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coureur bien entrainé doit pouveir
paveourir ges 100 vergos do touto vi-
tesso, d'une seule faleine sanx vepren-
dre son souflle,

L'entrainement  apéeial pour les
courses do vitesso demande plus de
pratique ot de persévérance que pouy
tout autre genre de condse, & I'exeep-
tion peut étre do conrses do haies 1
cavie de 3 & 1 semaines, selon la furee
et la constitution de 'enteainé ; pour
quelqu’un habitué & ces exercices,
quinze jowrs suflisent pour bien lui
mettro I distance dans les jumbes.
Au début, pendant les deux premit
res semauines, le courrenr ferw lo ma-
tin ou le soie, doux ou trois poussées
de 4v 2 50 verees de loute vitesse,
pour bien dérouiller ses muscles et
agsurer sa vespiration ; puis, aprés
quelques minutes de ropos, encoro
unc poussée do G0 verges, enfin Ju
distunce entitro sur les 100 verges,
Si ln course est plus longue, de 200 3
300 vorges, le coureur proportionno-
s préparation A lu distanco & par-
courir,  Aprds uno semaine de cet
exercice, les capacités respivatoires
ainsi que les museles des cuisses se
seront considérablement développées.
Ilentrainé est areivé an quinziéme
Jjour de sa préparation : il peut alors
g'egsayoer do toute vitesse sur Ju dis-
tanco; il sera étonné de 'améliora
tion qui s'est produite en lui. Chaque
fois qu'il en auwrn P'oceasion, il place-
ra un ami moins fort quo lui avec
quolque verges d'avance et essiicra
de le rattraper. 1l acquerra ainsi de
Ja vitesso et la notion du train.

Une fois cette préparation termi-
née, il suflit. pour so maintenir en
bonne condition, de fuire tous lus
Jjours des poussées do 40 & 50 verges
et une promenade do quelques milles,
Ce quo le sprinter a le plus & ¢raindre
¢’est la raideur des muscles, dont il
ne pourra s¢ débarrasser pendant Ia
courso, colle-ci flunt do trop courte
durée. Sidone, avant la course, il
ressent la moindre raidenr, une peti
te trotto sur la piste, d’une alluro
modéréo, In fera disparaitre entiére-
ment.  Pour que cot oxercico soil
profitable, il fuut lo pratiquer sur ia
pointe des pieds, sans quo les talons
touchent un scul instant terro ; aus-
8it6t quo lo pied porte A plat. ¢’estun
signe do fatigne : il faut alors s'ar-
réter.

Un dos plus grands incouvéaients
contre lequel un sprinter & A lutter
pendant Pentrainement est celui do
Do pouvoir arriver } exercer continu-
ellement lcs muscles des jambes sans
y ressontir de la raideur aussitot
aprés. Lleffort demandé est tellemont
violent, que cotto raideur cst indvita-
ble : le soul reméde est les frictions
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st avee b main, soit avee un gant,
précédées d'uno douche.

Une douche suivio d'une honne
friction do tout lo corps mais prin-
cipallow ont des veins et des jambes,
rend Je corps aussisouple qu'un gunt §
ceux qui ont pratigneé ce régime seuls
e conuatissent tous les bienfaitx,

00 veraes e toutes les conr-
s 5 50 des conrtes distanees, colle suy
4 0 verges est incontestablement la
i plus difficile & courviv: anssi de-
ninde tolle un enliminement  tout
particulier.  Pendant longtemps les
vourses de vitesse ne dépassaiont pas
300 verges: ¢’éait la distavee maxi-
ma que Yon osuit demander A un

sprinter, dont ullure ne dépuasse pas
do 9310 vergesd Ia 5 conde allure
qu'il ne peut soutenis que pendant
un temps tds court  Le 100 verges
étail considéré comme une course
moycenne, on mirte, de fond et de vi-
tesse, dans laquelle lo coureur pou-
vait, 8'il lo jugeait bon, faive au début
une course d'altonte et so attraper
dans les derniéres cent verges  Ilen
fut ainsi jusquw’an jour o C.-G,
Wood ot L Myers en tirent une cour-
s0 do vitesse, parcourant toute la dis-
tanco de la méme alluro rapide en 48
sce,  4/6, c'est-d divo 4 raison do 8
verges et quart par socondo. Peu
de courenrs sont aussi extraovdinai.
rement douds; mais les Wood, les
Mvers, les Tindall (48 see. 1/2) ont
formd école. et ls 400 verges entie
bion dans la catégorio des courses de
vitesse; celui qui en ferait une cour-
so d'attento sernit irrévocablement
battu.

L’entrainoment pour les 400 verges
ost done de méme que pour les courses

moins longues  Ler cssaig préparn-
toires doivent se faire sur des dis
tances vavinnt do do 10 & 50 verges,
suementant Ia vitesso pour chacune
do ces poussées, suivies d'un rapide
200 ou 300 vorges.  1in peu do temps
lo conrsur se trauvera on état d'enle-
ver le 400 verges le plus dur. 11 do'i
prendre bien gurde deo no pas se sur-
mener pendant Fontrainement : pon-
dunt toute I durde do colni e, lo
courenr ne doit fhire qu'une tois sen-
lement Ia distaneo do touto vitesse et
so donner le lendomain un jour com-
plet de repos. De bonnes pounsées do
300 verges warrélant aussttot qu'il so
sent futigué, no surméncront pas le
conreur. Si sa constitution le Jui per-
met, qu'il no eraigno pas do travailler
tous les jours de Ja somauine, avee
deux jours de ropos. * Llentraine-
ment, dit M. C. T'indall, l¢ recordman
sur cette distance. est fe meillour apé-
ritif du monde, et si vous avez un bon
appétit vous n'avez rien & craindro
du surentrainement ”* A cet entraine-
ment sur piste ajoutez quelques bonnes
longues promenades sur routes, ot
vous consoliderez ainsi vos muscles et
vos prumons ; seuls, peul-dtre, les
muscles auxquels on demando la vi-
tess0 no protiteront pas do cel axer-
cico, mais des poussées sur piste leur
donneront bion vite Pélasticité voulue.

DISTANCES MOYENNES.— 800 A 1609
VERGES.

Les courses sur distances moyonnes,
¢ est-d-dire do 800 verges & un millo,
produigent un type do couveurs i
purt : pour cos courses, il doit possé-
der do la vitesse et du fond, do bons
poumons ¢t une bonne enjambée.
’entrninement  différe pur consé-
quent quelque peu de celui nécessaire
aux courses de vitesse, Il faut avant
tout fortitier les muscles des jumnbes
¢t les poumons, et pour y arriver il
est plus utile, pendant Pentrainement,
d’augmenter graduellement le train que
d'augmenter graduellement la distance.

800 verges. — Do toutes les courses
do distances moyenues, Pentraine-
ment de 800 verges se rapproche lo
plus de celui pour les courses do vi-
tesse, notamment du 400 verges. Le
coureur ne doit pas négliger les pous-
sées préliminaires ol s'entrainoer tout
spéceialemont, pour oxcoller dans les
derniors 40 verges, ot sur c¢o point
M. C. T'indall est un exemplo. 11 dit :
«“Jo peux afirmer sans hdsitation
que mes suceds sur Ja pisto sont dus
entidrement 4 ma vitesse vers ln fin
de ln course, et non pas A mes capa-
cites d’endurance: en m'entrainant
pour do longues distances, jo n’ai
jamais négligé mon travail do vitesse.”



