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Aujcurd'hui les agressions de la vie quotidienne
favorisent chez le citadin l'apparition de pcrturbations de
1'organisme¢. Les tensions nerveuses, la fatigue, le stress;
1'angoissc en général sont autant de¢ phénomeéncs provoqués

par les agressions de 1l'environnement.

Dans certains cas le processus paut s'accélérer
et conduire a des dé¢séquilibres physiques et psychiques.
Ces états favorisent une usurc de liorganisme sans que 1°&age

joue un rdle déterminant.

Il y a bien slir des signes, mieux dcs états
qui ne sont spécifiques qu'a 1'homme en tant qu'étre
pensant. Parmi coux ci nous pouvens citer les états dfangoissc
Kierkegaard (1) 1'a bien illustré quand il Zit "1l'angoisse
@st unc déterminaticn de l'esprit ré&veur... L'angoisse est
la réalité de la liberté parcc quiclle est le possible
c'est pourguoi on ne la retrcuvera pas chez l1l'animal dont la

nature précisement manque de détermination spirituelle.”

Nous disions plus haut gque ces phénomeénes provogquen*
unc usure préccce de l'organisme. Comment pouvons nous 1'évi-
ter ? La thérapeutique que nous proposons est la course a picd
Elle est capable dans une certaine mesure e ralentir les
processus d'usure et donc de vieillissement. Avec le développa
ment de la technclogie, l'accroisscment démographigue, 1lfurba-

nisation, -~ nocs villes sc moedernisent - et nous sommes en proi

coo/eonn

(1) Kierkegaard. Le concept de 1'Angoisse

Collection idécs p. 46.



aux d¢séquilibres de toutes sortes. Le besoin d'y échapper
nous conauit A des dérivatifs. Notre premiére motivation
consists en la satisfaction 2'un bescin naturcl dans la course
4 pied. L¢ coursur peut on connaitre d'autres, telles “des
motivatiocns supdrieures comme la conscience de 1z valeur
hvgiénique" (1 Jo la crurse.Ainsi est nd dans ncs pays
nouvellement industrizlisds un véritable phénoméne riwvvzau -

la course a pied,

Ce qui fait de la coursc & pied, un phéncméne
social rcléve de la masse importantce d'individus s'y adonnant,
En effot nous assistons aujourdfhui sur les pistes, au hord

=

¢e la mer, partout 3 une rocrudescence 4fune véritable popu-

lation de coureurs.

En quoi cette innovation, la course a pied telle
gqu'elle se pratique, peut elle 8trz d'un apport positif aux

sénégalais. C'est ce que nous allons essayer d'dtudier.,

Le besoin aidant ncous allcns annoncer la suite
de notrc démarche. Dans la partic qui jJotste l7introduction
nous ferons un bref historigue de la course 2 pied. Il nous
permcttra de faire un rappel de cc quz fut la course a pied
dans lecs sociétés ancicnnes, Il nous aidera égalcement a faire
un paralleéle cntrc son impeortancs hicr et de nos jours.
Ensuite avant de conclurc rous allons dans unce troisiémc ct
une guatrieme partie faire des &tudes psycho physioclogiqucs
ct cxpérimentales. Ces études nous édifierons sur le fonction-
nement des différents ¢t principaux organcs lors de 1l'activité
et ses rctentissements psychologiques. Liexpérimentation
étant une partic assez délicatc, nous procéderons par dcs
inter - sws. Lesquels interviews ddpouilldés pourraisnt -~uo
donner un apercu de ce gu'adeptes et non - initiés a la course
4 picd attendent de notre activité,

,
coo/ s 0

(1) LiActc tactique en jeu
Friedrich Mabilc p. 27.



Nos points de¢ vue scront ¢n fait ce que nous
proposgrons a partir des résultats gque nous aurons recueillis

de 1l'analysc des interviews ot engquétcs.

I - EVOLUTICN DE LA COUERSE A PIED,.

La course & pied dans sa manifestation populzire
ncore appclé dans 1o langage courant "jogging" est le fait

en
dec courir 2 son rythme ¢t 2 sa manidre. Cl'est encore pour

unc définition plus compléte "des périodes d'appul sur 1lfun
ct 1ltautre pied alternant avec une piriode de suspension...
l'homme gqui court, progresse en sauntant dfun pied sur 1lfautre

1 (1)

chague saut €tant une foulée.

A/ - LA COURSE A SES ORIGINES.

Pendant 3Je¢s millénaires, les hommes n'ont eu pour
moycns deé locomotien gque leurs jambes,; donc la marche et 1la
curse & pied. A la chasse, pcur rattraper le gibier ou pour
échapper aux bltes féroces les primitifs ne comptaient que

sur la rapiaité dz leurs jambes

Comme nous le raoperte Robert Paricpte @ "la coursc
a piecd tout dabord, acte spontand; naturcl. commun & tous les

4 . {2
peuples ¢t dont liorigine ramonte & 1a nuit des temps. ™’ )

Dans un article paru dans 1a revue Spiridon, intituld
"Des indicns rapicdes comma 1l'éclair®™ 2¢ Philippe Jacquin, il

a ¢té constatd dans des travaux 2'cthnchistcriens; que dans

la civilisation indienne des courses e aérculaient trés souvaot.

ene/:ac

(1) Spiridcon N°® 60 112 Annde
Février - Mars 1942
Revue Internaticnale <o course & pled.

(2) Robert Parientc : La fabulouse histoire
de l'Aathlétisme.
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Les coureurs portailent de village en village une corde nouée
én plusieurs cendroits. Et aussi pendant les gquerres contre
les américains dans 1'0Oucst les indiens étaient dfhabilc
combattants A picd. Les bandes dfapaches restérent longtemps
insaisissables; disparaissant dans les sierras;cowr: -t dcs

ccentaines de kilometres.

La mythologic indicnne possede de nombreux rdécits
dans lescuels la ceoursc tient une place particuliére on Afriguc
<t cette fois au Sud du Szhara, pour colierter les nouvelles
Ae village on village, los messagoers couvfaiynt Qe trés grandes
distances au pas dc coursce. Los messages selon 1a traditicn
orale pouvaient &tre transmis par le canal de tam-tang spiciaux.
Mais cette forme d¢ transmissicn se faisait seulement pendant

les périodes e pmaix. Il s'censuit donc gque si la contrée était

sous tension cu cn état de querre ¢ la forme de transmission
changeait. C¢ gui nous amenc 2 la form= citde plus haut o0 un
messager parcourait des distances., Cecl parcce que 1o co . 42

roc
transmission du tam-tam était connu de tcutes les régions.

Enfin, 1%illustrnticn du scliat 2o Marathon qui

pour anncncer la victolire de son armée 2 parcouru enviren

42 km et trcuva 13 mort 2 la fin du parcours.

L~ course a pied avait donc des feonctions utilitaires
que l'on retrocuve Zans liinstinct de conservation et la quéte
de subsistence. Pou a peu ccs fonctions se sont substitudes
¢t ont denné rnazissance 2 la recherche du plaisir et A tant

d'autres compeortements.

B/ - LA COURSE AUJOURD®'HUI.

A rrésent llactivité ccursce a évnaluéd ct cst devenue
un sport réglementé ot les gons cherchent des perfomances, des
trophées ete, L'homme nc court »lus puisqu’il fauit devant un

quclceconque Jdanger mais plut®t parce qu’il vy Eprouve une joie.

N



Lié&valution des sciences ¢t l'avencment de la
technique nous ont poermis de palliier tous ces bescins. Il
n'est pas rare de volr des gons Ccouvrir au pas de coursc qes

listances 2veisinant ou dépassant une trentaine de kilometres,

o
(@]

but ¢st 4c micux sentir son ¢.rps eén nouvement au travers
¢éc 1a crursc A picd. Domander un offort soutcnu & san corps
et le seontir réponilre 2 cet cffrrt, Vaincre sa paressc, Jdomi-

ner sa volontd donnent & 1'individu des joicss immenseés.

Ricemnent 11 & 2td A-and A4c nouveauw un but utili-

ot

taire & la course 2 picd. Courir pour sc mettre en ferme ¢

pour sa santdl.

Dans 13 revue frangaise e la coursce & pied
"courir" le professaur Siegfried Isradl cdans son article
intitulé¢ ¢ "12 R D A, 1la crursce ¢t la santé" fait cas de
la course dans la santé. Pour le professeur la course
"a unc influence particulierement £avorable sur 1'=ppro-
visionncment Fu corrs en oxygenc, l'entraincment profi-
tant 2 la canacitd d'abscrber 1'oxygeénc, de lé transporter
2t d¢ lfutiliser dans 1l7'crganisme. Si 1'on songe que
nombreusces sont les affections dues & un mangue <'oxygeéne

. . 1)
Jans les tissusg’ (1)

on volt ce que la coursce a pied

neut avoir 2'hygiceniquement binéfigue. Comme certainsg géron-
toloagues Ce grande notoridétd gui estiment que le déficit
oxygénique iont scuffrent los tissus “rganigues accilere

le processus Jde vicillissement, on préconise la coursa a
pilied au 3& 3ge. Il continuc “Mais il y a3 plus, 1l'améliora-
ticn Jde 12 condition physique s?accompagne fun micux

, {2} , . . .
rsychique" ° I Ctest dire combien 1a vie est un éterncl
retour aux 2ncicnnes valicurs sous une forme 2Uu sSoJUS Uunc

autre. )
eeofeas

(1} et (2) Sicgfried Isr=aél in Revuce Frangaise
de Course & pied “Conrir® N° 73, Mars 83 p. 25.

R D A ; Républigque Ddmeoccratigqus Allemande.
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Aujourdthuil dans les grandes villes, ce sont les
embouteillages, le fait ¢ sc ténir derriére un bureau pendant
preés ¢ huit heures gqui font monter 1la tension nerveuse,
C'est 1z raison pour laquelle, bon nombre d'entre eux se reéfuw

gi¢c Zans la coursc o pled.

Le nombre dc courcurs 2st donc surtout élevé chez
les travailleurs, los dtudiants qui tous ont cnvie Je se
libérer Ce ccette vie infernale. NEanmoins nous trouvons aussi
et & un taux asscz modeste Ades courours, ch®meurs. En effet
la conjoncture a fait un nombre assez ¢levi de chlmeurs parmi
les adultes, les jocunes ot lég mzins joeunes. Toutes ces victi-
nmes sevrées Afun travail rdrnupdrateur gqui leur rermettait de
subvenir A lcurs bis~ins, constituent un groupe assez important
de désocuvrés. ER cecl pousse beaucoup de gens 2 chcercher un
palliatif dans la cours:e entre 2utres sports, car elle na daman -

3

2e aucun frais;. ni éguiprcemont spdéeizl.
Clest comme, & cot offet, eon courant “on sdme sur

les routes ses soucis, "scs stresses” ¢t sas angolisses, comne

si l'esprit se vidait par les rpieds de toutes ses mauvaises

nouvelles ¢t a'icdésas

(1)

humeurs et se remplissait Ac

O‘m

vivifiantes par les yeux et rar la bouche"

[
2

Ce rhénomine o crurs. A pied date de 1¥arres~

cuarre. Il vient surtout ZJes Etats Unis ou il est cncore

1

artreld "jogging® de "t Jog" aqui veut Jdire trottiner. Clest
dfailleurs la raison pour laguelle des millicrs “fhommes, de
femmes ot dPenfants corurent 2 travers les villes, sur les
plagas, 2ans les bois. Clest 1la manifestation d'un besoin
srofond, 1tun exercice dont les bienfaits sont si remarquablis
ot si immédiats gue prosque tous ceux guien font 17essal une

semaine tendent A 17adopter pour loe restant do leur vie,

veoloos

(1) D. Poncet marcher courir pour Ztye on forme p. 9

L
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Raymond Chancn 192 bicn vue quand il dcrit

.P.S., "J'2n suis

™

Aans un ~2¢ scs articles Adans la revac
convaincu, on assistc ces Jerniercs anndées & 1a naissance
dc¢ besoins nouveaux chez las gens, 1ids aux conditions de
la vie actucllae. De nouveaux et immortants scecteurs de
pratigquc sc ddveloppent 2 cftd Je nous, SCUS NOS YeuX. ..
Cc sont par example tous czs géns que vous rencontrez

¢n survitement gqui font leur footing  du dimanche. .. le

o (7]

l-ng des routes'

@ cct Hata -~ Yogi ({yogi=
i préconisce le jogging quotidicn pour ses
es., Selon lul “"ciest la misc on pratique dynamicue
i crnstitucnt 13 base dAu Hata-Yogi: respi-
ration calme ct égale, colonne vertébrale droite, tran-

S
rquilité mentale favorisant 1~ joie ¢t 1la paix intéricu

C'est Jirc combicen los cffets Ae la course A

pied peuvent avoir des similitudes avec ccux du ynga.

En effct, ceci est &'autant lus vral que
1'on assiste aujourdthui aux Etats - Unis comme nous
1'aveons 4232 Ait, 2u Canada, en France, ¢n Afrique et

2 1°

rartout 2illeurs - 2 lPorganisation de marathons,; sami-

\

marathons, 2 toutes sortes Ac course etce...

Il nous a méme &té donnd 1lfoccasion de
Zénombrer un nombre :ssez important de participants
lors des deux"journdas du coeur” qui ont ¢té organisde
succassivemant lo 10/4/82 ot 1¢ 31 Juillet 1983. La
journdc du coceur eost une séquence d'animaticn dans le

domaine du sport, qui a vu des participants de tous

¥

ges =t catégories socion-, rofessiconnelles. Cicst comme

~

la rdégularité de ces

4]

coureurs avalt comme point

0]
-

1'aboutissaement des jowrndcc e co genra. BEn cffet

cesloon

[an

. Dk via '. ‘ e
(1} jogging international, F‘J# Fraveier F

et (H)
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tantft le matin, tantd®t les ~pres-milis ou le soir,
S &)

pied ¢dfilent., Ce niest s

L

amatours da 1o ¢courso

hasard lorsguiau terme ¢ leur course ils sc regroupent
comme par enchantoment oour faire des mouvements de tous

JoNnYCes.

I vy 2 en fait treis catégeories de courcurs:
n

- Nombreux sont ccux gqui affectionnent particulicrement

la course en s2litaire.
- A la Adifflrence des stlitaires il vy en 2 qui aiment

&volucr par courle.

- Bt onfin ceux qul vont parv grourc.

Et comme mar rite ils acceomylissent 2 chague

fzis avec fervour 1°&preuve.
L2 course A jded ost devenue un phénomene

tellcoment important qu'il est nécesstire Qe 13 consi-

Aérer comme un effort sportif complet,

caef e
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IT - PHYSIOLOGIE ET PSYCHOSOCIOLOGIE,

N-ous ne saurions sborier un suict sur 1a
course & viel sans ouvrir un chapitre sur le fonction-
nement dos Aifférents ot principaux crganes lors de

liactivité. Wous &tudizrons (ar ailleurs les effets

Ze la course tant sur lc plan psychologique gque social,

En effet 1lors do la course: il se produit
une sollicitation de 1P organisme qui sc traduit par

S
une réaction des Aiff

Erents organes qui le composent,
Cectte réacticn est une 2laptation qqui conduit 3 Jes
modifications f£onctisnnelles.

A/ - PHYSIOLOGIE APPLIQUZE A LA COURSE.

Unc séance v course exisoe lPajustement de
nombreuses fonctions Je i1foragmnisme dent 1o scllicitation

Cépend AC l'intensitl, de 1la 2urée de 1l'axercice.

- Lidncrgie nécessaire 2w functionnement de
la cellule est 1libérée, mar Jeg rlactions aercbies ou
anacrobies, scus forme A-érorcie chimipue. Environ un,
zuart 2o cetta dnercic peut- 8tre transformée on Snergie
mécaniquc nécoessaire & lractivitd, Au Jdébut et nendant
1'=ctivité, les muscles sc rifiront 2 trois sources
d*énerrie.
£

., Les oxydations, en réglc géndrale, ce sont

pej

¢ les réactions Adfoexydations qui sont les

v
scules capables e fournir aux muscles liénergis néces-
saire & sa fonction ¢t ceci ¢ manicsre dconomique.

. La alycolysc anazerobie quil est la destruction

du glucose eon 1'abscnce <dfoxyzenc.

5 @ 8 f = v



o ‘lo -

. Le phosphagine et 1'A T P ( Adénosine tri-
nhosphate} «¢uil sont des composants naturcls du muscle.
C'est 1'ailleurs snus cette forme que l'énergie est

cmmajasinée dans l'organisme.,

guand 1a course Jure 2u s'intensifie, il y a bien
sur une augmentation de 1a guantité dténercie chimigque
libérée, nmar les mfcanismes aerokijues. C'est dire lfépreuve
qu’endurent lcs appareils respiratoires et cardicvasculairoes:

2insi cue le systome neurs musculairc,

~ Au repos les besovins de 1P organisme en oxygenc

sont faibles et céndralement satisfaits. L'augmentation des
besovins en oxygene pendant la coursc entraine une augmentatio
de la ventilatizn pulmonaire.

La répétition des sdances de course sollicitant
¢il respiratoire conduit & unce augrentation de la

cité¢ pulmonaire ttale. Czlle-ci, en s'élevant va agir
et dlever la qjuantitd d'oxygenc transporté par le sang gui
tient A une augmentatisn de 12 concontration de 1l‘hémoglobinc,
Clest généralemant ce gui yeut Ztre constaté chez les

sujets gui ~"nt subi un entraincment en cendurance,

- Le cuoceur suant 2 lui va s'hypertrophier, cet
accroisscment en dimension du creur va se faire scit par
1iaugmentation de la cavité ventriculaire, scit par 1'épais-
sissement du myocarde, scit enfin har les deux. Le débit

2 max sont alors augmcntés.

a -~
cardiqué 2t la Vo
~ L'arflaptation 4¢ la circulation périphérigque 2
l*entraincment en endurance se¢ manifaesterait ar une augren-
i
taticn de la densitd dos capillaires. Et ce.leykaciliteralt

la cdiffusior de 1'oxygene vers les fibres musculaires.

acc/ee-‘



B/ - INDICATIONS ET CONTRE-INDICATION.

Dz nomhrcux mélcecins proescrivent la course
chomme un remede prévaentif, Co cardinlogue 17illustre
bicn guand il dcrit que ~la course est un exercice

.
vhysiclogiguenment rarfait. ™ o )

Quand on sa2it juce “les lirides conglobent Zes
substances tcllas ¢uc la cholesterdl et las triglycérides,

Liun ¢t les autres jouent un role important dans les

mala‘ics Au cocur.” (&)
En effet aujourd’hui, lc dévelorpement €cono-

ue et social 2 produit des sujets obeses 2ot quil pré-
tent un %lectro-cardiccoramme odénéralcment ancormal.

3

mémes sujets souffrent Qlhyperteénsion et de toutes
sortzs de malmalics que 1'on eut impuatcer au nouveau

tahlaau 2cs mrlacdies de notre sicceln. Il est conseillé

2 ces gens Tu'ils soicnt cardizcues ~u hyrertendus
ac stadonner Y 1la coursc A opied.

Les adaytations organiques provoguees par
l’entrainemont 2 1la coursc ~nt “es cffets atténuants
Our ces frdgucntgs malndics.

Sculoment il faut dire ue les "sujets
atteints de troubles cardiv-vasculaires doivent systé-~

matizguement s'slcoi-mer J¢ l'activitd de compétition.

eeafacn

> 1'Activité physicu

(1} Physi~slogic arpliqudla
MADEAU M./ Peronnet F et cnrlloctions.

{2y Jogoing », 23, J. Piyx,.
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Les ¢xceptinns existent mais elles sont rares. Certains
sports scnt particuliercment indicuds pour 1la rdeducation

(13

daos cardiagquas” comme le footing. Mais

"

en réeducation,
le footing 2u jogsing... nfest (ossible qu'2 des corronariens

. 2
sans séquelles fonctionnslles notables™ (2)

Prur melmqu'un qui reprend l'entrainement anrés
une longue interrupticn ou cui se met & courir pour la
rremicere fois. Nous sommes arrivés & la conclusicn que 2
séances Ce 45 minutes rar semaine sont nécessaires, en

alternant course et wmarchs pendant au moins un meis et demi.

L'entrainement oxtensif, caractérisé par une
intensité relativement f=2ible cde 1'zffort est plus efficace
nour la stabilité des fonctions croanigques. L'entrainement
intensif 2t de faible vi:lume, c'ecst & Airc 1l'éentrainement
bref et dur favorise le coeur pathologicue encorc appeld
cceur farcé. Il se manifeste par une rapide dilatation de
12 par-i myocardigue ot de petites cavités ventriculaires.
Ceci entraine 7énéralement unc accélération du cccur ~u
tachycardie. Le cceur &'un cour2ur ¢n endurance Jdoit Ctre

capacitaire, 11 droit &tre Jros et battre lentement,

Quand 2 1'cntr=aincment excessif, il fait subir
des lésicns aux cartilages, aux licaments et aux tendens.
Un entrainemcnt moddxrd 2st suffisant pour obtenir une
bonne condition physioue et les avantages Jui s’y atta-

chent du $7int de vuce de la santé.

(1} ¢t (2) Cardirlocie sportive J.P. Broustet
Collectisn de monngraphics de Mdiecine <u speort
e 90 et 125.



- 13 -
C/ -¥SYCHDPHYSIOLOGIE DE LA CCURSE.

Dans 1o course Uopicd, 11 y 2 unc sen
3¢ jole immense; ~fauphorie tul survioent vers les trentes
minutes do cour u ricains ont
nopelé cette s
Un homme s’ ontrainant réguliérement, dnit avoir
an Adkit cardiasue A-nnd, un ~Tuls lent 2t enfin une
'ression sanguine plus basse ju'un sélentaire. Tout ceoci
favorisce la rdduction Jdustroess par une ampplification de
C

ctte scnsation Afeur! ric ;ul Sominz ot fait baisser le

[

niveau 3¢ stress. A cct Jffet 11 se pr~duit unc secrdtion
¢ béta endorrphines connuces sous le nom A'analadsique
naturcl du ¢hrps. Anrds une ¢course 2sscez lonue "ces
hormeones naturelles sont libdrdcosg, scmblables 2 de 1a
morphineg, procuisant une sensaticn 2'euphoris gui é1loisme

. . . . i
sl tement 1o stress 2insi cue 1a tensicn mentale® }

L¢ stress nfest - as trujours nécatif, en

fait cfest 17¢1dment cui *onnae 2 1la vie sa spontancité,
1

e sa chronicitd sclion Hans Salye pout porter tort
k]

s

v
Gralement Afune meillours irricgation de 1
croit Ju corvelu;, caolui Aos dmotiong, 42 la erfativitd

=t dce illuminatiocons, Cocil ewxpliucrait peut-Gtre la

0]

fid81ité Ass courcurs A lour ~activitd. Dfaucun commence

s

2 course Tour soe mettrs on forme ot continuerait pour
atteindro ot vivre cette sensati n.

C¢ sont oen $xit Ios Los ins doe sdcuritd cui
noussint lées gens & ocourir, los DesTins Qe s'activer
cour une dventuelle santd. Les motivations peuvent

expliguer le fdemre d'engngoment A'un individu 3 une

N B
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entreprise. Cette approche que nous venons de faire
dans la tentative de définir la motivation nous amene
3 la réflexion de Bryant J. Cratty "... La motivation
implique une relation entre facteurs psychologigues
at physiologiques” (1 Une adaptation de l!'organisme
s’impose +tant du point de vue de la tznsion musculaire,
de la respirztion que des composants duv sang. Pour

donc satisfzire ses bhesoins de sécurité, 1l cest possible
quas lz courcur s'attele a faire de son micux., Co désir
de mener & bien la tlche gulil sfassigne pcut finale-
mont dovenir indépendant dos causas premieéres qui

poussaicent 17 individu dans son activité.

D/ ~ BITHFAITS ET INCONVENIENTS.

Dane ce paragraphe nous parlcrons des avan-
tnages Jdans un premicr LECnps puis de ce gque la course

2 ried peut avoir de néia .

~ Hous nfallons pas nous attardcr sur 1cs
ceffets bénéfiguzs cdu point de vuce cardiague car nous
avons c¢u & l'évoquer dans lu: paragraphe "indications
ct contre-indications". La course a piad peut augmenter
1'in+trnsité du plaisir sexuel et ceci aussi bien nour
les hommes gue pour ies Zzimmcso. La Jorme physique
u'éprouve le sujot concerne non sculemant le systéme

urc musculairc, mais tous les organcs. vy compris donc

= 3

25 o~rganes Jes s5ens.

Il y a un certain nombre Jdc troubles que la
course mcnés comme nous la souvhaitens peut atténuer.
La prévention du cancer, par rencnccment au tabac eén
¢st une illiustration parmi 2°~utres,

NN

(1} Bryant J. Cratty.
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noe modifications sur le plan mental sont
plus &Cifiantes. La politigue sociale dz 1'"Etat attache
beaucoup Afinportoncee au Adveloppement de 1'individu
et & 1a misgc en v~aleur de son potenticl tant physique
que mentsl. La course ncus 2ide a avolr dans nos

socidétds dus &tres humains harmonicux voire accemplis,

o

Ces modifications intcrviennent 2 un niveau tres pro-
fond Ade 1'inAdividu ot donc participont a 1lfé¢pancuisse-
ment de 19indiviiu, 2 1'Jlaboration 4o sa personnalité.
Pout coci pour montrer 1fimrortance gue joue notre
activité-crurse dang l'insurtion stciale des individus-—
nar gjﬁﬂﬁyﬂ%ﬂﬂ'nrg caractéres ot unfin analscement des
humeurs.

Nous ne pouavons citer dans un seul paragrapho
toutes les vertus 2c¢ nitre activitd tant cllzs sont

nombroouscs.

~ La course peut prédscenter kbicn des langers
~t ceci cst nornal, cfost 1o revers 1o 1a médaille.
tfiises & part ios contre-indications formelles citée
~lus haut, en courant lc sujct peut contracter certaines
maladics; surtout celles des inscritions. Ce sort des
maladies inhdrentes a la course, [Aarmi clles nous
pouvens citer los tendinites achildcennes, Lidv:lution
3o ces maladics pout allor jusqu'd la rurjture du tendon
“fAchillc.

Les traumatiesmes musculaircs, enfin et surtout
1

anters-.oxterne du tibia. Ce sont autant dfaccidents que

©
“

perinstises  dont lo point Ifelection est la face

nous retrouvons chez les crurcurs. Les plus graves sont
les fractures Q¢ fatigque encore apreldes chez los amé-
ricains (Runncrs® fracturc). Elles surviennent lorsquc
le sujet est fatigud micux gsurmené. L. dosage est donc
fonciérement recommanlé. Le surdasage peut guelquefcis

entrainer la mort. Mous nous passong du Drocessus

coo/esn
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phyvsizlegigue aboutissant & oo stalc fatal 2 cause de

s CcompluxXité,

Nzus n'allons pas conclure s2ns évoquer
cette célebra phrasc de Robert Glover, ancien Cirectcur
2'un centre Jf&Tucation physigue & Now York et inlassable
orosélyte de la course b nied, 1l Aisait 2 sces éléves :
"N7us ne garantiss ons [as guc nous ajoutons des annécs

. . . : ) . (1)
A votre vie mais nous ajoutorons de la vie A vos anndes"'

La cours2 3 piedl nfast, ellz aussi pas une

garantic Jd¢ la longévitd mais elle 2ide & mieux vivre,

'
veof o0

(1) Pagc 28 Jogoing J. Fixx.
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IIY 7/ - QUSLOUES ASPECIS PEDAGOGIQUES OF La COURSE,

L2 course 4 piodl gst oune activitd simple, il
cst vral, mzis il roste & stuvoir comment s'y prendre.
Dans touteé cheso 11 favt une aporache méthodigue, sur-
tout dans iIn course - tant il ost wvral guicelle dcit
Ctro considéode oomme - 1e souhaitont certains auteurs -
“un Zes faondamentaux e 1 mddecine” ¢fgst reut Ctre
tr p dire mais =1lc dencure une activitd qui demande

N/ o~ LA COURIH A PILD ET LES ENFANTS,.
Lus activitss dc 17enfant sont nombreusaes

courir, sauter, lancor, tous cos
sont 205 oxXarciccecs f€oncetiocnnels,
son ddveloroomeont harmonioux.

2o plus en plus poussde ot mal =4
Jdiminucr et méme arrétor o toontr
sance,. Lidducztiosn hysiquoe dans

tout clid maie voilts encore que n

a le fait gue les

y

t"t A In compdtition et
[ T~ —~ .

178gc adolescent

oxemprlas (ue nous

r
\

drivent pas nous

grandement > l-détruffement Je 1
Jacguces Turblir 17a bien v, an
¢lle pos une compdkition 71~ dic
des autres® R I1 f£aut ¢onc que
un dventail 2o chances pourgquiils

Or voiia
I3 .'LI‘.
ous

Nours

cnfants

g'druisint avant d'arriver

SNoneg

L] - py
enfant.

nous leur

indisyensables &

unae urbanisation

ez . s
artee gqul tend &

A*un &tre ¢n crois-

v
<

les decles Anit pallic

Aassistcens impuis-

S, N sommes A

s~nt mis trés

2

Ao citer - ne

Stre mdoonnus - pulsqufils participoent

Le¢ Docteur

S 11 Aitx "la vice nfest
~uverts G2 sol et

dnnons

riussissent lcur vi

cenlon
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La course a pied développera leur qualité
physiologique et ceci peut jouer de maniére indispensable
sur leur santé toute lz2ur vie durant. L‘endurance que
l'on acquiert au travcers de la coursce, pérmettra une
rapide adaptation & tous les autres sports gque len-

fant voudra pratigquer pilus tard,

-~ C& qul nous amzne a dirc que l'enfant doit

”

pouvoir pratigucr la "course longuc acrobie". Sans
s'essouflar, il doit Ctre capable de courir & son
rythme pendant au meins 15 minutes. Quinze minutes
constituent un temps asscz raisonnable: et l7enfant

doit parcourir 1o trajct assez lentement.

L& principe est gqufil doit courir lentement
¢t lengtemps. Clast la scule forme do course qui peut

Ztre bénéfique vour cet organisme ¢n deéveloppement,

I1 cst difficilc de faire admcttre a l'en-
fant qu'il doit courir moedérément. BEn cffet l°expérience
2 montré gque les onfants on présence do l'adulte
voulent toujours prouver oo dont ils sont capables
c aost donc oo gu’il faut leur fairce comprendre et los

éduguer progressivement.

Lus accidents qui pcuvent survenir ot qui
sont dis a 1'¢tat du sol ne nous sont pas méconnus,
s rs nous devons les faire courir sur des scls

souples pour no pas leur donner des douleurs qui leur
ter t

cute cnvice de recommencor.
I1 a'y 2 donc pus ¢'Age limite pour gue
l1*enfant se Gépensce physiquement. Car nous avoens

&étallés

X

tous constatés guc 1l znfant - dans ses jeu

S
sur toutc une journée - peuat parcourir sans grand

S 5
demmage uace dizaine de kilom@tres. Lianfant ne doit



pas s'entrainer comme un 2dulte, ianis plutdt il doit

le fairce ¢n jouant. 81l arrive gu un enfant ost intdé-
ressé par la coursc. il 3101t vy &tve cricourngés sans
contrainte. Contrairoemont aux ~utres sports 1la course
2st unc activizd meonctone, I1 s’ensult gue pour motiver
A'avantage lce enfioats, rnous Jevons varier les parcours:

plage, bois ctce.

Il v a enfin 12 rasponsabilisation de 1'en-
fant : l'enfant 4ans s besoin e toujours se comporter
comme un adulte doit - oommencer & s’cssayer dans les
priscs e pouls. Nous devons controler leurs pulsations
d¢ maniere & leur communiguer les progres qu'ils font.

Tout ceci est unce manieére d¥intéresscr

'cnfant A une activitd dont il ne connait pas encore
les bienfaits. Cizst la raison »our laguelle l'on doit
s'attcler a entretenir cette premi2re flamme qui 1'y
a poussd - jusqu’2 la décnuverte par Iani méme -~ des

effets positifs sur son ocrganisme.

B/ -~ LA COURSE A EIED CHEZ LA FEMME.

Unc cdifférencce cxiste bien cntre 1l'homme et
la fcmme, tant du point Ac vue anatomicgue gue physicolo-
gigue. ¥t c’est une des raisons prur lesguelles, nous
traitons splicialoment co paragrathce. En effet, la femme
a une rpanoplie graisscuse beaucoup plus forurnie géné-
ralement guz celle de lthomme. 2 ccla nous ajnutsrons
les cycles menstrucls et la ménopause. I1 faut donc
connaitre la fomme pour enfin la faire courir méthndi-

gucment.

Cette simmaire Aiscripti n de la femme nous
édificra dans l1a manidre dont nous devons aborder la

course avec c¢lle. Nous savons que panfant les épreuves

RN
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1'endurance, la graissce fait partie des meilleures
sources u7ngrg1 Des 1ors nous pouvens dire sans
risque de ntus trompoer gue les femmes - pour peu
qutelles stentrainent & la ccurse - peuvent &tre

tres performantes.

Elles pcuvent éonc s'adonner a 1la course
sans grand JommAage. Bien sfir, ¢lles aurcnt un 2¢hut
difficile, surtout du print Ze vue des fouldes,
qu'elles ont asscz l-ongucs et peu vélonces. Nous leur
demandons unc course longus; souple et gui dure dans

le toemps - encore une fris pas ess~uflante,

Certmins préjugés font das femmes Jdes sé-

dentaires, prdtendant gque les occurations ménagéres,

ot

scnt wne forme a3 sport et Joivent 3tre leurs seules

vertus., Un poete qgui se promenait fdans les allécs

d'un cimctiére groc vit graver sur une tombo ¢ "clle

p

fila 1la lainc ot resta ~a £yer" ¢t sur unc autre

"le meilleur chef A'oeuvre que puisse créer une femme
c'ast dce mettre sur sas gonocux un noble homme ou unc
noblce femme'., Cette conception séculaire de la fomme
ast Jémoléc e nes jours; clle, la femme comme 1'homme

deivent pratiquer du sport pour préscrver leur santd.,

La fomme atteint 1a méncpnusc vers les cnvi-
rons <¢ 45 2ans et donc vers cot Age clle cst exposde
comme lThomme aux maladics cardiagques. Car clle 2 perd
Y cet 8ge son "immunité partielle” 2 ces genres de
maladics, Il est 2onc c-onscillé 2ux fommes dc réflé-
chir sur cette question ct Z'enfiler le plus vite

rossible leur survitement,

Les menstruztions peuvent arrdter liactivitd
A'une femme pen-ant quelcues jours. L2 conclusicen de
certaines gynécolooues adeptes o 1la coursc peut per-

mettre ~rux femmes si ¢lles 1o lésirent de pratiquer

N N
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Attd pour certaines, lours 8 ulaurs menstruclles,

S:loa James Fixy, "une funas a termind un
marathon guand ¢i1lo ctait encointe Je 8 semaines ct

una autre a3 couvert ¢ kilom&tres, 2 houres avant la
., (1) , N
n~issancce Ao & n premicr £ils™ Y'Y zici nous améne 2

Fire Jue les tommes ne Joivent pas sc osalarouser, elles

2

icivent briscr le¢ carcan 2ans iwquel elles étoient

o~ £
enfermice.,

La fomme oout 2 nc ¢ourir & t“"} moment
sans grand drnger. Elle eun clurir qu;fﬁhcs s2icont
les fluctuations shysinlogijucs, 1lessentiel est qu’ells
c

213 3 1a linite C¢ sos [ owssibilitds voeire sans

C/ - LA CRURSE ET LY TROISIEME AGE

"Toat changement impli ve 12 transf irmation
ius Nu nmoins brustme ot rrofonlc L cortalns systémes

AM¢zuilibre. .. ce procossus

m
@}
Q
J

nc Tiun £tat Te
tonsion nsychoiosdicque, 42 scentimcnts vl
oU se milant unc Anvidri...” 12} Le trod
le produdt 4 un nrcegsus indvitoble ~ue tout un chacun

redoutc. Il est 1'Age e in a9 atin Ciest 14 Zonlement

A

une Jdes coneot tions 3¢ Duwkkein @ “les intdérlts ralicicux
b

ke o

ne sont ojue It forms symbolicuoe A'intdréts scciaux et

moraux”

Lih-mme s’ankylose au troisiime Age mais
peut substitucr & ceci unc ~utrc “2hilosso o hie” celle

Ye enurir pour réluirs cet dEnt <t sfoxydgencr.

1Y s 125 Joggineg do J. Fixx
{(2) <t {(3) ». 212 ¢t 218 Introdfucticn % 1o
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I1 est Acnc cons<illsd & cot Age ¢ courir
tout Atucemant ulsque les moyens dfattache des muscles,
les tendons sont déshydratds, <b les risgues pour avaolr

S Ziniteg sont nombreux. Lo course est lc mailleur
moyen our luttor contre ltacoéllération de la Aégradaticn
physigue ot mentale et contre 12 scolitude.,

Au Aébut lfzlternance coursce ot marche cst
fondemantalce. Surtout prur ceux ~ul nfont jamais coura
Su tul g'dtaient arrdtds pendant un bon bout de temps.
Au adhut ils doivent commencer 2 o oubef - des distar
iwotables 3 12 marche 77abord pondant un mois. En second

licu ils peuvent allicr marche ¢t course, toujours &

Lo choix des ~ireg Je course ¢st &galement
essenticl puisgue nous 172vons Jéja 2it ~ les tendinites

cucttont ceux qui courent aux =bhorls de 1a route., Cecd

1

reut €tre &vitéd si sculement lC coureur pensc & nener

son activité sur un terrsin souple.

Au terma de 1a crurse, le sujet deoit terminer
par uane potite gymnasticuc © un 2classement ¢t un dtire-
ment musculzair: surtout les groupes musculaires qui
n‘ont s boaucoul travailld, Coei Cermet Au coureur une

riécupiératicn  rajpide. Cc citoyoen sovidétigue de 54 ans

©

~ ~ - B
p} - PO Dk N T~ T L iwre s am
3 la £3te Afuan groupe o Ticxigcrse

Ivan Dmitriev interrogd
sur l¢ seerst & s> 1lnngdvitd nous dit “"chacue matin,

en hiver comme en ool jo fais <du jogging et Jde la gymnasti
ce grapd pere peuw rilinzire nous dit dgalement jue
"lo mouwvement combind 2 une ration alimentaire saine me
sermettry A aborler le XXIe siecle® (1}0 Il sera 1l'homme

ayant vicu dans trois silcle.

~y

Le mewvement & cev dje ost 1a vie pour peu qu'ton
lc sachic.

eoa/onn

an
o

{1} Ivoire Dimanche @ 680 Su 19 Févricr 1984.

(2

-



Mous savons par sillours que 172tre humain
so Advelnpre war intervaction 2ves s on omilicu. Sur oz
n~us 1ll:ns cuvrir un paragrasihc sur 17 znvironnemen

q.-. T
R l-: Conirse LT lLe

D/ - LES LI¥UX DE CCURSE.

Fn f=it partott nous trouvons los courcurs:

)

Aang las stades, d=zans les bois, auw Lord 2e 1a mer, A
travers les rucs ote... Nous avens tous constatd Jue
les villes ~bordont, @t noug assistons ¢n consdégucnce
3 une forte Jensitd de 1la perulation urbaine. Cet
2ntasscement ontraine la proaaiscuit? et aussi unc
reduction Ade llenvironnement naturel. Il on ressort
our Lthomme un besoln 'dehap,cr X ©gs espaces con-

-

finds, entrainant une sorite d7lsmose VOrs la campagne.

A unc “chelle beaucoupr lus orande nous ou-~
vons donner ltoxemicle clos citalins tui -~ ¢n fin de
S

2
e

omaine —- s5¢ repncont Jans loes camprAagnes cu o sur 1os

Dans 1o cas d¢ n-tre aztivitd, cette fuitce
est plus régulicre ot peut- &tre wimn juotilienne. Le
coureur aoit vivroe en symbiose avec son milicu, Ce
miliocu n'oest 23 toujcurs un dos plus communs car nouUsS

-

assist - ns aujoart'hui 2 une cégraiation de la naturs.
Cccl créo un désiquilibre entr. 1 faunc et 1z flore.
La polluticon aidant - scul le ministire de 1’environne-
ment ou de 12 protoction de 1a pature @ out nous sauver

Je e pfril.

I1 vt reeommnndd -log ~ctivicds de plein air,
permettant » 17inlividu do adoux s oxysdner. Dans los
horis, au bori J¢ 11 mer. la }&veur 2z 12 muraté de
1'2ir 2 plus d'une f.is £-it sos ~rauves. Parmi les

vigétaux cul constituent 17 flore de ces licux, nous
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trouv.ons des vesctrux chlororhylliens cui lors de 1z
rhotosynthese utilisent 1o gna carboaicus et léaage

: ne e 1fPair. sfensuit gus 128z crait
1% oxyTenc 1 r. I1 siensuit gus 1°2 1 scrait
pour nous o courir on campacns dans 1o mesure o
contrairemont aux véadtiux nous o nsomens lfoxyagénge

e 1iair ot d&yageons le osaz carbonigue.

Prur ~us 1la coursae porte ses fruits il

N

i

20t un suivi chez non sculement 1o viecil homme, et

hez 12 foemme mals encore ¢t surtout chez lfonfant

0

Prur c¢o 'mul ooncerns lialimentation, 1a
rluprt des spkicialistes, micux Jdes a‘weptes sont
A'avis fue manger [rés de 2 heurcs Yo temns avant

ti

M. LN

{:

Crabordcr une séanes o eourse ost la s 1

B b

1'aliment miracle Dour 12 course, En oun moment 2onnd
s ¢toient ~2rrivés » I3 ¢ onclusiorn gue

les Ailtéticion
cet 2aliment peut-8troe A bass Afhylrote o carbine

puisjufil est source 2¢ boeaucours U Znergic. En oréalité
il n'y a 7as Af=liment specifiue ¢k 571l arrive cu'il

y 2n it - il ser=it yout-Stro agnold fvoolontd",
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LA COURSY, A PIED.

WHous nt
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Dans la premiere catégoric parmi les 20

- toujours dans la lére catdgeorie femme

Dans 17 2eémy catlgeric 11 parmi les 20
homnes font do 12 coursce Y pied.

t
[ovd
J
.
~
(6]
jon
J
3
W

a
)
3]
[
3
o]
(9]
3 d
+
o]
Q
Q
H
-
o

fommes sur les 20 courent.

- Dans 1~ 3e&me catdicric 3 sur les 20
hommcs

= Dans la 3éme catégrrie i1 n'y a aucune
femme parmi toutes calles que nous 2vins eues l'occa-

sion d'interroger.

~ Dans la 4ime <t derni&re catécorice aucun

homne ¢t par c-nsdaguent aucune femme.

. Pour 4one mieux illustror nous allens
fairc un tablcau qui val-oriscra mieux 1la distribution

par catégorics des coureurs.

! 2 2 S !
ICatégories . Hommes : Femmes @ Totaux !
! 3 : 2 !
! : : : !
! lerce . 16 : 7 c 23 !
! : s : !
! 2 : $ !
! 2ome 2 11 2 f 2 15 1
! 3 : 3 !
! 3 2 !
1 3’;rﬂ\, - 3 b4 '\‘\' : 3 !
! 2 2 !
! 3 2 !
1 /*él [ ¢ C 2 0 H 0 i
t > > © !

ciyure N° 1,

Cotte figurs N° 1 nhus scexa &'une trds qgrande

tilitd dmns 1a suite dc notre ddvelsppemcnt surtout dans

l1'analysce des intcrviews gt de leurs résultats,

ceaf e



A/ - CONTEHUS DEG INTERVILWS,

’“:

Qunestions @ Esht - c& gque vous couraez ?
si non Phurau

i i
Les mimes questions scront posdes pour toutes les

Soulcment i paration entre

[
o]
;
joN
=
)
o
o
R W
[
s}

homeze et fommes. Dans chhgus catéoecric lés réponses

sceront pour hommes et /ou fommes

{ponscs,
- Nous ¢-urnns & chague f7is gue nous «n avons la
Hos3ibilité, ot cocil pour restourer notre conditien
prhysique ~u l'amélisraer. Lo crnlition nhysigue est

»our nous source de forme b 1Toentrain.

-~ WNous cherchons 1a conditi n rhysique qui entre dans
le cadre 4o notre prépar=tion pour 17 cuverture 2¢ 12

saison AT atnldtisme.

- Nous sommaes habituds 2 c.urir dopuis l'armée et clast
sendant nos 2 oans e vie dans les cascrnes Gudé nous avons

1
u apprecier les effets rvoositifs Je¢ 1la course A pied.

Y

- Clest o

ur ~es problemes < santd gque nous avons come
mancs X crurir et Jdepuls nows voyons gue cela nous procure

eaucour Jde bizn.
~ Neous avons fes camarades qul courcent tout ie temps

et nous les ~dmirrns mnals nous scmmes cans l'impossibilité

d'cn fairc autant.

ceo/son
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- Lgs mlmes quostinns gue ci-dessus.,

R onses.

NTus courcns nour nous mettre cen forme

- dous sommes en train de prendre du polds

ot nous courons tour wmoel o sir - Nous avons essaycr un

-

;ime en omottant un des priccipaux repas mais celsz

¢

~
N

o]

2 pas marchd,

- drus cherchions 2 connaitre les cousas

3

2¢ nos vertiges. Clect apres consultation gue nocus avons
C

su que c'aest unc: auamentation de tensicon. Nous nous

sommes lonc mis A ocourir rour lfamener 3 12 normale,

- Nous aviens Jas troubles Ao teus ordres @
constipation, migraincs, <t ermmencicns a prendre trop
ade Jragées, tablots cic... Dans notre zlolescence nous

£tinns des athletes <t denc pas sujets & ces genres
de troubles. Nous nous sommaes remis » courir et les
maux s'étaicnt en partie envolés. Cfest une des rai-

scns qui nous poussa } courir $aIns cosse.
~ Noug <truffions ot Stions fatigués physi-
uement ot intellectucllement. Pour nous Squilibrer,

nous nous somnes mis & courir.

Jeme catégorio

Questions @ Les mémes que ci-dessus.

Rémanses @ NMCus nc courcns 0as; nous avons autra chose

&4 fairce que ¢r. D'aucuns nous prendraient pour des fous
'ils ncous vevaient courir. Nous avons maintcenant de

granﬂs enfants, cux, peuvent le £aire.

N
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1

- Au licu 2'adcror Diou Nous nous naettons A

courir, ¢ cfost un sacrilaje. ¥t “uls noug sommes

issus “'ung Jynostic o wmnrabouts, il oscrait impensa-

. .

~ns 2 €us genres e pratiques,

=

ble cue noug nsus ~41onn

4

b}
L

s m&decins nous

()

- Au sortir Je 1ThToital,

aviiocnt 2its o nous Lroamoncr tres vent., Nous fai-

o
o

- P R T " T 7 -y P, e
sir ms Qe lonsuces DromenaZes au hord Je la mer, Et

marchs qgue nous rencontrions

courir ciest alors que nous

- N7us s mmes touisars sous les drapeaux et
nous courons gouvent, Hous lo faisons £galcment pour
dua ids.

0o s Yl naro

L
tem

C
O
o
Vi

]
a
'...
(@]

Questions ¢ las momas,

congcs. NOous sommes vicuX: nUus nie Douve

n
Sl nous yuvions avoir la foroo o ces adolescants.

Nous auricons certes f=ait Jo 13 ¢ ooarsa

-~ Nrus s—-mmes kro; grosscs ¢t trop vieilles.
dous rrrivons & opeine X faire un kilometre ot si quel-

Fu'un nous voyait courdr, 1l s¢ moguerait le nous,

- N~us nous vovions mal en survétement ¢t

courir cn vagne nlest vraiment mas Ju tout ce gue 1'cn

-

scuhaite, ¢t uils vous vous rendoz compte, courir

notre fic.

ccof o
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3/ ~ ANALYSE ET RESULTATS DES INTERVIEWS.

i s Yy, e e I LA,

Nous 2vons Odonnd licosenticl 2os rd Sonses gque
3~
C

nous avens rocucillics. Bt 11 a 288 remarué qu'il y oa des

o]
(Tt
0
=
Ity
[
@]
)
i
]

réponses qui traduisont jéndrnleme

- Nous avons ceux gul ont pour objectif 1a
concition rhyei-mae ot Dtng tous los rrrcoessus rhysiclogiguos.

chysigues qui s’en saivent.

Le but Tans cctte caté rie ¢st utilitaire,

- Nous avens ceux Jui ont pour obijectif la
restauration de la santé. C'ect dire cette fols ci que

le but est curatif.

- Nous aveons enfia L objectif dans leguel

la pré tion et l'hygziéne priment.

Nous bhasant suxr una simple constatation au
niveau de la distributicn figure N° 1 MNous pouvons
conclure gue le nombre de coureurs s'‘cn va décroissant:

des plus jeuncs vers les plus viceud.

Une courbe serait plus représentative pour

illustrer la distribution.

A L NG
15-25 254G 40 -60

Figure N° 2. sge




celr nous montroe bicn guoe 1z

rhénoméns récent zu Sdéndgn? Trujours

. =2 - .
Lo rereronce

e

12 courxbe figure M° 2, i1l y o 20 ov 25 ans clle

Jtait prosqus inexistonto,

In cffect nous avons tous remarg
des cultures roligicusas sur nekrs por
privilege qui st donné 3 1°

~1lus mar

corprs est un dos caractér.s las ¢

B 1
;_
i
)
[
Q C
n
LQ (ad

rtainecs religiens; & cortains momoents. La méconnais-
ance des religions =t 12 ddévortion do caertains font
n

tre de 1z décoracdation dos activitds physiques.

L7adulte, 1o joune ot 1o vicux doivent
sfintérosser & 1a cours: & picd ~u 2u bostin A une
activité physigque do leur cheix, Pour colul qui £ait
unc bonac locturce des livres saints 2t de 1Phistoirc
dos roligions. 17id¢e gue 17activitd ohysique zst une

”

prioritd des pricritds - ne doit pns lul échapper.

rour favorisor

1a course &

a pooulaticn féminine. Essonticl-
= - - T4 1 ~ B 0 - ~ ~ IR - - ‘s
SIS COIMTTSOG Gl L ADAAdS ' SRRSO rots ncs; <« accece
liment mrnsda « ipides ot Lo protiines,; elle accen-

tuc lf@bésitd wt accumuiiti~on précnce de graisse de

résaerve.,

st

"]

Il y o du reste guce nos populations ne
pes éduqués pour 1l pratique ifune activitd physiague,
Traditicrncllement 1'activitd physigue d'une personnce
vant sdjourné dans 1o cags des hommes est dominante.
Flle s'orionte géndralement vers un but vtilitaire.
Ciest ¢ncore une fnis rﬁngbr dars 1'oukli 1a dansc

oy
[
[4}]

guerricrs aux soirs dls v¢ct ges Gaons lPAfrigue
mé&dicvale, qui <£tait 2 ourtaint une discraction,

e c o/ e o2
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T1 a2 It oomsthtd qas 1. Jeme Aoc est 1'ige
des insomnies o 17Age matinal, En cffet les vieillards
s ; peut-ltre ce fait est-il
urec 2o santd pour cux. Ceci sorait une maniére tris
empdirique G'analyser ~u dlinterpréter lus faits. Ce
qui c¢st sur ot cfest cele la varite @ clest gque tres
tlt Jo matin, 17oxygénation ost plus comnlé

£,

&
ast source Ao santd N oot (e ou la capacitd pulmo-

naire cst réluita.

En somme 12 conlition physigue, 12 santd
Afune oart ot dfautre onrt 1Thygisne sont les 3 aspaects
fondament=zux J¢ 1a courss o ie?, Et puisquiils sont

surce o micux Stro socinl, 1tdguilibre social, il

-
w
-
"

icu dc donner une certaine ampleur & 1liRctivitd ~

(i
s
i
=
[¢7]
C
©

c/ - CEOGRAPHIE DE LA COURSE AU SENEGAL.
/ k(axﬂ 5

Fn raflrence & 12 léﬂcnfaviz région du C=ay Vert

=t surt ut Dakar, vient on tite Jes autres villes par
32 Dopulation et le nombre do sos courcurs - Ensuite
viennent les réyirns du Fleuve, o Thids ¢t Ce 1z Casa-
mance. Les autres rdgions soat tr 2éfavorisies. Co
qui est remarguable c'est que les villes qui donnent
sur l7nscfan cu sont implantées sur unc verdure sont

ncttement favoriséces,

La donsitd ¢ 11 populatiosn 2fune ville
reflete 1a densit? du nombre e sportifs ¢t Oonc 3c

courenrs - notazmment 1t rédgicon lu Cho-Vert. Les autris
régi ns viennent cnsuitce non sculement por 1a Jensitd
a4 leur populaticon mals par leur situation gdéongraphique-

cf fig. 3. ¢t 1ligendo,

centeis

/
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A Szint-Louis 2t 2 MBour nous avons les
plages gqui sont des licux privildgids pour la crurse,
Ensuitc Zigu’aich: r gui ¢st un  site naturel arrosé
par un cours dfenu. Les autres villes sont continen-
talcs ¢t ile fait gue lc Sdndg2l scoit un pays con zone

.

soulznc~sahélienne ne sont ras favorisants pour llacti-

vité-course.

- La ccncantration fles
Nous | savens cuc Dakar est 12 capitale administrative
industriclle et financiére Ju 3<¢ndgal. Toutcs les
industrics, les ministércs ¢t les grandes bangues y
sent implantls. Le nombre Jo travailleurs est donc
rlus important gue dans toute autre lic. Clest donc

vi
A Dakar que 1< besoin de oourir se fait le rplus sontir.
ti

il

£
fin 7&chapper aux conprissions multiples gquielle

aurait subics ¢2 ot 1A, 12 populstion se réfugie dans
Vel
£

1a course & pied. Les liceux, los pius fréquents scont
12 ¢orniche; l'autoroute, 1les plzges et enfin les stalcs,

~ L&S REGIONS T LES VILLES COTIER:

g
[45]

Elies ont géndralcement e tres belles plages
aqui faverisapt 1la coursce. Sur 1a petite coffite;, avec les
chinines ¢'hftels qui s’y sont impiantés nous voyons lo

nombre d'emploils augment: r, Et aussi les touristes fer-

o

vents adeptes - 4Au moins certains ~ font la publicité

de potre activité aupres 4 cette porulaticn. Il nfest

pas rare aujourd’hui ians ces contrées - A titre A'il-
A

lustrations -~ Je voir des groupes de jeunes fillcs

auUxX Dpas da COUrsc.

cood oo
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~ LES VILLES CONTINENTALES.

Certains foncticnnnhires saturds de 1a vie
dans 1a capitale ou au soir de leur retraite, sont
affectés dans ces villes ot ils m&nent pnisiblement

leur activitd., Co 7ul est Jangereux clost gue ce

A=

W

régions ontrainceni,; micux €avorisent 1n saresse ¢t
lioisivetsd, Luns ¢t 1'autrs: peuvoernt &trce s»it un
frein, s2it un factcur “lterminmnt pour la course

a pled,




V/ - PROPUSITIONS POUR LA VULGARISATION
DE L. COURSE,

imeortance do la crurse & nied st univer-
scllement connue. Cette universalitd ressort 4o ce
u’clle ¢st une activitd rratiuwde presjue partout
dans l¢ monie, Il sfensuit —cue oous ne -levons surtout
nas nerdre 4de vue sceeg arports tant sur le plan de la
santd tue de 1'¢quilibrsz teotal e 1'individu. De co

point le vue nous devons en fairce profiter le

hum=in. Pour cel’ i1l faut juincus &difions 1a
tion sur la significetion 2¢ 1 activitd physisue on
r=1 ¢t los vertus flic 1= oourse A 1ied en particu-
licr. IX Lst malhcureurs .ment tres shuvent vral cuc les
moyens manguent maig i1 faut une investigation dc moe-
yens @ L'esscnticl st de sensibiliscr un nombre de

rlus on pius croissant.,
Au dell des moyens Limécdiats qui
Aautres, la communicationn verbalo, les médil

tent merveilleusement bien * ¢ travail.,

i/ - LES MEDIATS,

Aiodiffusi-on. Bllc c.uvre actuellement

O) - 1,a rar

1 v
1'¢tentue du territrirs naticnol fant par le nombre

de chainces Q¢ yadizdiffusion jue ypar le nombre do
transistors, En cffet 1 arando majorité de la popula-
tisn posselc dgs jostes radics. Il on xasscrt donc une

rropaen§ion rlus grande Jes dmissisns radisphonisues
e ce 8 it Jans los lanucs nationales ou cofficiellzs.
Lo choix ¢t 1'exploitation Q¢ cortaines dmissions clés
qui ~nt trait 3 1a santd Je 17individu et gui ont unc
tr2s grandc audlience ~ ne s'nt 1as sans intéréts., Lwvee

12 collaboraticon Ju ninistére ¢ 12 s=ntd publisue

cen/S s
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comme l7avait souhaité le ministre de tutelle lors

Ge lientretien gu'il 2 cu avece le chef du département
nédico-sportif c¢n 1983, Nous souhaiterions insérer
dans dcs émissicns comme VERCOU YARAAM, Santé; un flash
qui diffuserait dans tcoutes les langucs nationales;,
les modifications physiologijues, hygiénigques et donc
salvatrices lors de la course & picd. Et ccci non
saulement & la chaine nationale ¢t intcrnationalc mais
t'information peut~Ctre dlargic a2u nivezu des chaines
locales, Car ces deux grandes chaines ont dos limites
mais pouvent 2tro relayécs par los scrvices complé-
mentaires locaux.

Il v a des émissions tul traitent sur 1=
jeunessc, sur le spert, sur l'£cducation physique de
mainticn ciéc. Parmi celles ~ c¢i, nous pouvons citcr :
jeuncsse ospoir du monde gqui s¢ £ait le dimanche, 17é-
ducatinon physigue de mainticn & 1a chaine intcrnationale.
Toutcs cos dmissions peuvent IZtroe cxpleitées dans unsz
certaine mosure car clles ont toutcs pour cbjectif
l7éducation a&¢ 12 jouncssg, 17éducation des adultes et
part-nt lidducation de la socidt] toute entierc,

’

2°) = La T¢lévision : Contrairement aux postes tran-

sistors, les postces téldéviscurs ne sont pas 2 la portde
de n'importe gui., Tant et si bhien qu: l7usage que nous
pouvons en faire ne peut &tre parcille & celic de 1a

radio,

Lh téldvision est rédcente et onrichissante,
parce que le moyen le plus efficace ¢st celui qui
allie 1la parole a ltimage. C'est encore celui ou 19on
neut volr las gestes - de celuil cul diffuse 17infor-

mati=r.
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Notre Institut a eu le privilége d'animer
une émission en l'occurence le département de gymnas-
tiquz, Ce dernier ¢n collaboration avec les autres
départements peut pourtant parler 4'éprcuves comme la
coursc a pied gui participe grandemcsnt & la mise ¢n

condition.

Il y a certaines préoccupations des courcurs
dont nous pouvons fairc cas & la télévision et & 1la

radio.

Les points de cOté.

Ce qui les aménc et comment faire pour les
atténuaor, Les points de cdteé peuvent apparaitre a

gauche ou & droite.

- A gauche c'est 1a rate qui se contracte.,
C'est une chose fréquente apres un repas copieux. Con-
tinuez donc a courir en expirant fortement. La douleur

s'atténu.:ra ot disparaitrnn finalement.

A droite celé ¢st dG 2 une crampe diarhragma-
tique. C'est donc un probléemc respiratoire. Pour arréter
la douleur, ralentisscz votre coursc ou m&me parfois
arrétez vous. Expirez ¢n essayant dc vider vos poumons
au maximum. Los longucss cxpirations débloquent le

diaphragme,

I.2s crampes.

Ellcs apparaisscnt trés souvent chez les cou-
rcurs débutants qui veulent se lancer sur de trés longs
parccours. Mais elles peuvent &tre le signe d'excés de

&

the, de café, dc vitamine C ou de carence alimentaire.
r

r

a

e,

ool

ritez vous ct masscz vous do la péripheric vers lc coour.,



Si ce sont les jambes, ce sera de has en haut puis
effectuecz des mouvements 4 étircment ot repartez dou-

cement.

Pourquoi 12-s hvpertandus doivent-ils courir ?

Certains thorapautes font courir leurs
raladcs atteints d'hypertension artériclle. Cette
maladie cst duc en grande partic au “stress". "Il
suffit d¢ couper les influx corticaux  pour diminuer
les réactions’dg psychisma*sur les réactions neuro
végétatives"” (1 .

Toutes cos eoxplications doivent étre assor-
ties de projections do films dc courcurs en pleine
activité, sur piste, au bord dc¢ 12 mer, dans los bois.,
A cgla nous pouvons fairc participer les étudiants
volontairces et aussi les bonncs volontés de tous Agoes.
A cet offct les télespectatouvrs gui auront vu, gui
auront ¢couté et donc compris que la vice de seédentairc
2st unc forme de s¢ consumer a ootit feu - Ils réagi-
ront d¢ manieére positive, surtout guand ils verront
lovurs ainés, leurs pércs ou grand—péres courir ¢t faire

partic des groupes quil sillonnent les lieux de coursc.

Tous les petits maux que font disparaltre la
course a pied font 1l'objct chez l¢ non-initié de prises
de t

bilisaticn do 12 population pout diminuer les dépenses

ablets, de dragées etc. Il ¢n raessort gu'unc scnsi-

de médicaments sur une grande échelle. S8i dans les villes
. ?‘-‘-Ugwpﬁh{ .
précitdcs dans le paragraphovads la ccurse, nous pouvions

amncner 1l¢ 1/3 de la populatizn dz chacune @& ccs villes
3 ne pas prendre ces médicaments ¢

o332/ s 00

{1) Marchexr - Courir D, PONCET p. 28.
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scerait croissant ¢t

AUra2 Cnc2re ana

porsennogs

I'anstsritd
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O

SAUVELS

tfols sa r=iscn

dépenses inutilcs
Jont

de
on parle tant

At'étre citéce.

3°) = La presse 2crite. Dans tous los pays eurcpéens
et américains ou des personnes sfadonnent & la course
A pied, 11 A &é+é crdd dis rovues de cctte spéocialité:
Jogaging internaticnal, spiridon, courir c¢tce... pour
ne citer gue celles-la. Ce sont autent Qe revuss qui
parlient d'une spécificité. Nous avons constatd aussi

exlistent des ravaes

Juc

né

Adans los autres disciplines

0 .Q

cialisécs.

Les nombreux coureurs gue le Séndgal compte
parmi sz prpulaticn doivent se regrouper dans des asso-
ciati~-ns, Cos derni@res pourront 2tre 3 1'rigine de 1a
revuc. Parce guoe nous rencontrons toute sorte e gens,

course qul gont susceptibles d'apporter

nicerre A 1'<¢difice.

Dans les revucs 1'on peut fraire état Jdes
vertus ¢ 17activitd ¢t surtout des innovations. Quand
<n sait gue chague Jjour. 17 individu gui court, resscent
Acs modificaticns doe toutes sortes: des conseils penu-
vent Stre £ormuldés, des recommandations Taites, Lfin-

rérdt cui~ffront les rovues;

d2nt 1t lccturs est plus (difficile ot Jemande lus dc
temps. Les illustrations guz nous y o trouverons ot cor-
tainement les nms et adressces de cortains adentes nous
cnchurageraicnt. A nartir de co moment, dos correspons
dances peuvent naitre, les ¢€changes Z¢ point de vue seront
2lus fructucux. Ceci pourrait permesttre aux courcurs

d'une m&me région. d'un mime pays, voire A'un mdme corn-

tinent - nous le smuhaitons - 20 parler

de communier bien qu’étant &éloignés les
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B/ - LES DIFFSKENTES AUTRES FORMES DE VULGARI-
T

1°Y - L'Intérét de la communication directe.

Jous pouvcens egaleminnt tenter des cxpérianc.s
qui dans dfautrcs disciplincs ont apporté leur fruit :
la scnsibilisation des enfants. I1 y a des fagons dfine

téresser les cnfants on laur donnant des grades  sanc-

~

Pour lzs adultes, 1a m2me approche pout-{
i

;
A
3

o+

r
utilisée mais cotte fois 1z consécration dos courcurs
ne s¢ fera pas sous forne de grade. Tous los partici-
pante pourraicnt aveoir des brelooucs, Tee shirts cte.

s .

Ces diffdrents oupjets, suiis valeur symbolisent 17activité.

L2 sensibilisaticon doit surtcout 2tre crion!
au niveaun éus cluks qui pourront scrvir de basa pour
valgzrissr 1factivité. Duand on snit, sclen les theéori-

iens dv 12 communicntiosn gquiil est plus £mcile de mo-
icr les habitudes d'un cgr-ups guc colle diun individu
isclé,; 12 principale scurcoe do résistance au chanooment
toant 12 ainte dc cartor des normes du groups. A
nartir 42 ce moment nous pouvoens nous servir dfassccoia-
tionsvoire de tous groupements on leur faisant proendre
counscicnee des avantagoes gqutils peuvent tirer de 12

coursa. Dés l'instzant qus dans un groure gquelquces uns

[y
b

sont "rfcupérdés’, cela peut s'alargir sur 17enczemklic
du groupe. Alnsi de groupe én groupc, noeus auricns créc

un véritabl:> phéncocménce socizl.

2°} -~ Licavironnement. Lo soucl 2es anciens architactes

su / ¢t foncticnnAaires o ifuvrbanisme nidhait pas 4o

Taisscr da grands :spacees ouil rormettronc aux onfants



o 4 1

de siexprimer. Aujourdihui dans lc nouvaau plan
Cfurbanisaticon; unc place de ¢hoix doit Ztre laissée
dans 12 multiplicité de terrzins vagues, d'espaces
verts., Dos tentatives de reboiscment de ces quelqgues
@spaccs pourront &tre mendes ot participeront diavans
tage A donner a tout un chacun le goft de faire Au
sport.

Dans lcs pays ddévelonpés, coetic oroanisation
Ju plan Zfurbanisation consiste & insércr des beis,
dos pris entrc les qvarfTars ou patés de maisons. Et

cecl pent encourager puisgue
certains n'aiment pas courir
avoir 1la

éaalement

gui sont génceralement éloignés de chez

ou terrain vague était & proximité, ils

de satisfaction & sortir do

parcsse 4’

nous savons tous que
dans les rues ¢t peuvent
aller dans les stades

eux. 81 un bois

auront beaucoup

N

leur léthargie.

C/ - LES ASPECTS S0CIO0 ECONOMIQUES
1°) = Les moyens incitatifs.

Li ministére de la jeuncss: ¢t des sports
pourrait £galement mettre sur picd une association

naticonalc regrcupant tous 1ic
corporation pourrait aidoer 3
des

Pour dfunc

millizrs diadeptcs et

part fixer adchc

¢t dfautre part mottre

-

financomont do celle~ci, des

trimestriclles ou anauclles

mentant ¢t 1a périodicitd does

s:ront institudes.

Cette

défendre les intérits

i
courcurs libres.

vlsariscr 1l'activité.
14 2 son association

sur pied les moyens dfauto-

cotisations mensuclles:
Le

vorsaemaents tiendront

compto des possikilitsas des uns et des zutres, aussi
des objectifs visés. La gastion du patrimeoine pourrait
&tre confide aux moins actifs.

peut

&tre un factceur 4de motivatio

Cette responsabilisation
ion

pour <cux. AuxX ncuveaux

ool uo s



venus, certains postes de responsabilité leur

confide et ceci pour les fixer. leur donn
ot en mime tewps parfaire lresprit de groupc.

Unc¢ partie des sommes pourra scrvir a faire
des affiches muralces. Gas prospectus ¢te... Chague
woekend, dis compétitions inter-asscciati
nrganiséas pour toutes les catéjorics ct il sera a
bué A 1'équipe la meilleure urn flambeau qui scra l’enjeu

de la prochainc compétition.

2°) - L'écononic au scrvicoe du sport.

Les articles ds sport sent souvent des produits
de luxc, a la portée de quelcucs privilégids. la grande

<

masse étant considérds comme wes laissdés - pour-conptsz.

it]

Bien guidtant profancs en matiérces didconomie,
nOUsS no sSOmMRES pas sans savolr guien augmentant le non-

bre d'2articles vendus pour un prix maximal, lientreprise
peut arriver & amélicrer son chiffre d'affaire ot par
13 accroitre son %énéfice. Son imrce de margue sera poar-

faite, <llc pourrmit Stre baptisd. LIAMI des sportifs,

o+

Par l¢ parrainage des cross comme journdc du coour ¢
récemment le ZO/5/1984, le cross dace la table ronde,

z

1'excusivitd leour scra acc

ordéc. Cas 2mis dcs sportifs

pourraxient gratuitcement s?adonner & dcs politiques pu-
blicitaires ¢t promotionnallces.

Dunc pilerre ils auvront f£ait deux coups

Développer lc sport de masse {la course & pied} gréce

a lilapprovisionnement du marché lacal en articles de
sport A b2s prix ¢t miximiscr son profit par 1'amélic-

ration da s=on chiffrc dfaflizire,

sue/ o
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I1 = été const2té que 1 fripperic consti-
tumit un merché nar-liels trds dynamiqgue car elle =ssurc
l'assentiel 2es bezegoins on dguipcment des courours
(maillots, culottes, bas). Coti. propension pour la coursc
2t le rocours & 1n frivreric devroient constituer un

cit m tiv wour que l'éezt s ancage dans une politique

[

nrorecticrnnelle de 1'industric Jdes équipcments sportifs

Ly création 4. ces witds industrielles pour-

rait Ctre favo.risde orfce 4 12 politiquce Jdes paradis
X, & Plus ou moins lone cerms, il prurrait &tre
isayd lrexprta2tion ot 12 conquéte des marchds de

£y 3

cn
1= zne IT Y7 en co gqui © ncerne liéguivement 1d4g
C

(T'

N
a

(@

2ci sourralt 2tre un moyen Ge valgariger 1la coursc
nied grfce o uno intégration par la production de ces
articles ot cecd Jdans 1o cadre 4es ensambles sous

rigicnwmy oomme 1o ©TE A0

Les avantoges acce rdés & cus industrics du
srort v nt & coun sy entraincr une parfaite concurrence
sur lo mmnrché - par conséguint une amclicoration de 1a
gualité 2t une baisse ces jrix zu grand brnhcur des

sportifs.

A 1long terme, ceia se traduira par une baisse
Aes importations dtarticles fe sport, source Ao réservas

-

de dewvises pour notre jeune {conomic.

(1) Zonc II - Zonc

~

le 1évoelo rement sportif N° 2.

(2) CEa0 : Communautd Economigue de 1L'afriguc de 1'0Ouest.
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Conclusion. nu toerme Zes proprsitions nzus devons
raetenir gue pour 1a vulgarisation de la course a

pled plusieurs solutions peuvent étre envisagées,
Zlles peuvent &tre séparées ou liées selon les besoins
¢t compte tesnu des moyens., Liaction jumelée de la
radicdiffusion et de la télévision peut a2 unc trés
grandc échelle, &tre d'un apport certain. En effet

la fin du 20eme siéclc a vu des moyens d’information
ultra perfectionnés : ils pecuvent dans les limites du
délai - faire passcr le message - a des milliers dfin~
dividus. C'est donc un des moyens qul doit sans cessc

Stre solliicité.

Le fait aussi de regrouper les coureurs
dans des associations; c¢lles mémes &tant dans unoe
amicalc nationale scrait une fageon do promouvoir a

une unité naticenale,

Enfin l2 concurrence qui depuls toujours
nous conduilt & 1la persévérance 2t 2 1z performance.
Unce politique concurrcenciells au niveau des industries
pour fabrication d'lquipcments légers, peut eéntrainer
une baisse des prix. Et ceci participera grandement

offrir aux sportifs de¢ tous figes lioccasion de s'é-

a
quipcr 2t pratiguer leur sport favori.,

Er somme nous devons nous organiscr pour
cdonner unc certaine ampleur & 1la coursce a pied, car
¢ll¢ est une activité qui préserve la jeuncsse - Elle
qui dans tout pays constitue le fer de lance; micux

l'avant-gavrde de la nation.,

SR S
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COMNCLUSION GENERALE,

Au tcrme de notre exposé, nous retonoens que
l2 bref historigu:, nous a permis d'avoir une vuc
d’¢nsemble de ce que fut la course & pied. Elle, qui
aux origines €st un acte spontaing, elle, gqui a servi
a nourir et & ddfendre, et qui enfin a servi & affer-
mir las liens entre contrées ~u royaumcs cu simplement
tout 1o contraire. La ccourse & pied qui €tait donc
vtilitaire, continue de 17&tre puisgue nous nous en

servons pour la prévention. 1l’hvgieéne et donc la santé.

Le fénctionnemant des organes lors de l'acti-
vité =st un chapitre important & plus ¢’un titre car
il nous a permis de voir les différentes modificetions.
Ces modifications gui ccnduiscnt 2 séricr les indica-
tions ¢t contre-indications des bienfaits et inconvé-
nicnts. Et c'est & partir de tout cela guoe nous avons
pu mcner une approche pédagogigue do la course a pied
chaz tous les individus quo liactivité intéresse., Les
conseils formulés pcuvert dans unce large mesure aider

a ne pas fairc de la cours: une activité dangereuse.

Les cnguites ¢t interviews gue ncus avons
effe

cy
picd @st trés prisée. Elle préserve la santé de

Q

tugs un peu partout nous révélent que la course

s

1 "humanité par la prdévention et 1l hygieéne, Pour ce,

il y a lieu dfcmployer tcus los moyens d'informatinon

2t de valgarisation pour intéresscr de plus en plus

de peopulations, L'homme sain est devenu comme 1°7a bian
vu Peter F. Truckor "une ressource esscntielle et c'est
d l'abondance de tels hommes que 1'con mesure le poten-

{
ticl écconomique, militaire et m@me politique d'un pays®!

{1° P.F. Druchcr (Que scera demain).
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