pourra d'autant plus
l'hiro un jeu d'attente qu'il s. sera
réservé pour la lin, n'ayant pas donnlié
pendant toute l dur 'ée de la coiiue
l'lffort dont il se sent Capable. Quantd,
après titn trav..il préparatoire, le vou-
reur est arrivé à mettre ses jambes
ci bonnes conditions, il divisera sa
semîaine d'entrainemenit comme suit :

ler jour.-S0 verges d'une allure

2e jour.-60,i verges rapide.
3e jour.- 1000 verges d'une allure

modéréo

4e jour.-GoO verges rapide.
e jour -100> verges plutit lenît.

Ge joar.-1000 verges le plus rapide
possible.

La semaine suivante comprendra
deux 8<10 verges rapides. I.e jour de
la course je conseillerai dle courir le
premier -0 d'une allure le '00)
vevges. le second un peu moins ra-
pide, de façon à1 ce que î'effort final
puisso conmenc'er dans les derniers
150 verges se réservant quelque peu
pour les dernières verges, au cas où
le coureur aunait atl'aire à uti rival
dangereux.

Un mille. Pour ces distances,
lentrainement doit être réparti sur
une période de 5 à 6 semaines Le
but du coureur e4t d'amnéliorer le
train d'accélérer l'allure ; iais cette
amélioration ne peut provenir quile
d'une augmentation des capacités
respiratoires et d'endurance qui cons-
tituent les forces d'un coureur le
flond. Le travail doit dont être ré-
parti do façon . donner lentement
mais sûrement ces capacités Le mieux
est done de commencer par courir
plusieurs 800 verges rapides et 1<3<lot
ou 1500 verges plus lents alternative-
ment, courant tous les deux jours
seulement, et de profiter des jours
intermédiaires pour faire de bonnes
marcles qui afl'erilizseit les muscles.
La seconde semaine, il e,t on lde
continuor son travail à de plus court es
distances; il faut éviter de courir la
distan'e pour laquelle oit s'ettrainîe
plus d'une fois dani les six jours. lie
tout doit être précédé <lo poussées de
100 à 150 verges, toujours your obue-
nir la visse Si l'entminement sur
la plus lont.ue distanre a étél tit saus
fatigue il peut êtro suivi l'une ou
deux poussées de 50 verges.

J'ai dit plus haut qu'il taut éviter
de courir la distanco plus d'utne iois
dans les six jours Le col reutr trou-
vera pendaut la période do son en-
trainement plusicurs occasions de
s'engager dans un mille. Une lois
qu'il soa ci parfait état d'entraîno-
ment, rien no l'empêche do s'engager
sur cette distance une fois par so.

mainio, et cela pendant un mois ou
deux Chquie course sera li conti-
nuatioi de son entraiîemîîent, et le
dernier millo courui lui servira liu
lumille d'entrainemnt, qu'il eût dû
taire à la tii dte la semaine pour sa
préparatioli. Son travail pendant les
six jours sera plus léger ; il devra se
coiielitene d'un 60) verges le mardi et
d'un <1000 vo'erges le jeudi c onsacrait,
les jours intermiédiaires à la marcho,
aux poussées préiinaires et à quel
ques tours de pistes d'une allure mo
dérée. Après chaque exercice journa-
lier, uno douche suivie do frictions.

COURSES DE FoND.

(IN .ILLE ET AU-iESs - Pour
les distances dépassaut un mille
verges, l'ontraicinemnt est à peu près
seimiblable, sauf' qu'il est inutile 10
faire plus d'uno fois la distance ci-
tièr.. Si le coureur et bien préparé
pour le millc, en courant uino fois la
distance il obtiendra ce qui lui est le
plus nécessaire : l'endurance.

lia meilleure distauce sur laquelle
le coureur peut s'entrainer est le
millo. Atu début, cetto dernière dis-
tance peut être parcourue ein 8 mi-
ntes, que le coureur réduira à 5 mi-
nutes lorsqu'il so sera bien mis dans
le train. Alors seulement, il peut
alloinger la course en proportion à la
(listlnee u' il aura a parcourir. Pour
ce qîui est des poIssées, le la marche,
de la distance à parcourir chaque
jour. il faut procéder comme pour
l'entrainement du mille. L'entraîno
ment ne doit pas durer moins de dinq
semaines.

Pour les courses de 8 à 10 milles,
qui ne sont guère courues par nos
aîmtiatemis, 2 oui :3 milles trois fois par
semilaine et tous les quinzo jours tune
con.se (le 6 milles suniront. Huit ou
dix jours avant la course, et alors
seulement que vous vous senliez sufli-
samiîent prêt, vous pouvez faire lino
fiois seulement le pafcours complet.
Si pendant cet entraînemcient, long et
fitigant. vous vous sentez quelque
peu surnicié, n'ésitez pas à prendre
un repos d'uine seine.

aßÉc;mtE ALIMENTAIRE.

Lidéo populaire que l'entraînement
est une suite le privations dans le but
d'aîceroitre momentanément les fIorces
muisulihres est complètement erro-
née. L'aniienne mnéthode qui consis-
tait à afflamer le coureur est depuis
longteimps abaindonnée. Le régime
alimentaire a pour biut non seulement
de débarrasser totite partie du corps
de l'embonpoint qui peut gêner les
voies respiratoires et l'action des
muscles, mats encore do les raff'ruir


