

















qu’il s’agit, par conséquent :
1) d’apprendre a I'athléte a respirer :
— utilisation de la respiration abdominale
(renforcement des muscles abdominaux)
— transformation de [I'expiration passive en
expiration semi-active
— lutte contre 'augmentation du rythme res-
piratoire au détriment de Pamplitude
2) d'augmenter la capacité vitale et les possi-
bilités d'échanges gazeux au niveau alvéo-
laire (travail en apnée : «bouche cousue »)

3) d’augmenter le nombre des globules rouges
et leurs qualités fonctionnelles (entrainement
en altitude) :

4) d’augmenter le débit sanguin :

— augmentation du volume cardiaque
— abaissement du pouls au repos
cette adaptation est la plus importante)

5) d’augmenter les possibilités d’élimination des
déchets (CO2 - acide lactique)

ENDURANCE
INTEGRALE

On remarque fort bien que la «voie idéale »
est la voie pointillée qui allie endurance et résis-
tance dans des proportions qui respectent ce que
j’ai dit antérieurement et que la « voie interdite »
ne peut aboutir qu’'a I’échec !

6) d’augmenter les réserves locales (ATP - phos-
phagéne - glycogéne - acides gras)

7) d’augmenter la tolérance psychique

8) d’habituer a un travail répondant le mieux
possible au principe de I'économie dans I'ef-
fort.

En fait, plusieurs de ces améliorations souhai-
tées sont apportées par Pentrainement de I'en-
durance lui-méme !

Ce n'est que sur ces bases solides que la
résistance peut étre édifiée sans courir le risque
de nuire a I'organisme. Pahud I’a trés bien illus-
tré :

Effet de I'entrainement sur le coeur et son déve-
loppement

VOIE BLANCHE : augmentation prépondérante
de la cavité = effet d’endurance

VOIE INTERDITE (+ +): augmentation prépon-
dérante de la paroi = effet de résistance
VOIE POINTILLEE : augmentation simuitanée
cavité-paroi = effet d’endurance/résistance

RESISTANCE
VITESSE

RESISTANCE

C = volume de la cavité cardiaque

E = épaisseur du myocarde

VOIE BLANCHE E

Entrainement d’endurance uniquement, soit
une quantité importante de travail effectué 3
faible intensité
1. Augmentation prépondérante de la cavité car-

diaque C1 > C

Explications :
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Sachexz...

...que le vétéran Guy Emard (qui va organiser une
épreuve CIME dans la région de Grenoble) s’est souvenu
que I'an dernier il a parcouru 6000 km en voiture pour
faire 200 km de courses de montagne (i1 épreuves) et
10815 m de dénivellation. « Mais, ajoute-t-il, fa CIME reste
bel et bien un jeu qui permet de connaitre de nouveaux
pays, et de rencontrer de nouveaux camarades d'un jour
au travers de la course. Et... d’apprécier les spécialités
gastronomiques d’Espelette, le vin de Neuchétel (Cres-
sier), le fendant et la raclette de Fully-Sorniot, le rosé
d’'Hyeéres et le « gratin dauphinois » de” Marchissy. Merci
aux organisateurs de la CIME d’avoir donné aux jeunes
vieux Que nous sommes un beau jouet avec lequel nous
retrouvons nos joies pures d’enfant que nous redevenons
pour une journée. »

...qu'on peut se procurer tous les anciens numéros,
en tout cas dés le No 10 (et méme quelques numéros
plus anciens, si vous vous y prenez assez totl) Faites
votre choix a laveuglette, ou aprés avoir consulté la
liste des principaux articles publiés dans les Nos 10 &
29, liste parue aux pages 54 et 55 du No 29. Prix : 32 FS/
50 FF/440 FB par six numéros.

On peut se procurer cette liste et un bulletin de com-
mande en s’adressant a Bourquin (13 bis av. de Chanzy,
93340 Le Raincy, France), Liégeois (9 A, rue de Warmi-
fontaine, 6620 Neufchateau, Belgique), ou tout simplement
pour les autres lecteurs, 2 SPIRIDON-numéros anciens,
1922 Salvan (Suisse).

... que Denis Nouet, coureur de fond, recommande aux
lectetrs de SPIRIDON les services d’un excellent ortho-
pédiste parisien : Herbert Ostermann, rue Saussier-Leroy,
Paris 17e. Grace a des supports plantaires spéciaux,
cet ancien coureur a pied a débarrassé Nouet d'une
tendinite tenace.

... que René Espinet, Spiridonien de la premiére heure,
s'est livré 2 une trés intéressante étude sur le déve-
loppement de SPIRIDON dans tous les départements de
France enire septembre 1972 et septembre 1976. Un ra-
pide examen de cette étude statistique — nous Pexami-
nerons plus en détafl dans un prochain numéro —
montre que les « points chauds » de SPIRIDON en France
sont la Bretagne, I'Alsace, la Lorraine, I'lle-de-France, la
Provence et la Gironde. Et que partout ailleurs SPIRI-
DON, méme s'il a démarré plus tardivement, progresse
de maniére étonnante. Notons que le 7 février Michel
Béouquuin nous annongait au total 2031 abonnés «en
régle ».

...qu'a Il'initiative de la revue SPIRIDON-Diisseldorf
(abonnement pour 6 Nos : 27 DM/30 FS SPIRIDON, Post-
fach 8901, 4000 Disseldorf), le prix « Nurmi 1976 » a été
attribué en décembre a Lasse Viren, 58 pt, devant Juan-
torena 32 pt, et Walker 14 pt. Chez les femmes, le prix
est allé A Tatania Kazankina, 63 pt, devant Bragina, 19 pt,
Vahlensieck, 17 pt, et Nicolina Shtereva, 16 pt. Enfin, par
nations, c’est la Finlande (36,5 pt) qui I'a emporté devant
la Nouvelle-Zélande, 28 pt, et la RDA, 25 pt.

17 spécialistes avaient été consultés, dont Jeannotat,
Mortier et Tamini, qui votérent ainsi: Jeannotat : Viren,
Bayi, Boit - Vahlensieck, Kazankina, Valero - Belgique,
Portugal, RDA. Mortier : Viren, van Damme, Cierpinski -
Kazankina, Vahlensieck, Bragina - NZ, USA, Belgique. -~
Tamini : Viren, Lopes, van Damme - Vahlensieck, Kazan-
kina, Shtereva - Finlande, NZ, RDA. Jouez, jouez, il en
restera toujours quelque chose...

...que Michel Martin, qui portait ce jour-la le dossard
No 145, fait appel & celui ou celle qui !'a photogra-
phié lors du championnat de France de marathon du
Bois de Boulogne. Ecrire a Michel Martin, 1, Impasse des
Pinots, Ambonnay, 51150 Tours-sur-Marne.

...que nous nous adressons tout bonnement aux lec-
teurs et aux lectrices de SPIRIDON en les priant de
nous aider a illustrer une série d’'articles intitulée « Les
Pédestrians », ou nous retragons les exploits des.cou-
reurs de jadis et de naguére, et plus particuliérement de
la période allant de 1870 & 1925, un an aprés la mort du
légendaire Alexis-le-Trotteur. |l peut s'agir de photogra-
phies, de reproductions, de simples dessins, ou de cou-
pures de presse. Pour nous permettre de vous rémunérer
(en principe au minimum 30 FS/60 FF pour chaque iilus-
tration reproduite) et de vous retourner vos documents,
précisez bien vos nom et adresse. Et donnez bien les
références de chaque document. Merci de bien vouloir
signer avec nous « Les Pédestrians ».

...gu'en collaboration avec Jean-Patrice Marzocchi
(qui vient d’ouvrir une librairie 4 Bastia) Yves Seigneuric
désire organiser un voyage en Corse & ['occasion du
Cross de Bastia (6 décembre 1977). Les intéressés sont
priés d'écrire a4 Yves Seigneuric, 24, av. du Bois, 77230
Moussy-le-Neuf.

...qu'un calendrier SPIRIDON a été publié — presque
secrétement — en décembre 1976 — tire 4 50 exemplaires
seulement. Prix de revient : 22 FS ou 45 FF, frais d’envoi
compris. Publicitaire avant tout, ce luxueux calendrier,
qui présente ddtize portraits inédits signés David Hamil-
ton, était surtout destiné & certaines personnalités (de
I'IAAF, du CIO, de grands journaux). Vu l'effet que ce
calendrier original et extra-ordinaire produit en général
sur les Spiridoniens, nous sommes décidés a éditer
pour 1978 un calendrier analogue, destiné aussi a tous
ceux et a toutes celles qui nous auront passé commande
dés maintenant 2 SPIRIDON-Calendrier 78, 1922 Salvan
(Suisse).

..que le populaire coureur et marcheur parisien
Jean Curty (18 av. Prés. Roosevelt. Chevilly Larue,
94190 Rungis) a 6té trés intéressé par l'article paru sur
Gilbert Zanchi (page 39, No 27). Zanchi, soit' dit en
passant, a enfin quitté son lit d’hopital (plusieurs frac-
tures des hanches l), et prépare déja Paris-Strasbourg
1978 ! Curty, lui, est & la recherche d’un excellent mas-
seur qui puisse l'accompagner lors d’une épreuve de
24 heures « avec, au bout, Strasbourg-Paris ».

... que la course CIME ﬁlan-de-Cuques-Mimet est vie-
time de son succes : elle n'aura pas lieu cette année,
afin de repartir en 1978 sur des bases plus solides.

...qu’il ne nous est vraiment pas possible de régondre
particuliérement & tous ceux et & toutes celles qui nous
ont gentiment écrit & I'occasion de la nouvelle année.
Citons, de mémoire, les Debauve, les Spengler, les Po-
pelar, Blazek, Sramek, Ricardo Toro, Gaston Roelants,
Kurt Hiirst (qui a réussi & nous atteindre en écrivant sur
I'enveloppe ces deux seuls mots: 1922 Salvan...), Sa-
roita Monspart, Ogier, Tibaduiza, Olga Commandeur, de
Barbeyrac, Serruys, Chris Stewart, Lee Presland, Boris
Acquadro, Luis Aguiar, Schill, Jodlle Audibert, Michel
Martin, Juillerat, etc., etc. Cordial merci & chacun d’eux,
et a tous les autres qui, comme Fernand Kolbeck, sou-
haitent « longue vie & SPIRIDON ». Ou qui, comme Marc
Belloche, espérent « qu’une méme foi anime toujours tous
les articles de la revue ! ». Henri Poncet, lui, a exprimé
ses veeux en un réabonnement de cing ans : « /e simple
fait que je signe un nouveau « bail » de 5 ans, &crit-il,
suffit & vous montrer que je suis fort satisfait de ce que
je considére comme une indispensable revue de liaison
entre les coureurs de toutes nationalités. »

Sous la pression de tant de marques d’attachement,
comment ne pas perfectionner encore et toujours —
mais ensemble! — VOTRE SPIRIDON, la revue des
coureurs « de toutes nationalités ».

N. T.
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Panorama

par ANTONIN HEJDA

Marathon
(100 performers)

Cierpinski, RDA
Rodgers, USA
Shorter, USA
Lismont, B
Kardong, USA
Cindolo, 1
Moisseyev, URSS
Rakabaele, LES
Drayton, CAN
Gozki, URSS
Fava, I
Thompson, GB
Velikorodnych, URSS
Magnani, I
McDaid, Eire
Viren, FIN
Orzel, POL

C. Stewart, GB
Gurmu, ETH
Truppel, RDA
Mielke, RFA
Shigetake, JAP
Arnhold, RDA
Pinto, POR
Tanaka, JAP
McNamara, Eire
Warnke, Chili
Sandoval, USA
Sou, JAP
Sakemi, JAP
Watson, GB
Wells, USA
Tuttle, USA
Norman, GB
Manguan, E
Usami, JAP
Marczak, POL
Kolbeck, F
Plain, GB
Ueoka, JAP
Fleming, USA
Varsha, USA
Schoofs, B
Barbaro, I
Angus, GB
Fernandez, E
Angenvoorth, RFA
S. Singh, Inde
Samore, USA
Lesse, RDA
Lauro, I
Hughson, CAN
Dshumanasarov, URSS
Tseteratchev, ETH
Pdivarinta, FIN
Kopijarz, POL
Sladkich, URSS
Lodwick, USA
Chudecki, POL
Foster (1932!), NZ
Vinjar, URSS
Eberding, RDA
Kingebi, KEN
Yetman, CAN
Choe, Cor.S
Kurjakov, URSS
Mangano, I
Trebuch, URSS
Pierzynka, POL
Banos, E
Ohkubo, JAP
Szekerez, HON
Joslyn, GB
Hil1, GB

Sinko, HON

8. Norman, AUS
Good, NZ

Nadi, ETH
Cusack, Eire
Gross, POL
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statisticlen A.T.F.S.

Tanaka, JAP
S. Sato, JAP
Maxwell, CAN
Mizukami, JAP
Bramley, USA
Hamilton, NZ
Shigeki, JAP
Ndoo, KEN
Hatfield, USA
Bedane, ETH
Accaputo, I
Wallace, AUS
Suzuki, JAP
Bengtsson, S
Otsuka, JAP
Montagnino, I
Veld, NL
Wawrzuta, POL
Spik, FIN
Minty, GB

Marathon féminin (50)

:39:11
40:28
:43:00
:44:40
:44:44
:45:32
:46:23
147:34
:47:43

Gorman {40!), USA
Vahlensieck, RFA
Angenvoorth, RFA
Langlacé, F
Merritt, USA

J. Brown, USA
Barrett (15!), USA
Heritage, USA
Barron, USA
Spauwen, NL
Monspart, HON
Shingles, NZ
Paul, USA

Hansen, USA
Richards, AUS
Cruciata, I
Reinhart, USA

Readdy, GB
Ullyot, USA
Paukkonen, FIN
Bray, USA

La Tora, USA
Doolittle, USA
ITands, B
Kloth, RFA
Kaput, USA
Mallery, USA
Reinke, RFA
Chun, USA
Kent, USA
Billington, GB
Gumbs, USA
Gervasi, USA
Hobson, USA
Heale, CAN
White, USA

De Moss, USA
Bevans, USA
Ikenberry, USA
Rodgers, GB
Hall, USA
Engelby, S
Teske, RFA
Scandurra, USA
Tuthill, USA
Himmelberger, USA
Kraft, USA
McDonald, CAN
Miller, USA

100 km route

Melito, I

van Kasteren, NL
Cvicek, CSSR
Schiider, RFA
Toth, HON

8remm, RFA
Knippenberg, NL
Berg, NOR
Molata, CSSR

*

Cartwright (14!), USA 6:43:59
6:44:42

10:21:21
10:32:30 Westphal (58!), RFA

Martinet, F
Barner, USA
Schiiter, RFA
Kamenik, CSSR
Winkler, RDA
Mocsari, HON
Rohacek, CSSR
Gennari, I
Cottereau, F
Jungmann, RFA
Quinn, USA
Dietzel, RFA
Bresch, RFA
Keizer, NL
Novacco, 1
Jeanrichard, SA
Marshall, USA
Hasler, CH
Domansky, CSSR
Jost, RFA
Rurini, I
Reiher, RFA
Tonnemann, RFA
Lauffs, RFA
Frank, RFA
Rathert, RFA
Espinet, F
Dullemond, RFA
Wod1i, RFA
Sladek, CSSR
Le Potier, F
Claudeix, F
Mottl, CSSR
Masson, F
Lacan, F
Walter, CH
Kopecky, CSSR
Endrowait, RFA
Lerch, CSSR
Holz, RFA
Markusek, CSSR
*sur 106,8 km - manque Hartola

100 km piste

0'Reilly, GB
Newton, GB
Dietzel, RFA
Burgess, GB
Knippenberg, NL
Morelli, I
Molata, CSSR
Kamenik, CSSR
Bentley, GB
Archer, GB
Sladek, CSSR

100 km route (f)
7:50:37 Vahlensieck, RFA

8:50:19 Holdener, CH
8:51:08 Heine, RFA
Fendt, A

00 = = th ~J 00 UIUCO

wow-—-—-wwmour\ahgol\a—-—wc—ln\v

SR Wwn e © =00 S &

®
o
=

Une heure

20km944 Hermens, NL
19km736 Vriend, NL
19km651  Nuccio, USA
19km636 "Lauro, I
19km636 Warnke, Chili
19km634 Mangano, I
19km610 Mann, RFA
19km557 Magnani, I
19km543 Marzée, B
Mauws, B
Haviland, USA
Galloway, USA
Dinev, BUL
Ryan, USA

De Palmas, 1
Ambrosioni, 1
Solone, [
Triolo, I
Abbate, I
Polak, NL
Gorbunow, RFA
Leibold, RFA
Montagnino, I
Schleder, BR

19km268

19km262
19km228
19km179
19km171
19km165
-19km]58
T9km152
19km116
19km111
19km100
19km088
19km062
19km057
19km051
19km048
19km031

“13km003

Kolders, SL
Cypcura, F
Guikema, NL
Accaputo, I
Carraro, 1

Leleu, B

Bours, NL

Connan, F
Carbone, I
Marchei, 1
Carnicelli, I

Del Zappo, I
Aguirre (18!), USA
Van der Hoeven, B
Gritti, I

Pulles, NL

Jan, France

Une_heure (f)

16km916  Gargano, 1
15km559 Urisch, USA

Marathon FRANCE

par A. Lunzenfichter
2:15:38
2:19:38

Kolbeck
Caraby
Margerit
Eudier
Sehedic
Bernabeu
Lacour
Moissonnier
Cacciatore
Prianon
Kheddar
Hecquet
Bobes
H. Poncet
Leroy
Héreau
Towler
Favier
Mathieu
Lemeaux
Cypcura
Mathiss
Duquesroy
Gribouva
Lazare
Sabatier
Le Potier
Lubet
‘ Didime
Pouliquen

]
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Marathon SUISSE

2:21:
2:24:

Jaggi, 29
Kaiser, 34
Soler, 32
Rohrer, 26
Umberg, 26
Strebel, 31
Thomet, 22
Schiipbach, 31
R. Moser, 26
Nikles, 23
Walti, 30
Schwegler, 27
Cattin, 38
Friedli, 44

D. Siegenthaler, 30
Burri, 36

A. Moser, 31
Hunger, 38

B. Lanini, 22
Aebi, 30

A. Gwerder, 27
G. Reymond, 35
B. Huber, 37
Markstaller, 39
E. Gritter, 30
Hejda, 31

A. Siegenthaler, 23
Borer, 48
Wiedmer, 36
Corbaz, 32
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(suite & la page 39}
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Cher le voyage SPIRIDON a Boston?

Oui et non.
Non parce que...

Mais regardons les choses de plus prés. Comme nous
I'avons fait un jour de janvier avec Walter Gammeter,
jeune organisateur lausannois spécialisé jusqu’ici dans
les voyages pour skieurs de fond et alpinistes.

Pourquol partir de Zurich, et non pas de Bruxelles
(comme en 1974) ou de Paris (comme en 1981 peut-étre) ?
Parce que partir de Paris également aurait encore ren-
chéri le prix de ce voyage. D'ailleurs, mieux encore que
Bruxelles, Paris convient assez bien a la fois aux Suis-
ses, aux Frangais, aux Allemands et aux Belges.

Donc départ de Zurich le vendredi 15 avril, et retour &
Zurich le samedi 23 avril.

Pourquol I'hdtel Sheraton a Boston ? On ne manquera
pas de dire « Pourquoi ce luxueux building » ? A quoi
nous repondons: « Parce que les marathoniens euro-
péens qui s’en iront 8 jours aux Etats-Unis en avril
prochain le feront AUSSI et SURTOUT pour réaliser une
excellente performance sur ce parcours ol Rodgers a
réussi 2 h.09'55"" et Hill 2 h10'30”". Donc — avons-nous
pensé — les marathoniens sont préts & payer le prix
qu’il taut pour étre logés dans les meilleures conditions.
D’ailleurs, c’est au Sheraton que seront logés la plupart
des principaux clubs de marathoniens américains. C’est
au Sheraton que I’on pourra rencontrer les dirigeants du

Road Runners Club américain. Et ¢’est au pied de ce
luxueux building que se trouve la ligne d’arrivée du
marathon de Boston. » Convaincus ?

Notons qu'a New York nous serons logés au fameux
hotel Edison durant les 4 nuits que nous passerons donc
en plein Manhattan.

Et rappelons que le marathon de Boston est le plus
vieux marathon existant (81e édition, environ 2500 par-
tants !). Le plus prestigieux aussi : on estime a 500 000 les
spectateurs massés tout au long du parcours d'Hopkinton
a Boston. Et des spectateurs « comme ¢a », croyez-nous,
qui & perdre haleine scanderont votre nom ou votre
prénom avec ce délicieux accent yankee ! Sans aucun
doute, c’est la chaleur de ces 500 000 spectateurs et la
fraicheur de la température a cette époque de I'année
(pas toujours, mais prenez le risque...) qui expliquent
qu'a Boston en avril, on réussit des performances meil-
leures encore que celles réalisées en octobre & Neuf-
Brisach (en 1975, plus de 500 coureurs & moins de trois
heures !11).

Pour le reste, consultez le dépliant joint a ce numéro.
Ou mieux : inscrivez-vous en écrivant a

Walter Gammeter, AIR-JET VOYAGES, rue de la
Pontaise 34, 1018 Lausanne (Suisse)

Délai d’inscription : 14 mars

Samed] 12 mars 1977

2e semi-marathon (21 km)
de Vierzon (Cher)

Course en forét (Sologne)

Excellent test avant le marathon de I’'Essonne
Catégories : vétérans, seniors, féminines, juniors
Coupes - Récompenses & chaque arrivant

Renseignements et inscriptions : Gérard BOURDIN
26, av. du Colonel-Manhés, 18100 Vierzon (France)
Tél. 755033

Engagements : 10 F et avant le ler mars.

‘Samedi et dimanche 15-16 avril 1977

200 km de Vallorbe (Jura vaudois, Suisse)
Marche de grand fond.

Epreuve sélective pour Strasbourg--Paris 1977.

Ouverte : & tous les licenciés de I'lAAF agés de
plus de 20 ans.

Renseignements et inscriptions :
Gilbert ZANCHI, av. de France
1004 Lausanne (Suisse) - Téi (021) 37 59 18,
J.-P. ALTHAUS 1349 Premier (Suisse).

Tél. (024) 53 14 49.

18 septembre 1977

50'km a style libre
a Avallon (89)

Classements :
vétérans.

général, féminines,

G. TAUPIN, Meluzien, Magny,
89200 Avallon (France).

Dimanche 8 mai 1977 & 15 heures

2e semi-marathon des Bugnes

25 et 10 km sur route.

Courses ouvertes a tous et a toutes
(garderie 1)

Inscriptions* (10 F) avant le 1er mai :
Foyer d’animation rurale

Ecole publique de Rochetoirin

38110 La Tour-du-Pin (France)

* gratuites pour étrangers.

32 - février-mars 1977
























Une épreuve qui a fait ses preuves (600
concurrents en 1976 1)

Dimanche 17 avril 1977

Ville La Ferté-Bernard -
Bonnétable (21 km)

Départ: 14 h. 30 a La Ferté-Bernard.

Ouverte a tous et a toutes (a la seule con-
dition d'étre né en 1959 et auparavant)

Médaille et dipldme a chaque arrivant
classé.

Renseignements et inscriptions :
Joél VENARA, La Croix,

72110 Bonnétable (France)

Tél. (16-43) 29 36 50.

A BESANGCON (Doubs)
le 3 avril 1977 a 15 heures

1er semi-marathon des
coureurs bisontins : 21 km

] Ouvert a tous et a toutes.

Parcours sur route (entiérement en sous-
bois). Coupe - médailles - nombreux prix.

Inscriptions (5 FF) a ASPTT Athiétisme
B.P. 1015, 25001 Besancon Cédex (France)

A Arvert, le dimanche 17 juillet 1977

3e marathon de la Presqu’ile
d’Arvert (42 km 195)

1. cat. seniors, qualificatif pour le cham-
pionnat de France de marathon pour
les licenciés a la F.F.A.

2. cat. seniors et vétérans, hommes et
femmes, pour les non-licenciés

3. sur 11 km: course pédestre ouverte a
tous et a toutes.

Nombreux prix individuels et par équipes.

L’hébergement est offert a tout athléte
participant au marathon et & une personne
'accompagnant. Cet hébergement est gra-
tuit pendant huit jours au Camping 2 étoi-
les (emplacement, véhicule, 2 personnes)
a la condition d’apporter son propre ma-
tériel de camping.

Renseignements : U.A.P.A Guy QUANTIN,
17570 St-Augustin-sur-Mer (France).

N.B. Arvert se trouve a 17 km de Royan
et 4 5 km de la mer.

A 1 h. 30 de Paris
au centre du département de I'Yonne

Liaisons faciles et rapides SNCF ou auto-
route A6

samedi 11 juin 1977 a 18 heures

lle 100 km de Migennes

temps limite : 24 heures
Classements :

— général toutes catégories

— féminines

— vétérans | (40-49 ans))

— vétérans 1l (50-59 ans)

— vétérans (1l (60 ans et plus)

— par clubs, association ou unité sur
leurs 5 premiers athlétes.

Pour chaque catégorie, coupe au vain-

queur.

Dipldmes et médaille commémorative gra-

vée («100 km de Migennes 1977 ») a tous

les arrivants.

Photo-souvenir aux 20 premiers.

Réglement et classements adressés a tous

ceux qui se seront inscrits avant le 2 juin :

25 F a verser a M. GODARD, B.P. 56,

89400 Migennes, (France) GRATUIT pour

les étrangers résidant hors de France.

Samedi 4 juin 1977 a 14 h. 30

Championnat international
de marathon du Luxembourg

a Schifflange (Luxembourg).

En cas de forte chaleur: départ a
18 heures.

Course spéciale (15 km) : pour non-
affiliés.

Renseignements et inscriptions :
C.A. Schifflange, case postale
Schifflange (Luxembourg).
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Spiridon-Club
de Belgique

Pour renseignements et adhésion :
Guy NEZER, Parc Astrid, Avenue Malvoz 3,
4000 Liege

Assemblée générale 1977

L'assemblée générale du SCB aura lieu le 5 mars 1977
(heure et ordre du jour vous seront communiqués par
lettre-circulaire) au Parc Astrid a Liége, 3, avenue
Malvoz.

Objectif numéro 1 pour 1977 : propagation de I'idée de
la course & pied pour tous et promotion des épreuves
accessibles 2 tous.

Nous comptons sur la coilaboration de tous les Spiri-
doniens pour réaliser cet objectif.

Chaussures EB et autres

Tout le monde est sans doute au courant des difficul-
tés qu’éprouve notre trésorier-économe Roger DELHASSE
pour obtenir des chaussures EB. Malgré cela, il a réussi
le tour de force de reconstituer son stock, et méme d’en
augmenter la quantité. Nous vous recommandons donc de
passer sans tarder vos commandes ; ainsi vous serez
servis dans les plus brefs délais.

Roger Delhasse sera évidemment avec son stock le
5 mars au Parc Astrid a Liége lors de I’assemblée géné-
rale. En plus, le 26 mars il sera & Evere (Bruxelles) lors
du Cross international travailliste, et aussi le 24 avril
a Spa. A bon entendeur...

Premier match inter-Spiridon-clubs nationaux

A I'occasion du dernier marathon de Neuf-Brisach, le
24 octobre 1976, a eu lieu le premier match inter-Spiri-
don-clubs nationaux. La Belgique a terminé a une peu
glorieuse quatridme et aussi derniére place. Ce résultat
réclame une revanche! Donc, marathoniens du SCB,
notez sur vos tablettes pour cette année le marathon de
Neuf-Brisach, probablement le 23 octobre prochain.

Les courses sur route ouvertes aux femmes !

Début décembre, la L.R.B.A. a enfin décidé d’autoriser
les dames A participer aux épreuves sur route. Le régle-
ment n’est sans doute pas parfait, mais nous osons
croire qu’il sera appliqué avec toute la souplesse voulue.
Nous reviendrons plus en détail sur ce point lors d’un
prochain numéro.

Nazaré 1977 )

Organisé & la sauvette et en derniére minute, notre
voyage en groupe a Nazaré a l'occasion du semi-mara-
thon en novembre dernier.n'a pas eu lieu, faute d’'un
nombre suffisant de participants. Cette année, nous
prendrons les devants ; et dés A présent nous signalons
aux membres du SCB que nous participerons sans aucun
doute au prochain semi-marathon de Nazaré. Prévoyez
donc trois jours de congé pour ce déplacement (du
vendredi soir au mercredi soir) si vous avez envie de
découvrir vous aussi cette extraordinaire région du Por-
tugal.

Nous sommes d’ailleurs disposés a organiser d’autres
déplacements, & 'occasion de 'une ou I'autre course, ol
que ce soit. Que tous ceux et celles qui seraient inté-
ressés par de tels déplacements se fassent connaitre
sans autre délai au secrétariat du SCB (Jean Trullemans,
Otterweg 105, 1600 St.Pieters-Leeuw).

ll J. T.

Venez courir dans un merveilleux cadre,
celui des routes, des sentiers et coupe-
feu, des bois, des fagnes et des sources
de Spa!

Participez aux
Crétes de Spa

épreuve CIME placée sous le patronage
du Spiridon-Club de Belgique.

Dimanche 24 avril 1977 a 10 heures

20 km a allure libre. Ouvert a tous et a
toutes. Dénivellation max. 320 m ; dénive-
lation totale 575 m.

Inscription (100 FB) et renseignements :
J.-P. TALBOT 71/17 av. Reine-Astrid.
B-4880 Spa (Belgique)

Spiridon-Club de Suisse

Cotisation : 14 tr. plus abonnement & SPIRIDON
CCP 19 - 10 762 Spiridon-Club de Sulsse
Adresse : Michéle Miéville, 1923 Les Marécottes
au 10 février : 401 membres

On pourrait penser que le Spiridon-Club de Suisse s’est
un peu endormi : ce serait une fausse interprétation du
silence relatif dont il fait preuve depuis un certain temps.
En réalité, pas mal de travail se fait dans I'ombre.

Traduction des statuts

D’abord, grace a la collaboration d'Ingrid Bracco et de
Hans Hugentobler, nous avons procédé a la traduction
des statuts. Actuellement, ils sont en révision chez un
juriste qui doit y apporter les derniéres retouches avant
de donner le «bon & tirer ». Au printemps, il nous sera
alors possible d’adresser ce document dans sa forme
définitive a tous les membres du club.

Calendrier gratuit

Enfin, le calendrier des courses hors stade est sorti de
presse. l'essentiel de son élaboration est did a Jean-
Claude Pont et & son équipe. Nous leur adressons un
merci tout spécial, car ce document — et il me semble
que certains coureurs commencent déjad a I'oublier —
est exirémement précieux. Qu'on se souvienne, il y a
deux ans & peine ? Comment faisait-on pour savoir ol
aller courir & mi-avril, fin juin ou début septembre ?
Gréace a la compréhension de quelques annonceurs, nous
avons pu une fois encore couvrir les frais d’impression
et d’expédition. Merci 3 eux aussi.

Pour obtenir gratuitement le calendrier des courses
hors stade 1977, adressez-vous donc a notre secrétariat
(voir I'adresse ci-dessus) en précisant le nombre d’exem-
plaires désirés.

Y. J.

M












10. Quand vous étes debout, ne vous penchez pas en
arriére et ne prenez pas appui sur vos mains ; gar-
dez-les devant vous, le corps légérement incliné en
avant.

11. Quand vous passerez de la position debout a la
marche, déplacez tout d'abord les pieds, puis le reste
du corps (comme le gauche-droite & I'armée).

12. Ouvrez la porte assez largement pour passer dans
I'embrasure sans la moindre ditficulté.

13. Avant de monter sur un trottoir ou d’en descendre,
considérez bien la hauteur des bordures.

14. Les femmes portant des talons hauts devraient sou-
vent leur préférer des talons plats.

Quand vous étes au lit

15. Si votre médecin vous prescrit un repos total au lit,
restez-y, car le fait de soulever le corps, ou de se
tourner et de se retourner peut soumettre votre dos
& une forte tension.

16. Lorsque vous étes couché a plat sur le dos, placez
peut-étre des coussins sous les genoux (& moins que
votre médecin ne s’y oppose).

17. Avant de vous endormir, couchez-vous sur le c6té,
et ramenez une jambe ou les deux, vers le menton.

18. Quand vous étes au lit, ne tendez pas les bras au-
dessus de la téte. Laissez-les le long du corps dans
une position naturelle.

19. Ne dormez pas & plat ventre.
20. Dormez sur un matelas dur et plat.

21. Placez une planche entre le matelas et les ressorts :
c’est un excellent support pour le dos (épaisseur de
la planche : 12-18 mm.) .

Quand vous soulevez un objet

22. Quand vous avez un poids & soulever, sollicitez
vos jambes, et non votre dos. Méme pour ramasser
un bout de papier.

23. Accroupissez-vous devant I'objet que vous allez
soulever, vous plagant tout prés de lui. Puis rele-
vez-vous lentement.

24. Ne soulevez jamais quelque chose en gardant les
jambes tendues.

25. Ne soulevez rien lorsque vous étes penché en avant.

26. Ne soulevez pas d’objets lourds placés dans le coffre
de votre voiture.

27. Ne laissez pas un meuble entre vous et une fenétre
que vous devez ouvrir ou fermer.

28. Quand deux ou plusieurs personnes doivent soulever
quelque chose, elles devraient commencer par déci-
der ce que sera le travail de chacune d’elles ; ainsi,
personne ne risquera de soulever I'objet d’un élan
trop fort ou inattendu.

Quand vous travaillez chez vous

29. Il vaut mieux faire chaque jour quelque chose, plutét
que de tout renvoyer au week-end.

30. Avant de bricoler ou de jardiner, appliquez-vous a
vous échauffer (voir ci-aprés). .

31. Pour vous échauffer, faites tourner sans effort I'ins-
trument que vous allez utiliser (rateau, béche, pioche,
hache, elc.) en avant et en arriére autour de la téte
et des épaules, dans des positions différentes, en
allant progressivement jusqu’au mouvement précis et
a [l'effort spécial que va nécessiter votre travail.
Souvenez-vous que les athlétes s’échauffent toujours
avant de faire un exercice qui demande un certain
effort.

32. A cause de la transpiration, habillez-vous de maniére
a ne pas prendre froid. Rappelez-vous qu'un athiéte
met toujours un survétement avant de quitter le stade.

33. Le golfeur, le pécheur ou le tennisman du dimanche
devrait emporter des vétements de rechange pour
éviter de prendre froid en fin de journée.

34. Si vous étes en transpiration, n'entrez pas dans un
immeuble a air conditionné.

Quelq autres c¢ ils

35. Si votre dos vous fait mal, évitez de faire des lits
ou de passer I'aspirateur.

36. Pour décontracter les muscles du dos, prenez un
bain chaud, et pendant un long moment. Mais assu-
rez-vous auparavant que I'eau ne soit pas trés chaude.

37. Volre médecin peut vous recommander quelques
exercices simples pour vous aider & fortitier le bas
du dos et les abdominaux. Suivez toujours ses
conseils.

38. Renoncez toujours a soulever quelque chose de trop
lourd. .

A ceux qui lisent sur votre épaule,
A ceux & qui vous prétez SPIRIDON,
A ceux qui lisent gratuitement,

DITES

que jusqu’au 30 juin prochain nous faisons béné-
ficier les nouveaux abonnés de France, Belgique
et de Suisse d’une

réduction spéciale de 50 %

sur le prix de la premiére année d’abonnement.
S'ils le désirent, les nouveaux abonnés de France,
de Belgique et de Suisse peuvent donc se con-
tenter de payer

30 FF, 240 FB ou 18 FS

pour les 6 premiers numéros d’'un abonnement
a SPIRIDON (soit environ 360 pages, dont 90
pages de photos inédites !)

a détacher ou a recopier

Nouvel abonné & Spiridon, je verse pour les
6 premiers numéros la somme de 30 FF/240FB/
18 FS a Bourquin* (France), Liégeois* (Belgique),
ou SPIRIDON, 1922 Salvan, CCP 19-7201
(Suisse).

Faire débuter mon abonnement avec le No ...

Date ... Signature .......oincncccennnns
Nom Prénom
Adresse

* Adresser ce coupon a Bourquin, Liégeois ou Tamini
(adresses : voir a la page 56).
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