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BULLETIN D'INFCRIATION L8 Tovembrs/Décembre ICE3,

PRESIDENT D'HONWZEUR : GELIRGEAU Cleuce.
PRESIDENT-TRESORIER : PERRIY Jecn-Louls.
SECRETAIRE : PERRIN Gervaice.

VICE PRESIDENT : MICOUD Fernund.
VICE PRE SIDE”T ADJOINT : ATHANAZE larcel.,

SEOTION ATHLETISKE : RESPONSARLES.

lrs LECCINTRE Jeen, GRY Serge, DIiYRIS Francis.
ENTRATIEURS: DEYRIS F,GELINZAU F,COUCHQUD P,
ROUMESY A (édcole d'sethlétisme).

Leur mascotte : BOUBA. memm e

SECTION JOGGING : RESPONSABLES.
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VI. PROCHAINES COMPETITIONS.
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L'athlétisme recouvre un grand nombre de spécialités qui en font un
sport complexe et varié, dont I'activité s'étend a longueur d'année.

< pouvons distinguer :

L. _«péclalités :

Le cross-country dans la nature
L'athiétisme en salle avec les courses, les sauts,
- {'athiétisme de stade les iancers, les épreuves combinées.
La marche (sur piste ou sur route)
Les courses sur route et le marathon.

Les épreuves :

* Cross : parcours en pleine nature sur terrains variés avec des
distances allant de 3 2 12 km selon les catégories d'age et de sexe,

sa pratioue essentiellement en période hivernale.
B ruarche : parcourc qur p'**e de 5320km

LOUTg-PE
souvent cou
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sur piste.

* Marathon : épreuve o&ympiqué de 42,195 km-

se déroute sur route sur 1 seule boucie ou un aller et retour — se pratique

en saison estivale.

Les courses sur route sont issues de la mode du jogging et sont ;
‘généraiement des organisations privées (villes, clubs ou autres mais !
supervisées par les Ligues et jes Directions départementales du Temps

Lnbre de ia Jeunesse et des Sports).
* Athiétisme : se subdivise en courses, sauts, lancers, épreuves combi-
nees aves gas variantes selon les catégorias d'age.

Hom

Courses :
400 hales - 3 000 steeple.
Sﬂ&hauteur perche - longueur - triple saut.

. poids - disque - marteau - javelot.
4 % 100-4 % 200-4 % 400 - 4 % 800 - 4 x 1 500
combingss = décathlon.

1 100 - 200 - 400 - 800 - 1000 - 1500 -

3000 - 100 heies
Sauis : hauteur»lo'\gueur ’
Lancers : poids - disgue - javelot.

Tielais: 4 X 100 -4 X 200 - 4 X 400 - 4 X 800.

{ preuves combinées = heptathion.
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NOTRE MODE DE VIE EST EN DANGER ? En effet la nature s'éloigne :

L'homme doit prendre conscience de cet « IRCONVENIENT » majeur
de notre société et doit lutier, apprendre & se défendre contre I' ankylose,
I'atrophie, 'essoufflement, pour préserver son énergie vitale.

L’UNE DES SOLUTIONS A CE PROBLEME DE NOTRE TEMPS : LA
COURSE A PIED. CE FAMEUX-JOGGING.

C’est, dans le prolongement de la marche, 'exercice e plus simple, ie
plus naturel, le plus sain, et ¢'est celul qui apporte le plus a la condition
»physique,

Elle aide & améliorer notre respiration, & entretenir notre coeur. Elle met
en action nos muscles qu’elle fortifie, nous aide 3 éliminer I'excés de notre
poids et {es toxines qui nous empoisonnent.
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2. Consacrez, dans un premier tenps, & cette activité course-marche
un quart d'heure au moins trois fois par semaine.

3. Contrélez régulierement vos pulsations cardiaques avant, pendant et
aprés la course. Un rythme de 130 pulsations par minute reste raisonnable
dans l'effort. L'4ge tout naturellement fera ratentir le rythme de la course.

4. Choisissez si possilie
mam "D"e aciivité pot

avan

c'entrainement agréabie et varié
partout @ c’est un autre de se:

ges.

5. Entrainez-vous, méme par mauvais femps, en sachant que {e danger
de refroidissement n ‘existe qu'apres 'entrainement. Prévoyez-le.

6. Si vous le pouvez, ne courez pas seul, joignez-vous & un groupe dz
méme force, ou trouvez compagne ou compagnon d'entrainement,

7. De préférence, déb
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re minute.



