
coureuîr bien entrainié doit potvoir
parcourir ses loi, verges do toute vi-
tesso. d'une seule haleine sans repren-
dre soi soifle.

I;eIt raitinemnt spéeial pouti les
courses de vite.sse demande plus de
pratique et de persévéranieque pur
tout aut 'e genro de ou.use, à 'cepl-
tion petit être do courses do Iies Il
vari e : à t semaines. seIIon la 'orce
et. la constittion (le l'entrainé ; po1ur
quelqu'un laitié à ces exeries,
quinze jours sutilisent pour bien ii
muettra .la distunîeo dants les jambes.
Au début, pendant les deux proiniè
res semainmes, le courieitr fera le ima-
titi out le so'et, deux ou trois po>tssées
le 4" < à 50) verges de toute vitesse.

pour bien dérouiller scs iiuseles et
a&ssuIrer* sa respi ration ; puis, après
quelques minutes de repos, encoro
une poussée do 60 rges, enfin la
distance entière sur les 100 verges.
Si la course est plus longue, de 200 à
300 verges, le coureur proportionn-
ra sa préparation à la distance à par-
Courir. Après une semaine de cet
oxercice. les capacités respiratoires
ainsi que les muscles des cuisses sO
seront onsidérablement développées.
L'entraîné est arrivé an quinzième
jour de sa préparation : il peut, alors
s'essayer dlo toute vitesse sur la dis-
tanco ; il sera étonné tie l'améliora
tion qui s'est produite on lui. Chaque
fois qu'il en aura l'occasion. il place-
ra lin ami moins fort quo lui ave
quelque verges d'avaneo et essaiera
<le le rattraper. Il acquerra ainsi de
la vitesso et la notion du train.

Une fois cette préparation ternmi-
née, il siflit, pour se maintenir en
bonne condition, do faire lotis les
jours les )oUssé(es d10 à 50 verges
et uno promenado le quelques milles.
Ce quo le .sprinter a le plus à criindro
c'est la raideur des muscles, dont il
ne pourra se débarrasser pendant la
courso, celle.ei flant do trop courte
durée. Si donc, avant la course, il
ressent la moindro raideur, une peti
te trotte sur la pisto, d'une allure
modérée, la fera disparaîtro entièro-
ment. Pour que cOt. exercice soit
profitable. il faut lo pratiquer sur la
pointe des pieds, sans quo les talons
touchent un seul instant terre ; aus-
sitôt que lo pied porte à plat. c'est lin
signe do fatigue: il fiut alors s'ar-
rêter.

Un dos plus grands inconvéuients
contro lequel un sprinter a à lutter
pendant l'entraînement est celui do
ne pouvoir tirriver 1 exercer continu-
ellement les muscles des jambes sans
y ressentir de la raideur aussitôt
après. L'eflort demandé est, tellement
violent, que cotte raideur est inévita-
ble : le seul remède est les frictions
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5 dt. vce lat main, soit avec tut I.ranlt,
preivdées d'unmo dlouche.

Uno e sluelle tivio d'une bonn o
friction do toit lo corps i us prin-
eipaîlIosu ont <tes reins et des jambes,
rend le corsusisouple q'ung 2ant ;
veux qui ontL pitiqu ce rég-iineseuls
en co inaissent tuis les bienfhiits.

1i09 vF aitu s De toutes les coir-
s s sit i des eourtes istaneîs, eolle sur
1 si vorerges est ilcoltestabileilment la
la plus dillieile à courir: aussi de-

imiud I olle niii eitraînement tout
parlicuîlier. Pendhant longtemps les
'oUreles de vitesse lie dépassaieint pas

300 verge: c'était la distance maxi-
ina que l'oi osait demander à un

sprinter, lont l'allure ne dépasse pas
d 9 à 10 verges à la s coude allure
qu'il ie peit souteni que iendant
tilt teiîps triès court Le 100 verges
était considéré comme unie course
moyenne, oi mie'te. <le fond et de vi-
tesse, dans laquelle le coureur pou-
vait., s'il le jugeait boi, Ilhiiro au début
1isne course d'attente et se vattraper
dans les dernières cent verges Il en
fut ainsi jusqu'au jour où C.-G.
Wood et. L Myers tn tirent tiune cour-
se de vitesse, parcourant toute la dis-
tanco de la même alluro rapide en 48
sec. 4/5, c'est-.l dirm à raison de 8
verges et quart par secondo. Poiu
do courours sont aussi extraor'dinai-
rement doués; mais les Wood, les
Mivers, les Tindall (18 sec. 1/2) ont
formé école. et 10 400 verges entie
bien dans la catégorie des courses de
vitesse; celui qui oin ferait une cour-
se d'attente serait irrévocablement
battu.

L'ontraînement pour les 400 verges
est donc de même que pour les courses

moins lonigues fies e.ssais pîrépara-
toires doivent so Ithiro Mur des dis-
tances varilant de do l, ià 50 verges,
anmintanlt la vitesso pour e teine
de es poussées. suivies d'un rapide
2' 0 ou 301) vorIgs. lei peut <le temps
lu toureur se tr:tivera tn étiat d'cnle-
ver le -100 vrges le plus dur. Il lo'i
prendre bien g.rd4 Il ne pas se sur-
mener pendant l'entrinement : Pon -
dant toute lt durée de celui ei. lo
cotrert ne doit Ihiro qu'une Iois se-
leimtent la listanleo tIo tout(% vitesse et
se donnor le lendomain un jour coi-
plet <le repos. J O bonnes poussées de
300 verges s'arrêtant aussiut qu'il se
sent fatigué, lie surmèneront pas le
coiureur. Si sa constitution le lui pvr-
met, qu'il ne eraigno pas le travailler
tots les jours de la oiaine, avec
deux oturs de repos. " L'entraîne-
mont, dit M. U. Tindall, le re'ordmî,an
sitr cette distance. est Il meilleur apé-
ritif'du monde, et si vous avez un boin
appétit vous n'avez rien à craindre
dii surentraînement " A cet entraîne-
m ont si r piste joutezquelqies honnes
lotngiies promenades sur routes, et
vous consolidorez ainsi vos mîuscles et
vos pAumons ; seuls, peut-êtro, les
muscles auxquels on1 demande la vi-
tess le protiteront pais do cet oxer-
cice. mais des poussées sur piste lour
donneront bien vite l'élasticité voulue.

DISvANCES .lOYENNEs,-800 A 1t09
VEIOES.

Les courses sur distances moyennes,
e est à-dir' de 800 verges à un mille,
produisent un type dle coureurs à
part : pour ces courses, il doit possé-
dlr do la vitesso et du fond, do bons
poumons et une bonne enjambée.
L'entrainiement diftf'ro par consé-
quent quelque peu de clui nécesqaire
aux courses de vitesse. Il faut avant
tout fortilier les imiuscles desjanbes
et les poumons, et pour y arriver il
est plus utile, pendant l'entraînonent,
d'aurimenter graduellenent le train que
d'augmeniter graduellement la distance.

800 verges. -Do toutes les courses
do distances moyenies, l'entraîne-
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 et s'entraîner tout
spécialement, pour exceller dans les
derniers 40 verges, et sur ce point
I. C. Tindall est un exemple. Il dit :

" Je peux affirmer sans hésitation
que mes succès sur la piste sont dus
entièrement à ma vitesse vers la fin
<le lit course, et non pas a1 mes capa-
cites <l'endurance: en m'entraînant
pour do longues distances, je n'ai
jamais.négligé mon travail do vitesse."


