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le mot du

RAYMOND DURUSSEL

Cet article est un appel urgent
pour trouver de nouvelles forces
pour notre comité.

La situation est relativement
grave car, en plus de Denise
qui souhaite se retirer sans
avoir indiqué de date, Alain a
clairement annoncé qu’il désire
arréter son travail de rédacteur
au 31 décembre 2017 et Daniel,
qui se remet d’ennuis de santé
graves, doit réduire son activité
a court terme, tout en gardant
la responsabilité des meneurs
d’allure.

Pour gérer notre association,
il nous faut absolument
cinq personnes. C’est donc a
court terme un minimum de
trois membres qui doivent
s’annoncer.

Il faut compter un minimum de

6 séances en fin de journée par
année (3 envois de revue et

3 de comité) et une certaine dis-
ponibilité a I'occasion de notre
course de la Tour de Sauvabelin
et de notre stand de I’Escalade
principalement. La comptabilité
en tant que telle est tenue par le
bureau des associations, mais
un trésorier préparant la factu-
ration reste indispensable.

Par ailleurs, toute personne
qui a la plume facile doit nous
fournir des articles et photos
sur tous thémes de la course a
pied pour faire vivre notre
revue.

La survie de notre associa-
tion dépend de vos réponses,
le soussigné a besoin absolu-
ment de forces nouvelles pour
pouvoir continuer notre
action, aussi limitée soit-elle!
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années 60 ... NAISSANCE
DE MODERNES COURSES DE

Au diable les bluffeurs,
les farfelus
et les présomptueux!

NOEL TAMINI

[ faudra attendre les années 60 pour

voir naitre, en Valais, et donc en
Suisse, de modernes courses de
montagne. La plus caractéristique est
sans nul doute celle qui entraine les
coureurs de Fionnay (1500 m) a la
cabane de Panossiére (env. 2600 m). A
I’origine, cette course était destinée
aux skieurs de fond, ainsi encouragés
a ne pas relacher leur entrainement
estival. Les coureurs —j’en fus des
1965 — étaient, disons, plus acceptés
qu’invités: certains pouvaient penser
que nous venions défier chez eux les
gens de la montagne. Eh oui, il en
est qui persiflaient. Petit malentendu
vite dissipé: en réalité, pour nous,
coureurs, quoi de plus naturel, I'été
venu, que de nous extraire de la
chaleur du stade et de la plaine pour
crapahuter a I’air pur et frais de la
montagne!

A mes yeux, Fionnay-Panossiére
deviendra emblématique, symbo-
lique, idéale méme, prisée des vrais
de vrais, de la course a pied et du ski
de fond. Un jour de plein été, vous
quittiez le cagnard, la chaudiére de la
plaine, et vous vous présentiez au
départ, sur le pont de bois d’un
torrent d’eau froide, a telle heure du
samedi aprés-midi ou du dimanche
matin, parfois choisie selon les condi-
tions atmosphériques. Apotre de
cette course a nulle autre pareille,
Gabriel Pellissier, un modeste pion-
nier, enregistrait votre inscription et,
a la minute indiquée, chrono en main,
il vous donnait le départ.
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En avant, seul, ou avec un ou plu-
sieurs acolytes! Car c’était une
course... contre la montre. Vous com-
menciez par traverser plusieurs prés
pentus, vite, vite, pour vous faufiler,
sous des buissons drus, par le zigzag
d’un sentier qui allait vous aspirer
vers les hauteurs. Cette montagne-|3,
pas encore aménagée pour des tou-
ristes, vous rend humble. Tel un péle-
rin tout a ses pensées, vous ne tardiez
pas a vous incliner, le pas raccourci,
les mains sur les cuisses, le regard
fixe, la poitrine haletante. Généreux
dans Ieffort, vous aviez a le répartir
pour le faire durer au mieux, sans
jamais le relacher. Vous étiez a la fois
excité par le chronometre, et freiné
par vos capacités respiratoires et par
votre débit sanguin. Et vous vous
trouviez en trés bonne compagnie: la
montagne a tot fait de décourager les
bluffeurs, les farfelus et les présomp-
tueux.

Toutefois, flirtant sans cesse avec
le point de rupture, vous aviez aussi-
tdt compris qu’en somme vous
n’aviez qu’un seul adversaire, vous-
méme. Furtivement, vous cherchiez
peut-étre a donner un nom a celui qui
a dit que la connaissance de soi passe
par les autres. Bref, vous saviez que
vous alliez a la rencontre du plus vrai
de vous-méme. En effet, rien de
mieux que la montagne pour nous
purifier dans le plus naturel des creu-
sets. Avec, pour corser le tout, une
quéte douloureuse de I'oxygene, sen-
siblement raréfié. Au bout d’un long
monologue bientot rythmé par force
halétements, ou brefs rales d’animal
aux abois, il vous restait a gravir la
moraine du vieux glacier, puis a épui-
ser vos derniéres forces sur le replat
d’arrivée. «Stop!» Un montagnard
avait pris votre temps.

Pierre Boimond, coureur de grand
fond et alpiniste, a conté ainsi le bout
de la course: «La fin, qui ne finit plus de
finir, voit la sente ou les traces osciller
tous les dix metres d’un point cardinal
a I’autre. On parvient de la sorte aux
névés, puis aux ponts de neige qui
surplombent le glacier. Surgit la créte
finale, au bout de laquelle on apercoit
la cabane de Panossiére dominée par le
Grand-Combin...» (')

Alors, un peu a I’écart, avec a peine
un regard vers des pics sourcilleux,
vous repreniez péniblement votre
souffle, les poumons en feu. Et puis
vous absorbiez une tasse de thé
chaud préparé a votre intention. Et,
sans tarder, déja vous trottiniez, sous
la pluie ou le soleil, par le sentier qui
vous ramenait tout en bas, a petits
pas, jusqu’au-dela du bucolique
pont de bois. D’autres concurrents
passaient, que vous encouragiez de la
voix. Ensuite, trés simplement, a la
proclamation des résultats on préci-
sait votre performance. Derriere
Gilbert Granger, un “chamois”, je serai
2e en 1967, a I’étonnement des skieurs
de fond.(?)

Fionnay - Panossiere est peut-étre
la plus caractéristique et la plus
naturelle de ces courses qui vous
prennent, vous entrainent, et vous
révelent, purifié, aprés vous avoir
obligé a “tout” donner, cartes sur
table, sans la moindre faiblesse. ®

Extrait de La course au temps béni
de Dieu, a paraitre.

(" NT, «Le temps de I'inalpe», Spiridon n° 3,
ao(it 1972.

(?) Jaurai un jour, en 1972, 'occasion d’une
impertinente revanche sur Granger:
lorsqu’apres avoir remporté le Trophée
des Dents-de-Morcles (1700 m de déniv.),
I’'une de ses courses favorites, je réussis
a photographier I'arrivée du “chamois”,
2e31mn 10 s... Voir ci-apres.



Légende de la photo, parue a la une de
SPIRIDON: Gilbert Granger, le 2¢, vient

De mon cahier d’entrainement téte au bout de 62 min, sous la Croix d’arriver, Germain Héritier, le 3¢, n’est
(30.7.1972): de Javerne. A l’arrivée NT 1h 16 mn pas loin. "-i’EPPatff“'Ph“M? ":I‘I’ais_

. remis au depart a mon cousin Maurice
«Trophée des Dents-de-Morcles. 50's, 2¢ Granger1h18 mn 00's, Coquoz (tout en haut 3 dr), pionnier du

Course terrible mais fantastique 3¢ Héritier 1h 18 mn 205 ~74 classés.  marathon en valais.

(..pour moi surtout!) Du “Nouvelliste” du 2 aodt:

En téte dés le 2¢ km, puis 2¢ au bout  en cat. juniors 1. Paul Favre, Isérables,
de 10-15 mn, puis 3¢ vers la 30e min, 42 mn 10 s. - 2. Alain Gay, Daviaz,
derriere Germain Héritier (31 min) etle 42 mn 41s - 3. Narcisse Crettenand,
junior Paul Favre. Puis de nouveau en Isérables 47 mn 43 s.»
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RAYMOND DURUSSEL
Voilé a 22 ans pour 'édition
automnale et 5 ans pour I'édition
printaniere que le Tour du Pays de
Vaud (TPV) draine des milliers de cou-
reurs et coureuses le mercredi soir.
Nous faisons ici un petit bilan, sans
complaisance, mais aussi sans
concessions, de ce qui est devenu
une véritable institution. Pour des
individus ou des groupes, c’est une
occasion de remplacer un entraine-
ment en milieu de semaine par une
petite compétition décentralisée
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dans le canton. Ainsi, depuis le
début, les participations ont varié
avec une progression irréguliére mais
assez constante pour atteindre des
moyennes de I’ordre de 500 a 600
concurrents pour I’édition printa-
niére (record 705 a Nyon en 2016) et
de I'ordre de 700 a 800 pour I’édition
automnale (aprés un début plus
modeste & 200 - 300). Le record a été
établi a la finale de Saint-Prex en 2012
avec 1119 concurrents. La proportion
de femmes est, comme dans les
autres courses, en constante pro-
gression.

Le plus fidele des hommes est
Jean Willi qui vient de dépasser les
120 participations et la plus fidele
concurrente féminine est Sandra
Annen Lamard qui vient de dépasser
100 participations. Les vainqueurs
2016 toutes catégories sont Claudia
Bernasconi de |la Tour-de-Peilz et
Antoine Grandjean de Bottens, Bravo!

Une forte concurrence

Inutile de le cacher, le TPV fait des
jaloux. Si les grandes courses (Esca-
lade, 20 km et Marathon de Lau-
sanne, Cheseaux, etc.) ne souffrent
pas de cette concurrence, les autres



courses subissent la concurrence de
cette dizaine de mercredis occupés,
et doivent composer dans un calen-
drier déja extrémement chargé.

Traditionnellement organisées le
samedi ou le dimanche, plusieurs
courses ont déja migré vers le ven-
dredi et, pour notre propre course
contre la montre de la Tour de
Sauvabelin, (le jeudi 22 juin en 2017
d 19hoo) trouver un jeudi de prin-
temps sans étre coincé par le TPV
du mercredi et la course de Pully
ou de Romanel du vendredi devient
difficile.

Les petits organisateurs ont donc
trouvé une parade pour fidéliser
leurs concurrents avec les Trophées
lausannois et Galops du terroir qui
regroupent chacun une série de
courses décentralisées sans leur oter
I’autonomie d’organisation.

Reste que la sollicitation des ama-
teurs de course a pied reste trés
grande et le danger d’en faire trop
est 13, avec blessures a la clef.

Un type de course qui s’est

développé dans toute la Suisse

Le premier organisateur a faire
un tour en étape est le club sportif

de la Banque Cantonale de Neu-
chatel qui a fait, au siécle passé,
connaitre tous les villages avec une
succursale de la banque.

Aujourd’hui en plus du Tour du
Chablais dés fin mars, on en trouve
a Zoug (2 en méme temps!), a
Lucerne et a Davos. Quant aux
trophées et autres coupes, on en
compte au moins une douzaine
dont le Trophée lausannois, les
Galops du terroir, le Championnat
de Neuchatel, la Coupe valaisanne
de la montagne et le Trophée
jurassien. >>>
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Organisation

Son organisation est assurée trés
professionnellement par Romandie
Bruchez Organisation (RBO) et avec
Datasport. Par contre, le TPV
délégue avec subvention a la clef, a
des sociétés locales la responsabi-
lité du parcours et I'accueil festif
d’avant et d’apres la course. Cette
collaboration est indispensable
pour ancrer localement ces compé-
titions. La bonne fidélité a ces
parcours de courses est un signe de
réussite. Une optimisation des
frais est aussi réalisée avec un
dossard et un seul prix souvenir
pour plusieurs courses et donc un
prix trés compétitif.
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Parcours

Les parcours sont en général
maintenus d’année en année sur un
standard d’environ 8,5 km. Monoto-
nie diront certains, possibilité de
comparer son évolution diront d’au-
tres. Avec I'échauffement et le
décrassage on reste dans une sortie
d’environ 12 km ce qui est accessi-
ble a chacun. Avec le temps, des
parcours disparaissent (Payerne,
Aubonne, Lutry) d’autres se confir-
ment (Meziéres, Saint-Prex). La
raison de ces changements est
principalement dle a I’'abandon des
courses 100% organisées par RBO,
ce quin’a simplement plus été
possible avec le succes grandissant.

Ambiance

Le fait de courir plusieurs fois
avec beaucoup de mémes concur-
rents plusieurs semaines de suite
sur des parcours assez standardisés
a un cOté intéressant; on se
compare, certains sont meilleurs
sur le béton, d’autres dans les sous-
bois, dans les montées ou les
descentes et les écarts relevés
attestent de la forme du jour. Ainsi,
un cross difficile en forét comme
Mezieres donne des résultats tres
différents que les longues lignes
droites sur le béton d’Yverdon ou
Penthaz). Sans parler de la camara-
derie qui se développe au cours des
étapes.



Accés

Si les parcs de véhicules sont bien
maftrisés au milieu des champs...
(quand il fait beau), organiser des
départs de course a19hoo en
semaine est un casse-téte insoluble:
plus tot les gens n’arrivent pas a se
libérer, plus tard il fait nuit. Et les
acces se font avant tout par automo-
biles a la pire des heures de Ia fin de
journée, dés 17 heures, avec un
impact écologique néfaste et des
queues parfois impressionnantes sur
I'autoroute (Chavornay). Une meil-
leure collaboration avec la Police can-
tonale pourrait aider a fluidifier les
pires des cas. Au dernier moment, le
report assez systématique de 5310
minutes des départs en est une des

conséquences désagréables avec
plusieurs centaines de coureurs (eux
a I’heure) qui piaffent sur place.

Mode de classement

Le classement général est consti-
tué de la somme des 4 sur 4 respecti-
vement 5 sur 6 meilleurs temps. Cela
est en ordre pour le TPV printanier,
car tous les temps sont pris en consi-
dération, mais comporte un défaut
pour le TPV automnal, cela prétérite
le résultat de la course la plus longue
(en temps). Cette année, C’est la
course de Mézieres, probablement la
plus difficile et a plus belle qui en
fait systématiquement les frais et ne
compte de facto pas. Adopter le clas-
sement par points du Swiss Triathlon

Circuit, que Datasport maftrise bien,
serait une solution élégante, car elle
permet de déterminer les meilleures
performances absolues de chacun,
quelle que soit la longueur de la
course, en référence au temps du
premier au classement scratch
(hommes et femmes séparés; temps
du premier/temps personnel x 1000).

L’an prochain

Sous réserve de modification, les
deux prochaines éditions auront lieu
le mercredi soir 17 mai 2017 a Bursins,
puis Moudon, Nyon, Champvent et
Yens et dés le mercredi soir 9 ao(it
2017 (a confirmer) pour se terminer le
13 septembre 2017 a Chavornay pour
I’édition automnale. e
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Equipe du CARC, difficile de résister...

La VullyRun combine saveurs,
découvertes gastronomiques et
touristiques a la force du mollet.

MARIANNE BAECHLER

Salavaux et Praz, 20 aoiit 2016

e France, de Suisse alémanique,

du Jura, de Neuchatel, en voisin,
a I'instar des participants a la Coupe
de la Gruyére qui marque ses 40 ans
et le CARC (Club Athlétique Romont
Condémina), en guise de sortie
annuelle, ils étaient prés de 500
coureurs a braver la fraicheur et la
pluie le 20 ao(t dernier. Une météo
contrastante d’avec celle de la pre-
miere édition ol un soleil écrasant
plombait I'atmosphére. L'épreuve
puise son succes dans I'attractivité
de son offre qui conjugue activité
sportive, découvertes touristiques,
les saveurs des produits du terroir
viticole et spécialités culinaires,
comme le fameux gateau local a la
créme sucré ou salé. Pour les présen-

A votre santé...
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Photo: Luca Etter

Photo: Luca Etter

ter, des pavillons de dégustations
sont essaimés tout au long du
parcours a I'image de groupes musi-
caux de tambours, cor des alpes,
accordéon et cornemuse.

Au menu: le semi-marathon au
départ de Salavaux (commune de
Vully-les-Lacs) et de Praz pour les
11km 400. A cheval sur les frontiéres
valdo-fribourgeoises, le semi longe
les rives du lac de Morat en traversant
les villages pittoresques de la Riviera
jusgu’a Praz, puis coiffe les pentes du
vignoble vulliérain par le Haut-Vully.
De |3 se dégage une vue panoramique
sur le lac de Morat, les Alpes ber-
noises et les Préalpes fribourgeoises.

Hate-toi lentement

Malgré une météo incitant a accé-
lérer I’allure, chacun choisit sa
cadence. Celle d’enclencher le chrono
et grappiller la moindre seconde au
rythme de la musique ou se laisser
happer par les stands et prendre le
temps de s’arréter. Parti de Praz,
Ernest Rime, ancien coureur a pied, a
opté pour le mode «hate-toi lente-
ment». Il a profité de 'ambiance cha-
leureuse autour des dégustations et
n’a manqué aucune halte. «La mani-
festation est unique et mérite d’étre
connue. De plus le parcours est acces-
sible aux familles et a tout randon-
neur régulier» souligne le marcheur
qui reléve particulierement la généro-
sité des commercants. Et de rapporter
qu’un vigneron a été gratifié, comme
ses accompagnatrices, d’une délicate
attention.

«Pour cette deuxieme édition, plu-
sieurs aménagements ont été opérés
de maniere a améliorer le confort des
coureurs. Par exemple en sécurisant
davantage le parcours et en offrant
une meilleure visibilité sur la place de
féte» observe Nicolas Leuenberger,
membre du comité d’organisation,
quelque peu contrarié par le mauvais
temps mais satisfait de la participa-
tion. «Au départ nous avions tablé sur
une participation de 1000 coureurs
deés la troisiéme édition...» Nous
avons aussi des velléités d’introduire
les catégories enfants.»

Dans I'exercice de vitesse. Oh!
surprise. A un kilometre de I'arrivée,
une féminine déroule sa foulée
aérienne. La sociétaire du CARC
Vanessa Pittet (1990) boucle le semi-
marathon en 1h26, laissant le Francais
d’Etrembigres, Ramazan Kurnas (1961)
a une minute. e

La troisiéme édition est agendée
au samedi 26 aolit 2017.

Salavaux : départ du semi sous la pluie.

Photo: Luca Etter
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Passage aux Dentaux Photo J.-M. Gallarotti

Départ de la catégorie Elite. Photo R.Fux

Laura Hrebec, gaghante sur le Laurence Yerly-Cattin, meilleur
petit parcours. Photo B.Gallarotti  temps chez les dames.
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JEAN-MARC GALLAROTTI

prés un printemps pourri et les

fortes pluies de la fin juin, les
conditions étaient parfaites ce premier
dimanche de juillet pour la 35¢ édition
de Montreux — Les Rochers-de-Naye.
Avec un soleil radieux et une tempéra-
ture relativement fraiche dans les
sous-bois trés nombreux du parcours,
les conditions étaient idéales pour une
course de fond et de surcroit une
course en montée qui ont parfaite-
ment convenu a I’Anglais Robbie
Simpson. Qu’on en juge, il n’a manqué
le record absolu de I'’épreuve que pour
une poignée de secondes. En effet, le
Britannique ne termine qu’a 28 sec.
et 2/10 du fabuleux record détenu par le
Néo Zélandais Jonathan Wyatt depuis
2008. Avec un temps de 1h 26’04,
Robbie Simpson ne signe pas moins

que le deuxieme chrono de tous les
temps sur la mythique montée des
Rochers-de-Naye. Son dauphin est le
Marocain Khalil Lemciyeh qui réussi
également un temps exceptionnel en
1h 27°43” est devient ainsi le 5¢ meil-
leur coureur de la course montreu-
sienne. Ce dernier a tenu la dragée
haute a Robbie Simpson jusqu’au der-
nier kilometre, c’est dans le mur final,
le plus pentu de la course, qu’il dut
s’avouer vaincu et laisser partir son
adversaire vers la victoire. A |a troi-
sieme place de la catégorie reine, nous
trouvons le marathonien kenyan rési-
dantdans le Val d’Aoste, Thomas
James Lokomwa. Mais au niveau du
classement au temps (overall), cC’est le
vétéran de Martigny César Costa (POR)
qui réalise le troisieme chrono de la
journée en1h30°09".

Quant aux deux grands favoris, le

quadruple vainqueur de la course Saul
Antonio Padua (COL) et le recordman
de I’épreuve Jonathan Wyatt, ils ne
finissent qu’au 8e et au 10¢ rang, le
premier étant arrivé de Colombie la
veille n’avait apparemment pas digéré
le décalage horaire, quant au second,
il était a court d’entrainement suite
a une blessure. Coté féminin, c’est
Laurence Yerly-Cattin qui 'emporte
dans un trés bon temps, en 1h 49'19”.
Sur le petit parcours partant depuis
Caux, c’est Thomas Huwiler qui s'im-
pose chez les messieurs en 49217,
tandis que chez les dames, le meilleur
temps est réalisé par Laura Hrebec en
55'15”. Si Laura ne s’est pas alignée sur
le grand parcours cette année, c’est
avant tout pour se ménager. En effet
elle participait au semi-marathon des
championnats d’Europe d’Amsterdam
la semaine suivante. >>>
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>>>Vu le succeés croissant de la course (plus de 1100
inscrits pour 1030 classés), les organisateurs n’ac-
cepteront plus d’inscriptions sur place a partir de
2017. En effet la course Montreux — Les Rochers-de-
Naye n’est pas une course comme les autres, il n’y a
pas de route sur les 4 derniers kilometres ainsi qu’a
I’arrivée, ce qui oblige les organisateurs et les parti-
cipants a devoir emprunter le train a crémaillére
pour redescendre en plaine. Vu que la capacité de la
compagnie ferroviaire est a son maximum le jour de
la course, les organisateurs devront a I'avenir limi-
ter la participation s’ils veulent conserver la qualité
et la sécurité de cette épreuve, I'une des plus belles
et des mieux organisées en Suisse. e
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Sortie d’un livre pour cette

35e édition

Afin de garder un souvenir durable de
ces 35 années de la course Montreux -
Les Rochers-de-Naye, un magnifique
livre a été édité. Sur 80 pages et plus de
250 photos couleur, vous revivrez
I’histoire de la plus belle course de
montagne de tout I’arc Iémanique.

Ce livre peut-étre commandé a I’adresse
suivante:
info@montreuxlesrochersdenaye.ch

au prix de CHF 25.— frais de port en sus.

Vue imprenable depuis Sautodoz Photo J.-M. Gallarotti
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LE POINT DE VUE MEDICAL()

(sur Pentrainement féminin)

L’entraTnement sportif féminin

est plus complexe que I’entraine-
ment destiné aux hommes, car I'on
doit prendre en considération les
modifications hormonales cycliques
qui rendent les menstruations régu-
ligres.

En régle générale, ces facteurs
physiologiques ne sont favorables que
dans certains cas trés particuliers,
mais le plus souvent, ils sont un
obstacle a la réussite de performances
élevées.

La vie de la femme ne suit pas un
tracé linéaire, mais au contraire, ce
tracé est curviligne (action hormo-
nale); la morphologie et I’activité de
certains organes sont défavorables,
en ce qui concerne la physiologie
de I’effort et, par conséquent, I’établis-
sement et |a planification d’un pro-
gramme de formation physique, ainsi
que sa réalisation, exigent une
connaissance profonde de la physiolo-
gie féminine.

Jusqu’au moment de la puberté qui,
chez les filles commence générale-
ment avec I’apparition des premiéres
menstruations et chez les garcons
avec la mue, il n’y a pas de différences
réelles de constitution ou d’activité de
certains organes entre les deux sexes.
Ce n’est qu’apreés seulement que I'on
constate les différences causées par le
développement de nombreuses hor-
mones sexuelles: extrogenes pour les
filles et androgénes pour les garcons.

Quelles conclusions pratiques
peut-on tirer de ces observations?
Avant la période de maturité sexuelle,
le probleme concernant la différence
d’entrainement entre les deux sexes
ne se pose pas; par contre, il devient
fondamental des que la puberté est
apparue. Le role des organes internes
et la morphologie des organes
moteurs différent sensiblement entre
les deux sexes et ceci mérite que I’on
s’attarde a étudier les différences les
plus marquantes.

Le systéme circulatoire de la femme

est moins apte a I'effort que celui de
I’homme: le poids du cceur, chez la

femme, par rapport au poids du corps,
est inférieur a celui de ’homme; la
fréquence du pouls est plus élevée,

au repos, de méme qu’aprés un test
standard.

Le systéme respiratoire est lui
aussi moins apte a I'effort que chez
I’lhomme. La valeur inférieure de ces
deux systémes est associée a une
moindre consommation de 02 par
pulsation, apres effort. Cette diffé-
rence fait que la femme supporte
moins bien les efforts physiques et,
en particulier, ceux de longue durée.

On reléve une différence encore
plus nette en ce qui concerne les
organes moteurs.

Le poids de corps de la femme
comporte une proportion de tissu
musculaire et de systéme osseux
inférieure a celle de I’homme.

Le tissu musculaire est d’environ
33% alors que chez I’lhomme, il est
de 40%. Le tonus musculaire, qui
maintient les articulations est plus
faible chez la femme; de méme I’appa-
reil ligamentaire et articulaire est lui
aussi plus faible.

Il existe certaines différences
dans la disposition angulaire des
articulations et elles caractérisent la
silhouette de la femme genu valgum,
etc., jambes cagneuses.

Cette morphologie et cette
structure particuliere de I'appareil
ostéo-articulaire sont favorables
dans certains cas, 'lamplitude accrue
donne une plus grande souplesse
mais, par contre, celle-ci est la cause
de nombreux risques de I&sions les
plus diverses. Si I’on établit une
comparaison entre un nombre ana-
logue de femmes et d’hommes qui
suivent un entrainement, le pourcen-
tage d’accidents est supérieur, chez
les femmes, a celui de ’homme.

Cette différence quantitative
relative entre les tissus musculaires de
I’hnomme et de la femme ainsi que la
faiblesse relative de I’appareil ostéo-
articulaire font que la force générale
de la femme est de 50% inférieure a
celle de ’lhomme.

Miroir de I’athlétisme
N°54 (mai 1969)

En considérant la structure et I’acti-
vité des organes de la circulation du
sang et de la respiration, ainsi que I'ap-
pareil moteur, on peut conclure que la
femme ne peut réussir de grandes per-
formances dans les disciplines axées
sur les efforts de longue durée et de
force. Ceci est confirmé par la pratique.

Dans les disciplines ot prédominent
la souplesse et la vitesse, les perfor-
mances réalisées par les femmes
s’approchent de celles des hommes.

Bien que la force musculaire de la
femme soit nettement inférieure a
celle de ’homme, dans certaines disci-
plines, elle réussit des performances
équivalant a 80-90% de celles de
I’homme. Ceci I’oblige, d’utiliser d’au-
tres qualités, qui sont la souplesse et
la vitesse. Le développement orga-
nique de la femme est orienté vers la
maternité et cela se remarque déja lors
de la période de développement
sexuel. Au cours de cette période, et
méme par la suite, la croissance du
garcon se caractérise surtout par Ial-
longement des extrémités inférieures.

Alors que chez le garcon, entre 13
et18 ans, lalongueur des jambes aug-
mente de 14% en moyenne, chez la
fille, dont la croissance se localise prin-
cipalement dans le trong, les jambes
ne s’allongent que de 4% environ.
Cette particularité de croissance est
imposée par la nécessité d’agrandir le
volume de la cavité abdominale en
vue de la fonction naturelle féminine:
la maternité. Dés cette période de
développement sexuel, chez la jeune
fille, on peut prévoir la prédisposition
a certaines disciplines sportives. La
connaissance des particularités de I’or-
ganisme féminin, en particulier celles
concernant les changements hormo-
naux, est utile pour la planification de
I’entralnement et, en ce qui concerne
I’élite sportive, elle permet d’individua-
liser rationnellement la préparation. e

Dr Maria WEINERT DROSZEZ et W.
Revue polonaise Sport et Compétition

() Voir I'article de Raymond Corbaz de ce
méme numeéro (page 18).
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MARIANNE BAECHLER

our féter ses 20 ans de transplan-

tation du foie, la jeune Emilie
Dafflon a relevé le défi de courir
Morat-Fribourg. L’Association
Mahana for Kids qui, en Suisse, vient
en aide aux enfants malades du foie
et a leur famille se joint a son projet.
MAHANA signifie en Tahitien, le soleil,
la lumiére du jour, la chaleur.

A travers cet engagement, la native
de Matran/FR souhaite sensibiliser le
public sur le don d’organes et sur
'importance de se munir de la carte
de donneur. Elle souhaite également
montrer que, grace a son donneur,
elle vit normalement. Qu’elle est
active professionnellement et pra-
tique plusieurs sports. Elle veut aussi
donner de I’espoir aux personnes
dans 'attente d’une greffe. Pour
mieux comprendre la nécessité d’une
telle démarche, il faut savoir qu’un
don d’organes peut sauver jusqu’a
sept personnes.
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Emilie au 15¢ kilométre est
entourée de Roxane Jaquier-
Grant et Patrick Terrapon
(perruque), respectivement
secrétaire et président de
P’Association Mahana for Kids.

Epanouie, la jeune femme de
vingt-deux ans respire la joie de vivre.
Membre de I’Association Suisse des
Transplantés, Emilie vivra en 2017 ses
septiémes Jeux Mondiaux des Trans-
plantés (équivalent aux JO) organisés
bisannuellement. «C’est une formida-
ble occasion de rencontrer des
athlétes venus de tous horizons et de
partager nos vécus» confie la Fribour-
geoise qui en 2015 a décroché le titre
en tennis et le deuxiéme rang en
natation.

Questions/réponses

Pourquoi avoir choisi
Morat-Fribourg pour féter
tes 20 ans de greffée?

Chére au cceur des Fribourgeois, la
course bénéficie d’'une aura et offre
un large impact. Quand j’étais enfant,
je m’y rendais chaque année en tant
que supportrice. Courir était un nou-
veau défi, j’y ai pris go(t et suis fiere
d’avoir terminé.

Tes impressions de la course?

Au début j’étais un peu stressée et
les trois derniers kils ont été difficiles.
Mon but était d’arriver au bout. Apreés
avoir gagné 20 ans sur la vie, le
chrono est bien dérisoire. Défi réussi!

Ta préparation physique?

J’ai commencé a courir en mai
avec mon papa et une amie, Océane
Chassot qui a couru Courtepin-
Fribourg I’'année derniére. De une, j’ai
passé a deux puis a trois séances par
semaine. Et quatre compétitions
entre ao(t et septembre pour voir ou

jen étais et me familiariser avec la
compétition.
Une émotion?

Une grande émotion a I'arrivée:
I’accueil de la doctoresse et profes-
seur Claude Lecoultre qui m’a trans-
plantée voici 20 ans. Le secret avait
été bien gardé. Des émotions aussi
tout au long du parcours avec les
encouragements de mes accompa-
gnants, des connaissances et des
spectateurs au bord de la route.

Ton état de greffée impose-t-il

des limites ou des contraintes

sur le plan médical ou médica-
menteux?

Je suis sous antirejet a vie. C'est la
seule contrainte.

Ton prochain objectif?

Les Jeux Mondiaux des Transplan-
tés en 2017, a Malaga/E. Outre le
tennis et la natation, je vais en tous
cas m’aligner sur le 5000 meétres.

Un message?

Un immense merci a toutes les
personnes qui ont été sensibles a ma
démarche et vivent le don d’organes!

Bio express

Née en 1994 avec une atrésie des voix
biliaires, la santé d’Emilie Dafflon
devient trés rapidement précaire. Dans
I’attente d’une greffe, elle séjourne
régulierement aux Hopitaux universi-
taires de Genéve (HUG). En 1996, un
organe est arrivé et la transplantation
est réalisée avec succes.

Vit 3 Matran avec ses parents Yvan et
Marie-Josée et son frere ainé Michael.

Participera aux JMT a Malaga en 2017.

Employée de commerce. Collaboratrice
a I'Office du Tourisme de Fribourg.

Aime la musique, voyage et sports.



UN PEU

RAYMOND DURUSSEL

| ne suffit pas de dénoncer certaines
pratiques commerciales, il faut
encore assumer les notres.

Notre T-shirt «<nostalgie» ,que nous
diffusons avec succés, vient de
quelque part et colte quelque chose.
Soyons clairs.

L’objet part du Bengladesh a un
prix et dans des conditions que nous
ne connaissons malheureusement
pas, transite par ’Espagne d’ou vien-
nent ses étiquettes, puis est floqué
a Avignon (courez tous avec nous,
free to run) qui nous le vend fini, sorti
d’usine a...3,23 €.

Le cot des 1500 exemplaires,
livrés a Ouchy, est, en chiffres ronds
le suivant:

CHF
Production 5400.~
Livraison 300.—-
TVA suisse 500.—
Droits de douane suisses 900.-
Garde, imprévus 500.-
Droits 1400.—
TOTAL 9000.-
Par piéce 6.—

DE TRANSPARENCE
a propos de «Spiridon»

Nous le donnons (400 exemplaires)
a nos membres.

Notre prix de gros (800 exemplaires
déja écoulés) est de CHF 10.- a des
diffuseurs et organisateurs divers.

Notre prix de vente, franco de port,
est de CHF 20.- pour le solde des 1500
T-shirt produits.

Comptes 2015

Les comptes de notre association
ne sont franchement pas bons pour
2015 (plus de CHF 8000.- de pertes), le
départ du caissier, dont I’action se
réveéle toujours plus énorme (encore
merci Jean-Luc) et la nouvelle organi-
sation en sont la cause. La revue
colite ce que rapportent les cotisa-
tions, les meneurs d’allure sont lége-
rement bénéficiaires, mais la course
de la Tour est largement déficitaire et
les colits liés a la gestion de I’associa-
tion font le reste. Une mauvaise
facturation des publicités liée au
changement de gestion explique le
résultat calamiteux. Le résultat certai-
nement positif des T-shirts (malgré
que nous en offrons 400 a nos mem-
bres!) et le rattrapage de la factura-

tion des publicités devraient nous
aider a relever la barre dés 2016.

Quelques remarques aigres-douces
surles JO

Comment ne pas parler des JO? Le
traitement des Russes et des Améri-
cains (USA) est assez caricatural,
alors que les premiers sont menacés
d’exclusion collective, les autres avec
leurs écoles de formation privées,
véritables bagnes avec des résultats
stupéfiants ne connaissent que des
exclusions ponctuelles et quels
contrdles hivernaux pour les Jamai-
cains? Le sommet de la partialité est
le sort de I’équipe de 4 x 100 m fémi-
nine US qui paume son témoin, certes
un peu bousculée et qui a le droit de
recourir. Question: c’est certainement
prévu par les réglements, mais a
quelle autre équipe aurait-on accordé
un tel privilege? Enfin, le chauvinisme
des Brésiliens est tout simplement
insupportable et merci a Lavilenie
pour son coup de gueule politique-
ment incorrect. @

course pédestre par étapes:

inscriptions:

renseignements:



RAYMOND CORBAZ

Apreés avoir mis sur orbite le Footing-club
de Lausanne en 1969, I’idée de créer une
course populaire au Chalet-a-Gobet était
la logique méme, surtout au printemps.

Panorama des courses actives de la région

a cette époque:

« En hiver, 2 cross sont au programme,
celui de Vidy et celui de la semaine
sportive a |la Blécherette. Un champion-
nat vaudois de cross se disputait
chaque année dans un lieu différent.

« En été, le tour d’Epalinges et la course
de Savigny étaient de bonnes courses
pour préparer Morat-Fribourg.

« Le Bambi terminait la saison en
automne.

En 1972, le réservoir des «popus» était
assez faible et on trouvait peu de femmes
pour se lancer sur 10 ou 20 km.

Profitons d’analyser pourquoi les fédé-
rations d’athlétisme, dans cette période,
n’acceptaient pas les femmes dans les
courses de longues distances et surtout
dans les compétitions qui étaient sous
leur contrdle?

Pour bien en comprendre les raisons, il
suffisait de lire le Miroir de I’athlétisme de
mai 1969, titré: ELLES!())

En effet, on trouvait plein d’articles
explicites sur les particularités biologiques
de la femme et surtout le point de vue
médical de la doctoresse polonaise Maria
Weinert Droszez, tiré de la revue polonaise
Sport et Compétition.

On ne peut refaire I’histoire et on
comprend mieux ces décisions de
I’époque, qui pensaient protéger les
femmes! Alors, point barre!

16 avril 1972, premiére édition de la course

du Chalet-a-Gobet (2)

« Course gratuite.

+ 10 0u 20 km.

« Elites hors concours.

« Femmes acceptées.

« A9 heures, 150 au départ, 2 ou 3 fémi-
nines, 124 sur 20 km et 36 sur 10 km.
Vainqueur des 20 km, Jean-Francois

Pahud en 1hoy’ cat. élite et Philippe

Theytaz en 1ho7’25" catégorie ouverte. ®

() Voir I'article «Le point de vue médical» de ce
méme numéro (page 15).

(2) NDLR: la course sera vite appelée familierement
«Course a Corbaz».
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Article de la «Tribune de Lausanne-le Matin» du 17 avril 1972

de vingt kilometres.

prement dite.

«concouriry.

Raymond Corbaz a un double mérite:
celui de pratiquer la haute compétition et
celui de promouvoir le sport populaire. ;
C’est dans le cadre de cette derniére acti- }
vité qu’il a mis sur pied, hier matin, la pre- : ¢ 1 § ) t
miére édition de la Course pédestre ; pratiquement libre de circulation, ce qui
populaire du Chalet-a-Gobet. D’emblée :
ce fut un grand succes puisque plus de 150 :
coureurs de tous ages et des deux sexes :

YT, . H
s’élancerent pour accomplir un parcours § ;. ; ey
P P P i laires. 11 est vrai que Corbaz avait prévu un

COURSE POPULAIRE AU CHALET-A-GOBET

PARCOURS DIFFICILE
La boucle retenue par Raymond Corbaz
présente tout a la fois des avantages et des
inconvénients. D une part, tracée sur
le vaste territoire des bois du Jorat, elle est

simplifie considérablement I’organisation
et évite les dangers d’accidents, mais, d’au-
tre part, il faut bien reconnaitre qu’elle est
d’un profil assez difficile pour des popu-

Certes, il y avait aussi quelques licen- e federdboncles; aﬁr} que ceux
ciés connus, tels Jean-Frangois Pahud, : au 19 de51rglelr1(§ 12'11111 O ni TS U
meilleur temps (1h07°20”) et Gilbert Rey- § 5 HCter pres 10 k.

mond (4 557), mais ils firent la course :
pour le plaisir d’étre «avecy ’qt ne figurent ; Raymond Corbaz: organisation simple et
pas dans le classement de I"épreuve pro-{ jmpeccable, pas de finance d'inscription,
: table de prix étonnamment bien fournie:

L’affluence, en provenance de tous :
les cantons romands, démontre bien que }
les populaires, ceux qui ont choisi de : officiel. De telles manifestations, & notre
s’adonner a un entrainement systématique :
qui dépassent les simples séances d’entre-
tien, sentent, eux aussi, le besoin de:
¢ leur avenir!

Pour terminer, nous aimerions relever
une fois encore la valeur de I’initiative de

autant d’aspects positifs qui appellent un
soutien qui pourrait étre, pourquoi pas,

avis, ont un caractere d’utilité publique;
elles devraient pouvoir se multiplier et en
tous cas, lorsqu’elles ont vu le jour, assurer
Yves Jeannotat

a-Gobet.

répondre: d’accord !

Chalet-a-Gobet.

PREMIERE EDITION DE LA COURSE PEDESTRE
DU CHALET-A-GOBET: UN FRANC SUCCES

Raymond Corbaz, le sympathique :
athléte du Stade Lausanne et animateur du :
Footing-Club, leur avait donné rendez-
vous: dimanche 16 avril a 9 h, au Chalet- :
i athléte du Lausanne-Sports, n’ait pas rem-

Ils furent prés de 150 amoureux de la
course a pied, 150 amoureux de 1’effort
dans sa simplicité la plus originelle, a lui
i courses populaires répondent a un besoin.

Ainsi est née, hier matin, la derniére :
des courses pédestres populaires, celle du :
{ monde a une sélection pour Munich ou

Pour un coup d’essai, on peut dire que :
ce fut un coup de maitre. En dépit du
temps qui n’avait rien de printanier, c’est
un fort joli peloton qui s’engouffra dans la
forét pour couvrir deux tours de 10 km. :
(10 km plus 9 km pour étre tout a fait pré-
cis), précédé d’un motard de la police.
Corbaz n’avait pourtant pas fait un bien :
grand tapage publicitaire et les licenciés :

n’étaient pas autorisés a prendre le départ,
ou en tout cas ne pouvaient pas intervenir
dans le classement. C’est ce qui explique
que Jean-Frangois Pahud, le président

porté cette épreuve bien qu’il ait signé le
meilleur «chronoy.
Tout cela prouve a ’évidence que ces

Tous ceux qui courent pour leur plaisir,
pour leur santé sans penser le moins du

méme a une quelconque performance
chronométrique, aiment tout de méme
bien de temps a autre participer a une
course officielle. Pour se tester, pour vivre
dans I’ambiance de la compétition. Ray-
mond Corbaz leur a taillé une course sur
mesure et ses efforts ont regu, hier, une
premiere récompense.

M. Bt.

Article du «24 heures» du 17 avril 1972

Photo ).-P. Maeder



Dossards garantis pour les marathons de...

New-York - Londres - Berlin - Chicago

- Tourisme Pour Tous -
02134110 80 - sport@tourismepourtous.ch - www.tourismepourtous.ch

TOURISME ©
POUR

/f \
CROSS

L AUSANNE

Inscriptions :
Par Internet : Délai 26 janvier 2017
Sur place : Majoration de 10.- pour les adultes

Ecoliers 10h00-10h30 1x/ 2x1000m
Cadets + juniores F 10h45-11h35  3x/ 4x1000m
Juniors H 12h00 6x1000m
Cross court Hommes 13h30 3x1000m
coursedu  Elite Dames 13h50 6x1000m
rophée  Elite Hommes 14h30 8x1000m
Populaires Dames 15h20 5x1000m
Populaires Hommes 15h50 7x1000m

Je n’y croyais plus.

L’autre jour, j’achéte chez notre principal
appui (voir derniére page) une paire de
chaussures de course.

Dialogue:

— Jeveux les plus Iégéres du marché, de
la marque «a».

- Mon vieux, c’est trop léger pour toi,
méme les cracs du marathon ne les
prennent pas.

- Tss, tss, je les veux, c’est pour des
10 kilomeétres.

- Mais je t’interdis de t’entrainer avec.
- Promis.

Le méme soir a Penthaz... 49’45”, alors
que je végete entre 51 et 53 minutes ces
trois derniéres années.

Alors, faisons les calculs: mes nouvelles
chaussures pésent chacune 119 grammes.
Mes confortables chaussures habituelles
entre 300 et 400 grammes.

Elever au-dessus du sol deux chaussures
sur 10 km, soit 10000 foulées d’environ
2 métres: environ (5000 élévations pour
chaque chaussure), si elles pésent 200
grammes de plus chacune, cela fait au
total 2 tonnes de plus a soulever.

Relancer une chaussure 5000 fois sur les
mémes dix kilometres, avec une foulée
totale de 2 meétres, de la vitesse zéro
(impact au sol) a nettement plus de

30 km/h au milieu de la foulée (si I'on fait
du15 km/h) autant de relances (vitesse
+accélération) de 200 grammes de plus,
celaimplique de relancer (avec accéléra-
tion) de nouveau plus de 1tonne supplé-
mentaire par pied au bout du compte.

Cest énorme, mais si vous pesez 10 kg
de trop...

Du point de vue de I'élévation de la
masse, cela fait 100 tonnes de plus a sou-
lever, par contre pour I'effet cinétique,
une fois votre masse corporelle lancée a
15 km/h cela n’a pas trop d’effet, c’est
plutdt votre Cx (pénétration dans I'air)
qui intervient... a part dans les montées!

Pour I’entrainement de toute facon, des
chaussures avant tout confortables (donc
plus épaisses et un peu plus lourdes)
sont préférables pour éviter les blessures.

Allez, surtout beaucoup de plaisir en
courant et ...restez minces! e RD
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ALAIN BERGUERAND

N ombreux sont les coureurs a pied
qui ont eu I'occasion de monter
sur un vélo, mais généralement

sans un entrainement aussi structuré
qu’en course a pied et encore

plus rarement en participant a une
compétition.

Une expérience intéressante pour
le coureur est la participation au
cyclotour du Léman. Cette manifesta-
tion propose plusieurs distances:

180 km (tour du Lac) au départ de
Lausanne ou Genéve, 110 km d’Evian
a Lausanne ou 60 km de Genéve a
Lausanne. Il ne s’agit pas d’une
course a proprement parler,
puisqu’elle ne produit pas de classe-
ment, mais les temps de parcours
sont chronométrés. Pour le pédaleur
occasionnel, c’est une bonne oppor-
tunité de se mesurer a des cyclistes
plus aguerris et de s’initier aux us et
coutumes du peloton, tout en évitant
le stress et la dureté d’une course en
ligne. Le départ d’Evian étant donné
juste apres le passage du premier
groupe qui fait le tour complet, cela
donne la possibilité de s’essayer
quelques minutes avec les cyclistes
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les plus rapides, puis de se laisser
reprendre par des groupes moins
véloces, jusqu’a intégrer le peloton
qui va bien.

La course a pied et le cyclisme sont
tous les deux des sports individuels
d’endurance et présentent de nom-
breux points communs. Les triath-
létes doivent maitriser les deux
disciplines (en plus de la natation). Il
est généralement considéré comme
bénéfique pour les pratiquants des
deux sports de faire quelques séances
d’entrainement dans "autre discipline
(cross-training). Dans cet article, nous
allons surtout nous intéresser aux
différences entre les deux pratiques.

Dynamique

La course a pied et le cyclisme sont
propulsés par des mouvements alter-
natifs des deux jambes, ce qui est a
peu pres leur seul point commun.

En course a pied, la propulsion a
lieu lorsqu’un des pieds est en
contact avec le sol. Avec un temps
de contact de 250 ms et une cadence
de 180 foulées/min, un coureur est
propulsé 75% du temps, le reste étant
passé en I'air. Chaque jambe ne pro-
pulse donc le coureur que 37.5% du

temps, le reste du temps servant a la
ramener vers I’avant. En cyclisme, la
propulsion est continue, mis a part
les instants ol les pédales sont au
sommet/bas de leur course. De plus,
grace aux clips qui lient les pieds au
pédalier, la jambe qui remonte tire la
pédale, contribuant a la propulsion a
la hauteur de 20% par rapporta la
jambe qui pousse.

Le coureur a pied doit a chaque
foulée dépenser de I'énergie pour
élever de quelques centimetres son
centre de gravité alors que celui du
cycliste reste toujours a la méme hau-
teur. De méme, le centre de gravité du
coureur va osciller de droite a gauche
en raison des mouvements du bassin,
alors que celui du cycliste reste dans
I’axe. Notons aussi qu’en course a
pied I'angle de I'articulation de la
hanche prend des valeurs positives
(jambe en avant) et négatives (jambe
en arriére), alors qu’en cyclisme il est
toujours positif.

La dépense énergétique du coureur
(ce qui limite sa vitesse) est majoritai-
rement due aux frottements du sol et
a I’élévation périodique du centre de
gravité. Pour le cycliste, les frotte-
ments du sol sont trés faibles, vu la
surface de contact réduite des pneus,
et c’est surtout celui de Iair qui le
pénalise a haute vitesse. En montée,
pour les deux disciplines, c’est I'éléva-
tion continue du centre de gravité qui
prédomine et les différences de
vitesse atteintes entres les deux
sports s’amenuisent, d’autant plus
que le cycliste doit élever le poids de
son vélo en plus de son propre corps.

Le cycliste bénéficie aussi de la
roue libre qui lui permet d’avancer
sans effort en descente ou sur son
élan a plat, alors que le coureur doit
toujours produire un effort, méme en
descente.

Le coureur a pied peut agir sur deux
parametres pour régler sa vitesse: la
cadence de course et la longueur de
ses foulées. Le cycliste dispose de la
cadence de pédalage et du développe-
ment (rapport entre les diametres des
plateaux avant et arriére). Chacune
des deux disciplines possede une
cadence optimale, ce qui fait que ce
parametre varie faiblement. Par
contre le cycliste, avec ses dérailleurs,
dispose d’une plage de développe-
ments plus large que le coureur avec
sa longueur de foulée: de 2m50 a
9ms50 pour le vélo (soit +300%)



contre 75 cm a 1m50 (soit +100%)
pour la course. La méme dispropor-
tion se retrouve dans les vitesses
atteintes: de 113 40 km/h pour le vélo
contre 8 316 km/h pour le coureur.

Physiologie

Des études menées sur des cou-
reurs, des cyclistes et des triathlétes
ont montré d’intéressantes diffé-
rences physiologiques entre les deux
disciplines.

Aintensité d’effort maximale, la
VO2max est en général supérieure de
10 2 15% en course a pied. Néanmoins
un cycliste trés entrainé présentera
des VO2max similaires sur les deux
disciplines. A intensité modérée iden-
tique, la course a pied s’accompagne
d’une consommation en oxygene et
d’une dépense énergétique supé-
rieures a celles du cyclisme.

L’oxydation des graisses est plus
importante pour les intensités supé-
rieures a 50% de la VO2max en course
a pied qu’en cyclisme - pour maigrir
mieux vaut donc courir.

La FC maximale (FCmax) est géné-
ralement plus élevée (~5%) en course
a pied gu’en cyclisme et les zones
d’intensité d’entrainement pour un
méme sportif peuvent parfois différer
de 20 battements par minute entre
les deux disciplines.

Le rendement représente le ratio
entre les changements respectifs du
travail mécanique et de la dépense
énergétique lors d’une épreuve
a charge croissante. Il est moitié
moindre en cyclisme qu’en course
(25.7 vs 45,5%).

La quantité d’oxygene transportée
par le sang est plus élevée en course
a pied qu’a vélo. En effet, la position
droite du coureur lui offre une plus
grande capacité pulmonaire que le
cycliste courbé sur son guidon.
D’autre part, les muscles des jambes
avec le sang qu’ils contiennent fonc-
tionnent comme un cceur périphé-
rique qui pompe le sang vers le coeur
central. Ce mécanisme est d’autant
plus efficace que le mouvement est
rythmé et qu’il s’accompagne de
fortes contractions répétées comme
pour la course. Ensuite, les mouve-
ments des bras du coureur a pied
augmentent aussi son débit sanguin.
Finalement, le type de contraction
pendant la course a pied (de type
cycle-étirement-raccourcissement)
s’accompagne de la libération de

substances chimiques en réponse a
I’inflammation qui induit une aug-
mentation du flux sanguin.

De par les chocs répétés qui la
caractérisent, la course a pied est
beaucoup plus traumatisante que le
cyclisme, notamment pour les articu-
lations des genoux et des chevilles.
Inversement, la force plus grande
imposée par le cyclisme va avoir des
conséquences plus importantes
sur la musculature (crampes, mode
lactique, courbatures). Le coureur
débutant aura du mal @ marcher aprés
ses premiéres sorties (courbatures,
ampoules) alors que le cycliste débu-
tant aura de la peine a s’assoir (selle)...

Tactique de course

En course a pied, la tactique
consiste essentiellement a optimiser
sa course individuelle. Si sur certaines
courses on peut voir les favoris appli-
quer des tactiques comme faire
exploser le peloton en lui imposant
un rythme élevé, ou inversement
établir une fausse allure en espérant
battre un adversaire au final, pour la
plupart des coureurs la tactique reste
individuelle.

Le cyclisme permet des tactiques
plus variées grace a une spécificité de
ce sport qui vient de la physique. En
effet, nous avons vu plus haut que le
plus grand obstacle a la progression
du cycliste est le frottement de I'air. |l
dépend du profil (aérodynamisme) du
sportif et de sa vitesse. Si le profil
peut étre amélioré (vétements mou-
lants, haut du corps penché), la
vitesse relative a I'air reste le freineur
principal, surtout que le frottement
est proportionnel au carré de la
vitesse. Ceci veut dire qu’un cycliste
qui roule a 30 km/h subit une force de
frottement quatre fois supérieure par
rapport a celui qui roule a 15 km/h. Et
s’il est opposé a un vent de 15 km/h,
le frottement sera 9 fois supérieur!
Inversement, un vent fort de dos va
réduire de maniére conséquente le
frottement.

Cest de ce phénomene physique
que vient I'intérét de rouler en pelo-
ton: le cycliste de téte subit le frotte-
ment a plein, mais il ouvre un sillage
dans I'air qui diminue la force de
freinage pour les coureurs derriere lui.
En se répartissant régulierement les
relais en téte, les coureurs d’un pelo-
ton peuvent ainsi atteindre une
vitesse moyenne supérieure a celle

que pourrait soutenir chacun des
cyclistes isolés. Cet effet ne se
retrouve pas en course a pied, ou les
vitesses sont plus faibles, sauf peut-
étre par fort vent de face. Les lievres
que I’on voit en téte de certaines
compétitions ont plus un effet moti-
vateur et régulateur que physique sur
les coureurs qui les suivent.

Pour le coureur a pied, habitué a
gérer sa course individuellement,
rouler en peloton représente un défi
un peu contre nature. Voici quelques
conseils pour s’y adapter.

- En queue de peloton, si vous vous
laissez distancer ne serait-ce que
de quelques métres, il faut pédaler
de toutes ses forces pour recoller le
plus rapidement possible. En effet,
privé de I’aspiration du peloton, le
cycliste va devoir d’un coup dépen-
ser beaucoup plus d’énergie ne
serait-ce que pour conserver la
méme allure et encore plus s’il veut
rejoindre le groupe. Il risque de le
voir s’éloigner petit a petit sans
espoir de le réintégrer, pour juste
quelques metres concédés.

- Ladistance idéale entre les roues
arriere et avant de deux cyclistes
dans un peloton est comprise entre
30 centimeétres et un metre. Plus
courte, il y a danger de collision,
plus longue, I'effet d’aspiration est
perdu. Les deux roues devraient
aussi étre décalées latéralement
d’une quinzaine de centimeétres
pour éviter qu’elles ne se touchent
en cas de freinage soudain.

- Larégularité est de mise: que ce
soit |a vitesse, la trajectoire ou la
cadence de pédalage, elles doivent
rester réguliéres et calquées sur
celles du coureur de devant.

 Les obstacles sont signalés par des
mouvements de la main dans le
dos par le cycliste en téte. Ces
signaux doivent étre propagés par
les autres coureurs, jusqu’en
queue.

- |l faut anticiper. Durant les pre-
mieres sorties, le débutant aura
I’ceil rivé sur le pneu du cycliste qui
le précéde. Puis, I’habitude venant,
il saura identifier des changements
d’allure par d’autres signaux,
comme la cadence de pédalage
ou le bruit des freins, et pourra
profiter pleinement du paysage. e
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JACQUES DECOMBAZ

ncore un bouquin, un! Aprés le

magnifique livre de photographies
de notre collaborateur Jean-Marc
Gallarotti, sorti en juillet a I'occasion
du 35e anniversaire de la course
Montreux - Les Rochers-de-Naye (voir
p.14), voici celui du jubilé de la course
Fionnay - Panossiére (6-7 ao(t), «Le
Trophée des Combins», né en 1965. Ce
beau volume (1) a été offert aux partici-
pants de la course d’aofit dernier, la
50e car en 1988 et 1989 elle n’a pas eu
lieu, une avalanche hivernale ayant
emporté la cabane de Panossiére.

Caractéristiques chiffrées: départ
31490 m, arrivée a 2670 m, ascension
d’abord raide dans les vernes, les
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paturages, un long faux plat le long
du bisse de Corbassiere, recemment
remis en état, puis remontée le long
de la moraine jusqu’au refuge.

Au long de ses 160 pages abon-
dammentillustrées - notamment
par Jean-Pierre Guillermin pendant
18 ans — nous sont détaillés les événe-
ments déclencheurs de ce qui est
«la plus ancienne course de montagne
encore vivante» du canton: histoire
des lieux, Fionnay village de barrage,
géographie du parcours, et bien sdr
statistiques de participation, temps
de course et records, ainsi que de
nombreuses anecdotes.

Parmi celles-ci, le témoignage
de Noél Tamini, participant de |a pre-

Les courses de montagne; le bonheur © photo Guillermin

miére heure, confié également a votre
bulletin (p. 4-5), que nous complétons
avec d’autres extraits (2) qui cernent

la particularité d’'une épreuve unique
en son genre.

Départ i la carte

«Rendez-vous sur le pont [de bois]
de Fionnay les jours du Trophée des
Combins et vous verrez les coureurs
prendre le départ par petits groupes
de 5,10, 15 ou plus toutes les dix
minutes dans trois fourchettes
horaires selon le choix des concur-
rents, le samedi matin, le samedi
aprés-midi et le dimanche matin: c’est
le départ a la carte. Cette formule
perdure depuis la premiére édition au
grand plaisir de ceux quiy participent



et elle donne la possibilité a un plus
grand nombre d’athlétes de venir
courir (...) selon leur disponibilité du
week-end» [p.103]. De plus, le sentier
n’est jamais encombré, cette course,
c’est un contrat personnel entre la
montagne et soi.

L’amicale des Toutangueules de
Martigny: «...au long des années nous
avons essayé de prendre trois départs
dans le méme week-end, ce qui ne
s’est pas fait sans mal caril a fallu
attendre d’avoir assez d’expérience
pour gérer... le samedi soir.» [p.115].

Parmi les coureurs expérimentés,
Mike Short court a deux reprises
en 1999 (a 51ans), le samedi en 57°16”
(vainqueur en Vétéran ll) et le

dimanche en 1tho1'01”. «Pour ici, C’est
peut-&tre exceptionnel de participer
a deux courses en deux jours. Mais
lorsque j'étais en Angleterre, C’était

courant» [p.127], dit-il sans jeu de mots.

Fidélité et ’édition 2016

On «court» toujours plus jeune
(4 ans) et toujours plus vieux (86 ans)
et on revient beaucoup, (Viviane Fellay
26 fois, Edmond Bruchez 46 fois).
Quand on a mordu, on le devient.
D’habitude la famille est 13: 737 Fellay
et 571 Bruchez ont été chronométrés
au fil du temps. C’est un événement
trés valaisan (7681 participations
valaisannes), mais aussi un peu
vaudois, au deuxiéme rang (1829
participations).

Une trés belle cuvée les 6 et 7 ao(it
par un temps «de sorte», avec la
grande famille des amis de la course
de montagne: le skieur de fond
vainqueur, Candide Pralong (49'11),
le gagnant Vétérans Il Norbert
Moulin (1 h 04'23”), 9 fois vainqueur
déja chez les Elites entre 1982 et
1994, Willy Maye, 81ans, un membre
fondateur... Et plus de 490 classés.

Vous n’en étes pas encore?

(" Le Trophée des Combins. Ski-club

Grand-Combin, Lourtier 2016
(?) ibidem, [page] des citations.

Photos ci-dessus:

1. Le Trophée des Combins en famille

2. Willy Fellay, Martigny, membre fondateur

3. Norbert Moulin, Volléges, 9 fois vainqueur
4.

Candide Pralong, Orsiéres, vainqueur du jour
© photo Guillermin
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