106

Commencer done votre entraine-
ment pour le 6010 ou 800 verges par
des poussées de toute vitesso de 40
1 50 verges, Si col exercice est pris
le matin de bonne heure, il a P'avan
tago de nettoyer les poumons de tout
air countaminé rt de les rempliv d'une
boune dose d'air pur. Les poussées
seront suivies d'un 400 ou GUY verges
d'une bonne allure. que vous ang-
menterez au fur et & mesure qgue
Fentrainement progressora, i la con-
dition toutefois de vousarréterchaque
tois que le souille vous manquera on
que vous sentirez vos jambes fiéchir.

1l est bien nécessairo, pour co genro
do courses, d'étudier ses forees long-
temps A l'nvance, trois semuines au
moins, et dtayerson travail en faisant
tous les jours un parcours qui varie
selon la distance pour laquello le cou-
rear s'entraine.  Quand I'entrainé se
fentira bien équilibré il augmentern
le train de manidre & co quo, huit
jours avant la courso, il puisse fuire
tout le parcours d'une méme et rupide
allure.

Supposons un coureur g'entrainant
ponr un SO verges, distunce qui re-
vient souvent sur nos programmes.
Pendant les trois semaines que dureran
la préparstion, il distribuera son tru-
vail comme suit :

ler jour—600 verges d'uno allure
modérée muis dgale.

2¢ jour.—Méme distance, muis en
aceélérant le train, en ayant bien soin
d'allonger I'enjambée.

3e jour.—S00 verges. sans se pres-
sor, sang enlevage en aucune partie
du parcours.

4e jour —Reprendre I'entrainement
sur Gu0 verges, mais toujours cn aceé-
lérant le train,

Se jour.— Iincore 600 verges, en
essayant d'égaliser 'allure pendant
tout le parcours,

6e jour.—Mémo parcours et méme
programme.

e jour—Ropos; maiz, comme il
est & eratindro que ces premiers jowrs
de préparation n‘aménent une cer-
taine raideur dans les muscles, le cou-
reur fery, lo matin, quelques poussées
de 100 3 150 vorges, ct, duns laprds-
midi, uua honnoe promenade de 6 2 7
milles.

Si pendant la premiére semnaine le
courour sapergoit quo les museles du
mollet sont encore mous et manquent
Jélasticitd, il fora bien alors de imi-
nuer la distance 4 parcourir chaque
jour, de modérer lalluro, sans trop
allonger l'enjambée

1000 verges.—Pour le 1000 verges,
I'entrainement est le méme que pour
le 800 : l'abjectit’ du courcur est de
pouveir faire lo parcours d’allure
égale et rapide, quel que soit le jen
qu'il compto faire lo jour do la course.

LE SPORT ILLUSTRE

Celui qui, parlentrainement, a acquis
un tran rapido pourra d’asutant plus
fuire un jen dattente quiil se sera
réservé pour la tin, n'ayant pas donné
pendant toute la durde de la course
I'offort dontil se sent capuble. Quind,
aprés un travail préparatoire, le cou-
reur est arrivé & mettre ses jambes
en bonnes conditions, il divisera sa
semaine d'entrainement comme suit

ler jour.—S80 verges d'une alluve
moddrée

2e jour.—G00 verges rapide,

3e jour.— 1000 verges d'une allure
modéréo

de jour.—Gud verges rapide.

fe Jour —1000 verges plutot lent,

Ge joar.—1000 vergesle plus vapide
possible.

TLa semaine suivante comprendra
deux 800 verges rapides, Le jour de
la course je conscillerai de counrir le
premier 400 d'une aflure de $00
verges. le seeond un peu moins ra-
pide, de figon & co que Pettort final
puisso commencer dans les derniers
150 verges, se réservant guelque peu
pour les derniéres verges, au cas o
le courcur auwrait atluive 4 un vival
dangereux,

Un mille.  Pour ces distances,
Pentrainement doit étre réparti sur
une période de 5 A 6 semuines Le
but du courcur est duméliorer le
tiain d'accélérer lallure 3 maix cotte
amélioration ne peut provenir que
d'une  angmentation des  capueités
respiratcires et d'endurance qui cons-
tituent les forces d'un coureur de
fond. Le travail doit done étre ré-
parti do fagon 3 donner Jentement
mais siirement ces capacités Le micux
est done de commencer par courir
plusicurs 800 verges rapides et 1000
ou 1500 verges plus lents alternative-
ment, courant tous les deux jours
soulement, et de profiter des jours
intermdédiaives pour faire de bonnes
marches qui affermissent les muscles.
La seconds semaine, il et bon de
continuor son travail 3 de plus courtes
distances; il faut éviter de courir I
distance pour laquelle on s'entraine
plus d’une fois dans les six jours. Jie
tout doit étre précédé do ponssées de
10U & 150 verges, tonjours yonr obte-
niv la vitesse  Si Pentrainement sur
la plus loncue distance w0 éLé fuit suus
fatigue il pent étre smvi 'une on
deux poussées de 50 verges.

Joat dit plus haut qu'il taut éviter
de courir la distance plug d'une fois
dans les six jours L courcur trou-
vera pendant Ia pérlode do son en-
trainement  plusicurs  occasions  de
wengager dans un mille, Une fois
qu’il sora en parfait état d'entraine-
ment, rien no 'empéiche do s'engager
sur colte distance une fois pav so-

maing, ¢t cola pendant un mois ou
deux Chuayue courge sera la conti-
nuation de son catrainement, et lo
dernier mille couru lui servira du
mille d'entrainement, quil et di
faive &l tin de ln semaine pour su
préparation. Sou travail pendant les
six jours sera plus léger ; il devra so
contenter d'un 600 verges le mardiot
d'un 1000 verges le jeudi consacrant
les jours intermdéditires & la marche,
aux poussées pré:iminaires et & quel
ques tours de pistes d'une allure mo
dérde. Aprds chaque exercice journa-
lier, uno douche suivie do frictions.

COURSES DE FOXND.

UN MILLE ET AvU-DEssus — Pour
les distances dépassant un  mille
verges, l'entrainement cst 3 pou pres
gemblable, sauf qu'il est inutile do
faire plus d'uno fois la distance en-
ticr- Sile courenr est bien préparé
pour le mille, en courant uno fois I
distance il obtiendra ce qui lui est le
plus néeessaire : Uendurance.

La meitlenre distance suv laquetle
le coureur peut s'entrainer est le
millo. Aun début, cetie dernitre dis-
tance peut ¢étre parcourne en S m:l-
nutes, que le coureur réduira 3 5 mi-
nutes lorsquil so sera bien mis dans
le train. Alors sculement, il pent
allonger la course en proportion i Ia
distance qu'il aura d paveouriv. Pour
ce qui est des poussées, de la marche,
de Ia distance 3 pavcourir chaque
jour, il faut procéder comme pour
I'entrainement du mille. L'entraine
ment ne doit pagdurer moins de ding
gemaines.

Pour les courses de 83 10 milles,
qui ne sont gudére courues par nos
amatews, 2 ou 3 milles trois fois par
semaine et tous les qainzo jours une
comzse de 6 milles suflivont.  Huit on
dix jowrs avant la course, et alors
seulement que vous vous sentez sufli-
samment prét, vous pouvez faire une
fois seulement le pafcours complet.
Si pendant cet entrainement, long et
fatizant, vous vous sentez quelque
peu surmend, n'hésitez pas 3 prendre
un repos d'une senine.

——

REGIME ALIMENTAIRE.

L.'idéo populaire que Pentrainement
est une saite de privations dans lo but
d'uceroitro momentanément les forees
musculaives est complétement ervo-
née. Liuncienne méthode qui consis-
tait & affamer le courcur est depuis
longtemps abuudonnée. Lo régime
alimentaire a pour but non sculement
de déharrasser tonte partio du corps
de 'embonpoint qui peut géner les
voies respiratoires et I'action des
muscles, mnis oncore do les rafformir



