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Sports Athlétique.

PEDESTRIANISMY

1o DPédestrianisme est 'art d'aller a
pled.  On comprend sous ce noem .h\
marche et la course, et par extension
le saut, quai en est le complCment.

De tous  les  exercices du corps, la
marche ot la course  sont  ceux qui
sont les plus naturels et les plus uti-
Jes & 1'homme ; ¢e mode de  locomo-
tion est, avee I'nviron ¢t la natation,
celii qui met en @wvre le plus com-
pldtement appareil musculaire et les
organes respiratoires et circulatoives.

Outre que les  cowrses { pied sont
toupours faciles &  organiser et ne
comportent presque aucun frais d'éta-
bligsement, elles ont  encore  comme
gport un grand avantage sur les au-
tres exercices physiques pratiqués de
nos jours : le coureur ne dépend abso-
lument que de lni-méme. Y machine
du courcur est les muscles et les  pou-
mons que Dieu lui a donnés, et qui ne
sont pas de fabrication humaine, et de
lui, plus que de tout  autve  ‘‘sports-
man’’, 'on peut dive - *‘Nascitur, non
fit'’. S’il gagne sa course, il ne doit
sa victoire qu'd sa propre supériorité,
s'il Ia perd, i1 ne peut s'en  prendre
qu’d lui-méme et ne fait pas retomber
sa défaite sur son skiif trop lourd ou
sur son bicycle de fabrication infé-
ricure. Dans son parcours, pas d’es-
sieu qui se tord, pas ¢'aviron qui se
brise : il n’entendra 1us dire, lui, hui-
tidme d'une Gquipe, cue sans  le chef
de nage ils cussent &té battus ou que
In défaite provenait de ce que le bar-
reur Jeur avait fait faire un parcours
des plus erratiques.  ‘Tout son fonds
de comumerce consiste en  un jersey,
une culotte courte et des souliers de
course : avec celn il peut gagner unc
douzaine de championnats, et il nc de-
vra ses suceds qu'a lui-ménre, qu’'d son
énergie dans la lutte, qu'd sa persévé-
rauce dans la préparation.

De 13, sans doute, la grande popula-
rité dont jouit le pCdestrianisme dans
les pays ol tous les exercices du
corps sont cn vogue.

L’on croil communément que
exercices pédeitres développent les
mu. les des ja nbes  seulement : c’est
13 une erreur ; ils associent largement
le thorax au travail, et par const-
quent donnent une grande activité d
la respiration.  Pour cette raison, il
est peu d'exercices qui aient, au point
de vue physiologique, de valeur égale
au pédestrianisme, comprenant la
marche, la course, le saut en hauteur
et en longuecur, formant la gymnnsti-
que la plus complite que 1'on puisse
recommander aux enfants.

L'’on nous donne souvent les anciens
comme exemples de races fortes ot vi-
gourcuses, ¢t 1'on oublie que chez cux
les exercices de vitesse ont toujours
tenu le premier rang. La course
6tait regardée comme un critérium de
la suptriorité du gymnauste, ct la cn-
ractéristique d'Achille chez Homere,
c’est la vitesse des jnmbes.

Nous ouvrons ici une parenthdse
pour expliquer ce que nous entendons
par la course. Notre langue, assez
pauvre en choses de sport, ne fait au-
cune distinction entre les différentes
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manicres  de  courir Nous wavons
pas de  mot  spéeial pour déliniv ln
Jatte & La course, ot 1'on s'vfforce de
cagner de vitesse, ¢t le mot course
stappliquera  indistinctement & cot
exercice et & I'homme qui court aprds
un ommbus, & l'enfant qui poursuit
un ballon, 4 un  compissionnaire qui
porte une lettre.  1/Anglais fait uno
distinction entre la course libre, qu’il
appelle un *“run’’, et la lutte de vi-
tesse, qu'il  désigne sous le nom de
“‘race’’.

C'est de ces joutes & la course, de
ces luttes de vitesse et d’endurance,
créant une tmulation  saine et virlle,
que nous allons parler.

Tout individu sain, Nit-jl délicat,
peut étre exercé A la marche et & la
course avee avantage ; il suftit de lui
doser cet excreice et de suivre une sa-
ge progression, Les résultats ne tar-
dent pas & se faive sentir : les  mus-
cles de ln poitrine et des jambes se
développent, et les poumons aucquid-
rent une haute capacité respiratoire.

Pour les jeuunes gens et les  enfants,
tous les jeux de  poursuites qui ont
pour caractere essentiel de forcer les
joucurs & rivaliser de vitesse, tels que
e foot ball, In crosse, la balle & cros-
sc¢, forment une préparation cufiisante
pour qu'ils puissent, sans danger au-
cun, prendre part & des “‘luttes & la
course de vitesse et de fond', deman-
dant un travail et une énergie soute-
nus.

Mais & ceux qui ont &té privés de
ces exercices et qui voudraient prati-
quer la course, nous leur demande-
rons des parcours de 5 & 600 verges
pour commencer ; ce n'est que plus
tard, quand les muscles se seront bien
affermis et que les potmons auront
pris un développement suffisant, faci-
lement acquis par la pratique, qu’ils
seront admis & faire des courses dites
de vitesse, sur des parcours de 90 2
400 verges.

Cette distinction nécessite une expli-
cation. Pourquoi faire débuter sur
des parcours plus longs que ceux des
courses de vitesse ?

Dauns la course de vitesse, ’effort se
prolonge pendant toute la digtance &
parcourir ; la somme de travail effec-
tuée pendant cet exercice est 1’équiva-
lent d’un exercice de force, les résul-
tats étant les mémes, que le travail
s’accumule par l’intensité des efforts
ou par leur nombre. Dans une cour-
s¢ de 500 verges, le train rst néces-
sairement moins rapide ; le coureur
peut, s’il le juge utile, modifier son
allure & sa guise, lente au début, Pac-
célérant au fur et & mesure que les
poumons se dilatent, ou la ralentir si
I’essouiflement le géne. Dans ces
courses, la dépease de force se fait par
fractions trop faibles pour codter aux
muscles un effort pénible, et, les ef-
forts 6tant suffisamment espacés, 2
aucun moment la dose d’exercice subic
par l'organisme ne dépasse la mesure
de résistance.

11 faut donc Gviter chez le débutant
I'essoufflement qui se produit dans
tous les exercices violents, tels que la
course de vitesse — lorsque Y’exercice
est pris & ‘‘dose massive'’, c’est-d-dire
lorsque beaucoup de travail est fait
en peu de temps ; il ne faut pas Iuj
demander dds les premiers jours tout
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'effort dont il est capable, mais lul
proportionner le travail des muscles
au pouvoir ¢liminateur des poumons.

Ce n'est que  plus  tard, quand les
poumoens se seront atiermis, lorsque le
debutant cern capuablo de faire un par-
cours de 500 verges sans cssoufile-
ment, qu’il pourra passer aux courses
de vitesse, choississant pour commen-
cer un parcours de 90  verges ct 8’y
préparant comitne  nous lindiquons
plus loin.

Pour ce qui est des courses dites *“do
fond’*, ¢'est-d~idire celles dont le par-
cours dépasse 1,500 verges, il ne faut
les demander quaux  adultes exercés
déid sur Ies distances moindres.  Jes
jeunes gens qui pendant 1'automne ont
pratiqué les rallie-papiers, qui sont
les meilleures courses de fond, parco
qu’ils sont cn mémo remps récréntifs,
pourront facilement faire des courses
de 1000 verges ct plus, 2 la condi-
tion toutefois de 8'y préparer, de no
pas sc forcer dans les  essais et do
s'arréter aussitot qu'ils se sentent fa-
tiguls.

Nous allons maintenant traiter deo
Ia préparation spéciale & chacun des
exercices que nous recommandons & la
jeunesse. ¢’est-d-dire la pratique méme
de ces exercices ; car il ne suffit pas
de marcher, de courir, de sauter, do
ramer et méme de jouer, il faut enco-
re le faire d’aprds certaines rogles
nées de V’expbrience.

PISTE, — Lo premidre chose & faire
avant d’organiser une réunion de
courses & pied est de s’assurer d'uno
bonne piste en gazon ; rien n’est plus
mauvais, & la longue, que de courir
sur un terrain dur, et nos Socittés de-
vraient faire tous les sacrifices en leur
pouvoir pour substituer le turf au
macadam.

JIANDICAPS.— Les courses handi-
cappées sont certes les plus populai-
res ¢t par consCquent les plus four-
nies; tous les coureurs, «uelle quo
soit leur force, ont tous une chance
de gagner si le bandicap est Dbien
fait.

Rien n’est plus difficile que de bien
¢tablir un handicap entre membres
de différents cercles, d’autant plus
qu’il est impossible au handicappeur
de connaftre la valeur respective do
bon nombre de coureurs qui n‘ont
jamais ou rarement concourk l'un
contre l'autre.

I.es fonctions d'handicappeur ne
doivent donc pas &tre confies au
premier venu, mais bien d une per-
sonne nyant unc grande expérience du
sport et ayant fait de la ““forme’’ de
chaque courcur une &tude spéceiale.

STARTER.— Un bon starter n’est
pas facile & trouver. Le succds d'une
course do vitesso dépend du départ,
et hien des handicaps sont dérangts
si le pistolet est confi¢ & un starter
sans 6nergie et sans exptrience. Aus-
gitot les courcurs mis en ligne, le
starter doit s'assurer d'un coup d'eil
s'ils sont en place; il les préviendra
par un ‘‘Etes-vous préts?’’ ‘“‘unc seu-
le fois réptté’’. Le pistolet doit aus.
sitot donner lo signal du départ. Le
commissaire de la piste doit surveil-
ler qu’nucun courcur ne ‘‘chipe’’ le
départ.




