SPORTS ATHLETIQUES
COURSE PLATES

(COURSE DE VITESsE, 100, 200 BT
300 vERGES),

D les courses de vitesse, une des
premidres conditions de suecds est e
départ : pavtiv avee le coup de pisto
let, sans chiper le départ comme sans
Sfdire long few  Lies positions au dé-
part sont quelquefois fantaisistes
Junker, Texeellent courreur russe,
gagnant du championnat anglais ¢n
1578, so tenait presque tout droit :
Pelling, qui a battn les records du
monde sur le 200 vorges .19 see. 4 5),
en 1889 ot sur le 250 verges (344 5),
80 met & quatre pattes et saide de ses
mitins pour partir.  Sa méthode, ex.
pliquée par Jui-méme, est lasuivante:

¢ Jo fais un trou dans la terre, 3 8
pouces do la ligne du départ, pour
mon pied gauche, ¢t un autre pour
le pied droit & 24 pieds du premier.
Puis au commendement : * lites-vous
prét 2 je laisse tomber mes mains,
ou plutot Fextrémité de mes boue-
thony, sur lu ligno.  Au coup de pis-
tolet, je pousse du pied droit, velevant
mes mains dit méme mouvement, et
Je me trouvo aussitét dans Pallure.
Les ung varient cette position en pla-
cant le pied gaucho sur lu ligne an
lieu de derricre; dantres placent le
pied ganche & U1 pieds Jdervridve.
Tout mon poids est sur les deux
mains et e pied ganche: je ne me
sets du pied droit que pour me pous-
ser en avant.”

Mais Pelling, avant qu'il n'ciit adop
té cette méthode était un des plus
mauvitis partants de Londres, d'apreés
i méthode ordinaire, ¢t jestime qu'un
courreur prenant son départ d'aprés
Ia m¢thode que je vais indiquer ne
gagnera probablement vien en adop-
tant celle do Pel’ing :

La meilleure position est 1o pied
ganche s v laligne: sur ce pied, tont
le poids du corps doit reposer. Lo
pied droit, d'un pied & un pied et de-
mi de l'antre, ne doit servir qu'a
maintenir P'équilibre, ln pointe placée
dang un petit troudans le gazon pour
Fempécher de glisser. 1 ne fant ja-
mais pencher le corps en le conrbant
en deux, les.pieds trop éeartés comme
nous I'nvous I'nvons vu souvent, car
il y @ perte de temps & ramenor le
corps dans su position naturelle.  La
téte doit éure en ligne ave: le pied
gauche, le bras gauche projeté en
avant, paralléleavee la cuisse gauche,
le bras droit en arricre lo long du
corps.  Ausignal du départ, le cou-
reur ne saurdit partir trop vite, fai-
sant deux ou trois petits pas en avant,
et par un mouvement d'épaules de
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aauche A droito, so donner I'édlan et
bien prendre Iallure ; puis, une fois
dans le train, conrir aussi légéroment
que possible sur In pointe des pieds.
Une fois parti, le conreur devra tenir
les yeux fixés sur lo but, conrant aus-
si vite que ses muscles et sa vespira-
tions le lui permettent, sans modifier
son allure, sans tourner la téte, sans
se préo-cuper des aulres.

Nous avons dit *“saus modifier son
alluve” : en effet, l'eftort, vu la dis-
tance, n'étant prolongé que pour peu
de temps, il faut faive ln distanco de
teute vitesso.

{1 faut surtout do la persistance,
méme de la ténacité, pour ne pas
dtre buttw § vous ne dever Udtre que
lowsque vos jambes refuseront de vous
porter.  Si vous vous rebutez parce
quo I'un do vos concurrents vous a
devancé, ou que, luttant c¢dte 3 cite
avee fui. vous n'arvives pas A lo dé-
passer, il est inutile do courir, car il
vous manque une qualité précicuse
et essentielle : 'énergie.  Qui sait si
en pemistant vous n'auriez pas été
vainquoeur? Vous ne pouvez connai-
tre le moment exact ot votre adver-

aive peut fléchir.  Et pourquoi vous
plutdt que lui 2 Tl peut &tre sur le
point de licher pied juste au moment
ot, funte de ténacité, vous abandon-
nez la course. 11 faut done aller jus.
qu'an bout, usant de tous vos moyons,
rebuté par rien, car un dixi¢me de
seconde d’hésitation peut vous faire
perdre la conrse.

ENTRAINEMENT

J'estimo que chaque coureur peut
¢étre son propre entraineur,  Les pré-
ceptes sont excellents en théorie : 1a
nature est 13 pour les moditier. Cha-
cun doit les appliquer selon sa consti-
tution. Il en est pourtant qui sont
immuables, car ils sont le résultat de
I'expérienco. Quel est le coureur
qui, dans les dornitres quarante ver-
ges d’une course de vitesse, n’s pas
senti g8 jambes faiblir, ou qui, faute
de respivation, a vu la victoiro lui
¢chapper au moment ot il croyait la
tenir? Ces deux fuiblesses prove-
naient d'une préparation insuffisante,
d’'un mangue d’entrainement. Un



