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Athlé Lauragais Olympique 

Afin de pouvoir aller directement à l’essentiel :  

• les bulletins mensuels comportent une 
table des matières, 

• des information ciblées prévienent des 
manifestations prévues à court terme. 
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Courriél : athlelauragaisol@gmail.com    
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En mai, fais ce qui te plait.  
Il est notamment toujours temps de penser à faire le nécessaire pour entrer cet  
été dans son maillot de l’an dernier… 

 

 

Mairie de Revel 
20, rue Jean Moulin 

BP 109 – 31250 Revel 

 
https://www.mairie-revel.fr/ 
 

Le fait du mois d’avril : le véritable départ des Championnats estivaux… 

Après une saison hivernale marquée par deux annulations de 
manifestations habituellement organisées par Athlé Lauragais 
Olympique, on aurait pu craindre  que la lassitude des athlètes 
du club s’installe : on en est très loin, chacun(e) ayant à cœur 
d’améliorer ses performances et d’encourager les autres. 
 

Les résultats sont très prometteurs, malgré un petit effectif: 

• l’assiduité aux entraînements semble se confirmer avec 
les beaux jours. 

• les records personnels s’améliorent progressivement…  

Les bons athlètes sont ceux 
qui mouillent la chemise, pour 
reprendre une expression d’un 
ancien directeur technique 
national. 
 

Parfois, la chaleur justifie de 
mouiller plus que la 
chemise. 

 

Le Conseil Départemental de 
la Haute Garonne a toujours 
eu vocation à aider les 
associations qui s’impliquent 
dans le développement de 
l’activité sur son territoire 
 
1, boulevard de la Marquette 

31090 Toulouse Cedex 9  
05 34 33 32 31 

contact@cd31.fr 

Les activités compétitives d’avril : les résultats 
Date Manifestation Lieu Niveau   

ANNEE   (I,N,R,D)   

Mois   Champt   

Jour   Label   

 

Communauté de Communes 
Lauragais Revel Sorèzois 
 
20, rue Jean Moulin 
31250 Revel 
 
05 62 71 23 33 
accueil@revel-lauragais.com 

Sa 01 Meeting BE MI de 
l’UAO31 

L’union (31) D Malheureusement la météo excécrable du jour oligeant les 
organisateurs à abréger le meeting. Chacun(e) n’a pu participer 
qu’à une épreuve sur les 2 ou 3 prévues. 

Chez les Minimes Filles : 

• Emilie BERTHELOT termine 2ème du 80m (1ère de sa course) 
en 10s80 (très belle performance !). 

• Thaïs DUPUY  termine 29ème du saut en Longueur (3m52). 
Chez les Minimes Garçons, Lucas MENARD  termine 9ème du 
saut en Longueur (4m66). 

Sa 08  
Di 09 

Ch Dép Epreuves 
Combinées 31 32 
82 

Tournefeuille 
(31) 

D Emilie BERTHELOT est vice-
championne de Haute 
Garonne avec un total de 3760 
Pts (80m haies : 13s07(+2.3) - 
Hauteur : 1m54 – Poids 8m80 – 
100m : 12s87 (+1.4) – 
Longueur : 4m01(+0.2) - 
Javelot : 23,25m, 1000m : 
3mn,40s..). Ces performances 
lui permettent aussi d’atteindre 
100pts sur le triathlon. 

  

Voies Navigables de France 
gère le Canal du Midi et tout 
son système d’alimentation 
dont fait partie le Lac de Saint 
Ferréol et est donc un 
partenaire incontournable 
lorsqu’on organise sur ce 
site. 

Di 09 10km de Pâques Castelsarrasin 
(82) 

R 
Jean Pierre RAOUL termine 199ème (7ème M7M) en 58mn44 
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Autres activités d’avril : les résultats (suite) 

 
 

2 avenue de la Gare 
31250 REVEL 

Tél. : 05 34 66 67 90 
Email : crespy@crespy.fr 

Date Manifestation Lieu Niveau   

ANNEE   (I,N,R,D)   

Mois   Champt   

Jour   Label  

Sa 15 Semi-marathon du 
lac d’Annecy 

Annecy (74) R Véronique LEBLOND remporte 
la course chez le M4F sous la 
pluie (87ème féminine) en 
1h39mn51s. 
Elle se qualifie ainsi pour les 
Championnats de France de 
semi-marathon (en septembre)  

 
 

INTERSPORT est un 
incontournable de 

l’équipement sportif : 
chausser, habiller et 

équiper le sportif avec 
confort et technicité… 

Labège, Purpan, Blagnac 
Rouffiac, Bessières, 
Castres, Albi, Mazamet, 
Cahors. 

Di 16 Ch Dép MI 31 32 
82 

Colomiers (31) D Chez les Minimes Filles : 

• Emilie BERTHELOT termine 2ème du 80m en 10s48 (3ème en 
série en 11s57), championne du 120m en 15s65., 
championne du 200m haies en 32s12, championne du saut 
en hauteur avec 1m48 (malgré un vent très gênant). Ces 
performances lui font réaliser un triathlon de 104pts. 

• Thaïs DUPUY  termine 3ème de sa série de 200m haies en 
32s12, 14ème de son concours de saut en longueur avec 
3m31, 5ème du lancer de marteau avec 16m71. Elle réalise 
un triathlon de 45pts 

 

Labège, Purpan, Rouffiac, 
Bessières, Castres, Albi, 

Mazamet, Cahors. 

 

Quel athlète ne connait pas 
Mac Do ? 
Combien d’arrêts au retour 
des compétitions dans les 
restaurants de cette 
enseigne ? 

Chez les Minimes Garçons : 
Lucas MENARD termine  4ème 
du 200m haies en 31s94, 3ème 
du Triple saut avec 10m33, 
4ème du lancer de Javelot avec 
23m55, champion du saut en 
hauteur avec 1m52. Il réalise 
un triathlon de 68pts.  

Sa 22 Animation EA PO Ramonville (31) D Seul Crystopher ROUCERAY a participé : il termine 22ème du 
triathlon Poussins nés en 2012 (50m : 8s5, 50m haies : 11s4, 
Javelot : 12m, Longueur : 2m75). C’était seulement sa 2ème 
manifestation de la saison : bravo pour ces performances dans 
ces conditions ! 

 

05 61 17 97 16 
42 avenue. de 
Castelnaudary 
31250 Revel 

Di 23 Meeting 31 32 82  
CA et plus 

Auch (32) D Nathan ROZIS remporte le concours de Hauteur JUM avec un 
saut de 1m72 : en réalité son saut était bien au dessus de la 
barre mais le réglage de sa course d’élan ne lui a pas permis de 
faire mieux sur les sauts suivants. Il court par ailleurs le 100m en 
13s20, et lance le poids à 8m. 

Di 23 Semi-marathon 
Côte Indigo 

Fleury d’Aude 
(11) 

D 
Lionel DUPUY termine 10ème .. (4ème M1M)  en 1h24mn32s. 

  

mailto:crespy@crespy.fr
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CHALLENGE ATHLE LAURAGAIS  2022 2023… 

 

Certainement une des 
meilleures sociétés de 
chronométrie de France, 
Chrono-Start exploite un 
matériel sophistiqué pour que 
les coureurs soient classés 
dans les meilleures conditions 
possibles… 
 

Pour la saison 2022 2023, le Challenge Athlé Lauragais  
tient compte de TOUTES les manifestations de la saison. 

 

Emilie Berthelot semble bien partie pour briller 
une fois de plus dans ce challenge… 

C’est maintenant bien parti ! 

C’est ce mois-ci : les 8èmes 6 Heures du Lauragais 
Le lundi 8 mai : De l’ultra marathon, bien sur, mais aussi les 
relais pour toutes et tous, à partir de la catégorie Eveils 
Athlétiques, avec : 

• Deux épreuves de 6 heures Individuelles (Course et 
Marche), 

• Deux épreuves de 3 heures Individuelles (Course et 
Marche), 

• Un relais de 2, 3 ou 4 coureurs pendant 6 heures, 

• Un relais de 2 ou 3 coureurs pendant 3 heures, 

• Un relais de 2 ou 3 coureurs pendant 1 heure 
Le ¼ d’heure des pitchounets (relais de 2 ou 3 enfants 
pendant ¼ d’heure). 

  

 
 

  

18 Avenue de Saint Ferréol 
31250 REVEL 

 

Tél. : 05 61 27 52 91 
 

Articles de pêche, de chasse, 
Trophées, médailles, coupes 

 
Le record des 6 Heures du 

Lauragais est détenu par un 
grand champion de 

l’Ultramarathon 

Il va falloir faire au 
moins aussi bien que 

pour les éditions 
précédentes ! 

En quoi consiste l’organisation des 6 Heures du Lauragais ? 

La veille de la course à 14 heures (jusqu’à 18 heures 
environ), puis le jour de la course à 8 heures pour 
terminer à temps pour que la manifestation commence à 
l'heure (vers 10 Heures pour l’accueil et la distribution des 
dossards, avant 12 Heures pour le 1er départ de course). il 
faut mettre en place le parcours et des installations servant à 
la distribution du repas de fin de manifestation: signalisations, 
barrières, banderoles, toutes les installations nécessaires au 
bon déroulement de la course, mais aussi aménager les 
espaces utilisés en lieux de vie… 
 Le jour de la manifestation : 
- à partir de 11 heures :  distribution des dossards (jusqu’à 1 
heure avant chaque départ). 
- départs à 12 heures (6 H), 15 heures, 16 heures 30 et 17 
heures. 
- pendant toutes les courses : Ravitaillement des coureurs et 
Buvette  
- en parallèle : Préparation du repas d’après course (mise en 
place des tables et chaises, mise en place du buffet, etc…) et 
Préparation de la remise des récompenses. 
A part l’animation des enfants, tout le monde termine juste 
après 18 heures, prend sa douche et est prêt pour la remise 
des récompenses en même temps. 
- Dès qu’une action se termine, il faut tout ranger… 

Chacun peut trouver  
un rôle à sa mesure dans 

l'organisation…  
Pour vous y aider, les 

responsables de la 
manifestation répondent à 
toutes les questions qui la 
concerne en début et en fin 
de chaque entraînement… 

 

 
 

  

Affiches, Tirage de Plan, 
Reliures et Façonnages, 
Traitement de texte, 
Plastification du A5 au A2 
Impression, copie tout 
format couleur et N&B 
 
22, rue Georges Sabo - 31250 
REVEL 

 

 

Location et décoration évènementielle 

 
12 avenue de la Gare Revel 

05 62 71 11 85 
locvaisselle@orange.fr 

www.loc.vaisselle.haute.garonne.fr 

un bulletin spécial 

sur cette 

organisation a été 

diffusé… 

 

Il peut aussi être téléchargé 
depuis le site du club 

  

mailto:locvaisselle@orange.fr
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Autres prochains rendez-vous : principales manifestations 

 

L’expertise 
incontestée dans la 
nutrition, 
notamment des 
sportifs. 

La saison estivale part plus fort que les années précédentes, 
surtout pour les catégories Cadet(te)s et plus âgées 
(probablement la conséquence de l’évolution voulue par la 
Fédération Française d’Athlétisme de faire coïncider les 
saisons administrative et sportive). 

Catégories concernées Niveaux de CHAMPIONNATS 
(selon ces catégories :  Pas championnat  

A=«Animation», F=«Formatnion»,  Dép 31 32 82 D 
R=«Réunion», S=«Stage athlé», 

 Occitanie (LAO) R 

Date Manifestation Lieu Niveau X=«Compétition»)   France (FFA) N 

ANNEE   (I,N,R,D) 

E
A

 

P
O

 

B
E

 

M
I 

C
A

 

J
U

 

E
S

 

S
E

 

M
A

  

Mois   Champt  

Jour   Label  

MAI             

 

Sa 06 Ch Dép Pointes d’Or 
31 32 82 

Auch (32) D  
 

 
 

X X  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

L’Hyper Casino est une 
surface de vente qui fournit 
tout ce dont on peut avoir 
besoin… 
Chemin des Bordes 
31250 REVEL 

Di 07 Marathon de Prague Prague (Czech) I       X X X 

Di 07 Ch France des Clubs  N / R     X X X X X 

* Lu 08 6 Heures du 
Lauragais 

Revel (31) D A A X X X X X X X 

* Je 11 Meeting REG  Ramonville (31) R     X X X X X 

 

Sa 13 Animation 
Pass’Athlé EA 

Toulouse Stade 
Gréard 

D A         

Sa 13 Meeting Relais 
Denis Cloup 

L’Union (31) D   X X X X X X X 

Di 14 Secteurs Equip’Athle Toulouse Stade 
U (31) 

R   X X      

 

CLUB CAPITAL CONSEIL 
41 rue de la Découverte 

31670 Labège 
05 34 25 86 42 

Di 14 Ch France Course 
Montagne 

Devoluy (05) N      X X X X 

* Je 18 Animation EA PO Toulouse Stade 
U (31) 

D A A        

 

* Je 18 Meeting international 
demi-fond Satuc 

Toulouse Stade 
U (31) 

N     X X X X X 

Di 07 Ch France des Clubs  N / R     X X X X X 

Sa 27 Ch Dép CA et + 31 
32 82 

Blagnac (31) D     X X X X X 

Sa 27  
Di 28 

Ch France 24h Albi (81) N     X X X X X 
MERCI 

à tous nos partenaires pour leur fidélité * Di 28 Finales B 
Equip’Athle 

Rodez (12) R   X X      

 

Athlé Lauragais Olympique proposant toutes les disciplines de 
l’athlétisme a besoin d’un budget conséquent et difficile à 
rassembler… surtout lorsque les subventions de l’Etat et des 
Collectivités tendent à diminuer. 
 

Notre club propose tout un panel de partenariats : chacun 
peut trouver sa façon de l’aider à se développer tout en 
profitant d’une communication qui évolue sans cesse. 

* Lu 29 Finales A 
Equip’Athle 

 N   X X      

JUIN             

Sa 03 Meeting BE 31 32 82 Toulouse 
Sesquiéres ? (31) 

D   X       

Sa 03  
Di 04 

Ch LAO E. combi. Carmaux (81) R     X X X X  

   
 

tel:0534258642
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Prochains rendez-vous (suite): principales manifestations On aborde mieux la compétition si on est 
correctement nourri : l’index glycémique Mai est majoritairement départemental, mais les 

championnats d’Occitanie et de France sont aussi déjà là… 
En juin et juillet, on monte en puissance avec moins d’enjeux 
départementaux et plus de régionaux et Nationaux. 
Les meetings et les courses pour tous sont toujours présents. 

Catégories concernées 

Niveaux de 
CHAMPIONNATS La glycémie est le taux de glucose (sucre) contenu dans le 

sang. Elle varie en fonction de l’activité de l’individu, de son 
alimentation, de l’efficacité de l’organisme à la réguler. La 
glycémie se calcule en gramme de sucre par litre de sang, elle 
est considérée comme normale entre 0.70g/L et 1.1g/L à jeun. 
Lorsqu’elle est trop basse, on parle d’hypoglycémie 
(<0.60g/L) et d’hyperglycémie quand elle est supérieure à 
1.1g/L. 
L’index glycémique (IG) mesure la rapidité d’absorption des 
glucides : les aliments ayant un IG élevé provoquent une 
élévation de la glycémie de manière rapide, à l’inverse de 
ceux dont l’IG est bas, où la montée est plus progressive et le 
pic moins élevé.  
L’importance de l’Index glycémique dans le sport 
Il est recommandé de privilégier pendant et après l’effort une 
alimentation à potentiel glycémique moyen ou élevé. 
Quelques aliments classés selon leur Index Glycémique : 
Aliments à IG faible (IG<55) 
Yaourt 0% édulcoré, Fructose, Pamplemousse, Lait entier, 
Pomme sèche, Lentilles vertes cuites, Carottes crues, 
Abricots secs, Lait de soja, Lait écrémé, Pois cassés cuits, 
Pois chiches cuits, Yaourt 0% sucré, Poire, Pomme, Prunes, 
Jus de pomme sans sucre ajouté, Petits pois cuits, Pêche, 
Orange, Pâtes cuites, Patates douces cuites, Pain aux 
céréales complètes, Jus d’ananas ou de pamplemousse ou 
d’orange sans sucre ajouté, Riz brun, Kiwi, Patate douce 
bouillie, Céréales minceur. 
Aliments à IG moyen (55 ≤ IG ≤ 69) 
Banane, Cocktail de fruits au naturel, Maïs doux en conserve, 
Semoule cuite, Muësli, Riz brun cuit, Abricots frais, Miel, 
Pêche au sirop, Riz basmati cuit, Pomme de terre nouvelle 
cuites, Figues séchées, Abricots au sirop, Raisins secs, Pain 
de seigle, Melon, Saccharose, Ananas frais, Bière, Croissant, 
Polenta, Pain complet. 
Aliments à IG fort (IG ≥ 70) 
Pain blanc, Pomme de terre bouillie, Pain de mie complet, 
Boisson diététique de l’effort (moyenne), Frites, Fèves, 
Bonbons gélifiés, Purée, Corn flakes, Carottes cuites, 
Galettes de riz soufflé, Pomme de terre au four, Pain sans 
gluten, Baguette blanche, Glucose, Maltose (maltodextrines). 
Un régime alimentaire à index glycémique bas peut s’avérer 
intéressant notamment les 2 ou 3 jours qui précèdent une 
compétition et d’une manière générale pour votre santé !  
D’après un article de Nicolas AUBINEAU, diététicien 
nutritionniste du sport et en clinique 

(selon ces catégories :  Pas championnat  
A=«Animation», F=«Formatnion»  Dép 31 32 82 D 
R=«Réunion», S=«Stage 

athlé», 
 Occitanie (LAO) R 

Date Manifestation Lieu Niveau 
X=«Compétition»)  France (FFA) N 

ANNEE   (I,N,R,D) 

E
A

 

P
O

 

B
E

 

M
I 

C
A

 

J
U

 

E
S

 

S
E

 

M
A

 

 

Mois   Champt  

Jour   Label  

JUIN 
(suite) 

            

 

Di 04 Meeting MI 31 32 82 Toulouse 
Sesquiéres ? (31) 

D    X      

Sa 10 Meeting REG 31 32 
82 

Toulouse 
Sesquiéres ? (31) 

R     X X X X  

Sa 17 Fête de l’Athlétisme 
EA PO 

Toulouse 
Sesquières ? (31) 

D A A        

Di 18 Ch LAO BE MI Millau (12) R   X X      

 

Di 18 Ch France 100km Steenwerck (59) N       X X X 

Me 21 Meeting REG 
UAO31 

Toulouse 
Sesquières ? (31) 

R   X X      

Sa 24 Ch LAO Pointes d’Or Castres (81) R   X X      

Sa 24 Di 
25 

Ch France E. 
combinées 

 N     X X X X X 

JUILLET             

S 01 ou 
D 02 

Ch LAO CA JU 
Elite 

Albi (81) R     X X    

Sa 08  Open LAO  R     X X X X  

 

Sa 08 Di 
09 

FFA Pointes d’Or  N    X      

* Ve 14 Coupe de France 
des Ligues MI 

 N    X      

*Ve 14 
Sa 15 

Ch France U18 
U20 

 N     X X    

Sa 22 
Di23  

Open de France  N       X X  

 

*Ve 28 
Sa 29 

Ch France Elite Albi (81) N       X X  

AOUT             

Sa 26 – 
Me 30 

Stage Dép 31 BE 
MI 

Razisse (81) D   S S      

             

  Ci-dessous : point de règlement mensuel 
 

 



Informations générales mai 2023 page7 

 

COMPETITION Règles . 

Sauts S3 Le saut en longueur Cette fiche et les préconisations de la FFA… 

Il s’agit d’un saut se déroulant dans les Conditions Générales des Sauts Horizontaux. Les instances qui éditent les règles d’athlétisme auxquelles 
nous nous référons habituellement sont principalement : 

• WA (World Athlétics), anciennement IAAF. 

• La Fédération Française d’Athlétisme, qui adapte certaines 
règles à des usages spécifiques mais ne déroge jamais aux 
principes édictés par WA dont elle est membre. 

Le saut en longueur n’a pas toujours adopté les règles qui 
sont en vigueur actuellement : lors des premiers jeux 
olympiques de l’époque moderne existait un saut en longueur 
sans élan (la version individuelle du fameux « saut de 
grenouille » qu’on fait faire aux éveils athlétiques), mais dès 
le début du 20ème siècle, les règles régissant ce saut sont 
devenues proches de celles qu’on connait aujourd’hui. 

 

 

Précision de la mesure du saut 

 

La mesure est relevée à l’aide d’un ruban de mesure 
métallique et arrondie au cm inférieur. D’autres types de 
rubans peuvent être utilisés mais s’il un record est battu, la 
mesure doit être vérifiée à l’aide d’un ruban métallique pour 
qu’il puisse être homologué… 
Dans les grandes compétitions on utilise de plus en plus des 
instruments de mesure laser (qui doivent être homologués par 
WA et qui doivent être utilisés par des jurys ayant reçu une 
formation spéciale pour ce type d’instrument). 

Le but du sauteur en longueur est de retomber le plus loin 
possible dans une aire de réception remplie de sable à partir 
d’une limite constituée par une planche d’appel : 

• Ce n’est donc pas forcément le saut le plus long qu’il est capable faire (qui se mesurerait 
à partir du point où son pied d’appel a quitté le sol) mais un saut très exigeant puisqu’il lui 
impose d’abord d’être capable de s’approcher au maximum de la planche sans la dépasser 
(auquel cas le saut ne serait pas comptabilisé). 

La compétition ne pouvant durer éternellement, l’athlète n’a droit qu’à un nombre de sauts 
(essais) limité et pour chaque essai le temps est aussi limité (30s si plus de 3 athlètes, 1mn 
s’ils sont 2 ou 3, 2mn si l’athlète doit faire 2 essais consécutifs). 

 

Est-il indispensable que l’athlète laisse une marque sur 
la plasticine pour juger que l’essai est mordu ?  

NON : il peut arriver que la chaussure touche la plasticine 
sans laisser de trace (notamment par temps froid). Une 
caméra placée dans le prolongement de la planche peut 
permettre de vérifier ce que le juge a vu. En cas de doute, 
l’essai est compté comme bon (le doute doit toujours 
bénéficier à l’athlète). 

Le saut en longueur étant rarement la seule épreuve se 
déroulant au même moment sur le stade, il a également été 
nécessaire de lui attribuer une partie du terrain, ce qui limite 
de fait l’espace permettant de prendre son élan et d’une 
manière plus générale l’aire où peut évoluer l’athlète… Elles 
définissent évidemment aussi la planéité des différentes 
zones de l’aire de saut (élan et réception : aire de réception, 
planche et piste d’élan au même niveau, pas plus de 1/1000 
de pente favorable dans le sens de la course d’élan).   

Quelques dimensions de l’aire de saut 

• La piste d’élan mesure 1,22m de large et 40m minimum de 
long (45m souhaités). 

• La fosse fait entre 2,75m et 3m de large (elle peut être plus 
large : on trace alors à l’aide de rubans les bords de l’aire 
de réception qui doit faire 3m). L’axe de l’aire de réception 
doit être le même que celui de la piste d’élan.  

La planche d’appel fait 20cm de large (en dehors de la partie 
supportant la plasticine).  

Comme pour toute épreuve d’athlétisme, le fait qu’on puisse avoir à comparer des 
performances réalisées n’importe où dans le monde fait que les règles tiennent compte : 

• des conditions météorologiques, notamment du vent qui est mesuré pour chaque essai à 
l’aide d’un anémomètre positionné toujours à la même place par rapport à la planche 
d’appel (20m), la mesure étant prise dans une partie de l’aire d’élan toujours identique (à 
partir de 40m de la planche d’appel). 

• des conditions de réalisation technique du saut (du point de vue de la sécurité : interdiction 
des sauts dangereux type saut périlleux… et du point de vue d’une uniformité technique : 
choix de ne prendre en compte que les essais réalisés avec un appel d’un seul pied). 

• des procédures de mesure : 
o on mesure du bord de la planche d’appel (où on dispose une bande de « plasticine » 

pour éventuellement  repérer les traces laissées par un appel fautif) à la trace de 
l’ « atterrissage » de l’athlète la plus proche de la planche. 

o On mesure le long d’une perpendiculaire à la planche. 

 

Combien de personnes au minimum pour juger un 
concours de saut en longueur ? 
1 juge lit la mesure près de la planche (et surveille la 
validité de l’appel), 1 juge repère la marque d’atterrissage 
de l’athlète (et surveille la validité de sortie de la fosse), 1 
opérateur de l’anémomètre (et appelle les athlètes), 1 
personne maintient l’extrémité du ruban située côté piste 
d’élan, 1 personne  ratisse le sable après chaque essai… 
plus si on peut : mesure du temps des essais, 
secrétariat… aides diverses…   

  Dernière parution du sujet : 05 2023 
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Dossier du mois : l’athlétisme utile à l’éducation…  

Les activités physiques, notamment l’athlétisme, peuvent 
être d’une grande utilité dans l’éducation des enfants… 

Pour faire une différence dans la vie de nos enfant en 
formant leurs cerveaux afin qu’ils réussissent dans la vie : 
ne confions pas leur éducation à des robots ! 

Les activités physiques, notamment l’athlétisme, peuvent être 
d’une grande utilité dans l’éducation des enfants (suite)… 

Pourquoi les enfants d’aujourd’hui sont devenus 
émotionnellement indisponibles pour apprendre ? (selon 
Victoria Prooday, ergothérapeute) 
 

L’environnement peut nous rendre «plus forts» ou  «plus 
faibles». Les habitudes les plus courantes de notre époque 
entraînent malheureusement le cerveau de nos enfants dans 
la mauvaise direction : 
 

1. LA TECHNOLOGIE : L’utilisation de la technologie en tant 
que « service de garde gratuit pour enfants » n’est pas 
vraiment gratuite pour eux: ils la payent ensuite avec leur 
système nerveux, avec leur attention, et avec leur capacité de 
gratification différée.  
Après des heures de réalité virtuelle, le traitement de 
l’information ou la simple conversation au sein d’une famille 
devient pour eux de plus en plus difficile, leur cerveau 
s’habituant aux niveaux élevés de stimulation que fournissent 
les écrans. 
L’incapacité de traiter des niveaux inférieurs de stimulation les 
laisse vulnérables aux défis scolaires, à une simple 
communication sans artifice. La disponibilité émotionnelle des 
parents est le principal nutriment pour le cerveau de l’enfant. 
Malheureusement, les mauvaises habitudes de les privent 
progressivement de ce nutriment. 
 

2. LES ENFANTS OBTIENNENT TOUT AU MOMENT OÙ ILS 
LE VEULENT : «J’ai soif!» « Il y un distributeur automatique » 
« Je m’ennuie !» « Prends mon téléphone !». La capacité de 
retarder la gratification est l’un des facteurs clés pour la 
réussite future. En répondant immédiatement à leurs envies, 
nous pouvons avoir l’impression de les rendre heureux sur le 
moment mais en réalité nous programmons leur malheur sur 
le long terme. 
Retarder la gratification habitue les enfants à fonctionner sous 
stress. Ne répondre qu’à leurs envies immédiates n’est en fait 
qu’un obstacle à leur réussite dans la vie. 
 

3. LES ENFANTS DIRIGENT LE MONDE : « Mon enfant 
n’aime pas aller au lit tôt. » « Il n’aime pas prendre son petit 
déjeuner. » Depuis quand est-ce aux enfants de dicter à leurs 
parents comment les élever ? Pourquoi leur donner ce qu’ils 
veulent quand on sait que ce n’est pas bon pour eux ? 

Sans une nutrition adéquate et une bonne nuit de sommeil, 
les enfants débutent leur journée en étant irritables, anxieux 
et inattentifs. Et, si on leur envoie un mauvais message, ils 
apprennent à ne faire que ce qu’ils veulent. 
Malheureusement, pour atteindre quelque objectif que ce soit 
dans la vie, ils devront faire ce qui est nécessaire, ce qui peut 
ne pas toujours être ce qu’ils voudront faire. Ils auront 
beaucoup de mal à le faire et ils finiront forcément déçus. 
4. L’AMUSEMENT SANS FIN : Les adultes ont créé un monde 
amusant artificiel pour les enfants, sans contraintes, 
contrairement au monde dans lequel ils évolueront plus tard. 
Pourquoi par exemple ne pas leur faire nettoyer leurs jouets ? 
Il s’agit d’un travail monotone basique qui entraîne le cerveau 
à fonctionner sous « ennui », comme pour apprendre à l’école. 
5. LES INTERACTIONS SOCIALES LIMITÉES : les adultes 
sont occupés et donnent des gadgets numériques à leurs 
enfants, les rendant aussi occupés. Avant, les enfants jouaient 
à l’extérieur ou dans des environnements non structurés, 
apprenant et développant des compétences sociales. 

La technologie a 
remplacé le temps 
passé à l’extérieur. 
Elle a rendu les 
parents moins 
accessibles pour 
interagir socialement 
avec leurs enfants…. 
Si nous voulons que 
nos enfants sachent 
faire du vélo, il faut 
qu’ils fassent du vélo. 
Si nous voulons qu’ils 
sachent attendre, 
nous devons leur 
apprendre la 
patience. 

 

 

Si nous voulons qu’ils puissent 
socialiser, nous devons leur 
apporter des compétences sociales, 
de même pour toute autre 
compétence. 

 

L’apprentissage des activités 
physiques est bénéfique pour les 

cerveaux ! 

Pratiquer une activité physique régulière est indispenable 
pour que le cerveau fonctionne correctement… 
Pratiquer un sport de compétition apporte en plus un 
certain apprentissage de la vie en société : toute pratique 
sportive compétitive impose des règles, notamment le 
respect de l’autre, base de toute sociabilité... 

 

 
Le sport a été inventé dans un but éducatif : celui d’éviter à 
ses adeptes de s’entre-déchirer grâce au respect de règles… 
On entend trop souvent critiquer la compétition qui serait un 
apprentissage de la domination de l’autre qui risquerait de 
déboucher sur une exaspération de la violence. Or dans le cas 
de la compétition sportive, c’est exactement le contraire : on y 
apprend avant tout à respecter des règles, à respecter ses co-
équipiers, ses adversaires, l’arbitre, le public lorsqu’il y en a… 
On y apprend à canaliser sa violence naturelle vers un 
comportement respectueux. 

 

L’entraînement physique participe à ce processus 

Par des sollicitations imposant au cerveau de réagir pour mettre 
rapifement le corps dans différentes situations, c’est tout un 
apprentissage qui se met en place. 
Loin de constituer une concurrence pour les efforts intellectuels 
que nécessite la vie de nos contemporains, l’effort physique en 
est le complément idéal : celui qui fait réfléchir rapifement et 
celui qui oblige le système cardio vasculaire à alimenter tout le 
corps du sportif…  

Ce qui rend service à l’enfant en rend tout autant à l’adulte… 

On peut espérer que l’adulte a reçu une éducation lui 
permettant d’avoir un comportement civilisé envers ses 
congénères… 
Entretenir ce potentiel de réussite en société ne peut lui faire 
de mal et de toute façon, l’activité physique lui est tout aussi 
indispensable qu’à l’enfant pour sa santé, physique et 
mentale. Suite colonne de droite  

   Courons, galopons, transpirons ! 
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Le club organisera ensuite : Tenez-vous prêt pour ces dates ! Tout le monde sera indispensable pour bien entourer les athlètes ! 

Le programme du printemps 2023 arrive à destination…    C’est le moment de peaufiner sa préparation 
estivale : l’été qui arrive sera un moment 
propice pour améliorer sa forme physique… 
 

Les tests réalisés en juin sont un outil précieux pour 
programmer une préparation efficace.  
 

On peut mettre à profit le temps des vacances 
pour améliorer son bienêtre et sa santé… 

Le mercredi 28 juin, les entraînement seront remplacés par 

une soirée tests : Elle est destinée à faire le point sur 

les acquis de cette saison avant de penser à l’été et à la saison 
suivante … 

 

  

En été, il ne faudra pas oublier de faire connaitre le club …  

Le samedi 22 juillet : Festi'menthe, une manifestation de 
promotion dans le cadre de Revel Terre de Jeux. 
Cette année nous avons souhaité participer différemment à 
cette fête… 

   

RAPPEL Pour toutes ces manifestations  

 

Pas de stage départemental à Revel cet été mais les athlètes du club y seront invités… ailleurs. 

Cet année, le stage qui depuis des années se passait à revel 
sera organisé dans le tarn, dans des locaux « en dûr » et sous 
un format légèrement différent… 

 

Les entraîneurs d’Athlé Lauragais Olympique ne 
seront pas pour autant au repos : comme chaque 
année, un programme d’entraînement sera 
organisé pendant les  vacances… Les manifestations qui se présentent sont autant 

d’occasion de mieux faire connaître notre club …On a aussi dû penser à la prochaine saison  

Un des tous premiers samedis de septembre, la mairie de 
Revel organisera son traditionnel FORUM DES 
ASSOCIATIONS.  

 

 

Comme chaque année, 
Athlé Lauragais 

Olympique y participera 

Participer à l’organisation de tout ce qui concerne notre sport 
sur la Communauté de Communes montre que le club est bien 
présent sur ce territoire… 

Au mois de septembre dernier, nous avons participé à 2 animations proposés par la Fédération Française d’Athlétisme :  C’est dès maintenant qu’on doit penser à 
préparer les échéances de la prochaine saison 

• le mercredi 13 septembre, le Kinder Athletics Day  
(date de report en cas d’intempéries : le 20). 

 

En 2022, les cadeaux 
sont arrivés bien 
après l’animation. 

En 2022,  
c’était une première. 

Dans la mesure où Athlé Lauragais Olympique organise des 
manifestations qui s’adressent à l’ensemble des athlètes et 
pas seulement aux athlètes du club, il est indispensable de 
les intégrer dans un calendrier qui tient compte de 
l’ensemble des manifestations de notre fédération. Dans le 
cas contraire, certaines de nos organisations se feraient à 
effectif extrêmement réduit, parfois même avec les seuls 
athlètes du club organisateur.  
Evidemment, ce serait considéré comme un échec, aussi 
bien par les personnes qui auraient œuvré à leur préparation 
que pour l’ensemble des partenaires qui nous font 
confiance. 
Ce travail prend beaucoup de temps : on nous demande 
notamment de propose la date du Cross du Tour du Lac, 
prévu pour la fin du 1er trimestre 2020, avant le 31 Mai (dans 
le cadre de la demande du Label dont ce cross-country 
bénéficie... 

 

• le mardi 3 octobre, le Run2k  
(date de report en cas d’intempéries : le 5).  

En 2023, on aura à 
cœur d’inviter des 

amis… 

Un mercredi d’octobre , une autre soirée tests…  
 

Elle est destinée à faire le point pour attaquer la saison 
hivernale la saison 2023 20224 … 

  
 

Un vendredi d’octobre l’Assemblée Générale d’Athlé 
Lauragais Olympique et un buffet type auberge 
espagnole.... 
Ce sera l’occasion de faire connaissances avec les 
nouveaux adhérents… 
On y distribuera aussi les récompenses du Trophée Athlé 
Lauragais. 
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Suite des futures organisations :  C’est aussi dès maintenant qu’il faut envisager 
de former les personnes qui participeront à 
l’encadrement des entraînements et celles qui 
participeront aux jurys de compétition 

On pense même à la suite de la saison 2023 2024   

Un enchainement de contretemps malheureux nous amenés à 
reporter le 30ème Meeting Vertisaut à la prochaine saison : ce 
sera un samedi, le 18 ou le 25 Novembre 2023.  
Nous aurions aimé organiser un dimanche mais tous les 
dimanches dimanche de novembre et décembre du calendrier 
d’athlétisme d’Occitanie sont déjà retenus pour d’autres 
manifestations. 
30 éditions : un compte rond montrant bien l’intérêt que 
portent les athlètes à ce meeting ! 

 

 

Depuis octobre 2017, notre club a ouvert une section Baby 
Athlé : au départ, elle était animée par des personnes de 
bonne volonté qui avaient un excellent contact avec les très 
jeunes enfants qui y sont inscrits. 
 

Une coutume du club est de proposer une formation pour toute 
personne qui s’engage à s’occuper de l’encadrement de nos 
athlètes. 
  

Par ailleurs, bon nombre de nos athlètes sont en âge de 
participer à des compétitions qui servent entre autres dans la 
qualification pour divers Championnats (notamment de 
France) : même si on n’a aucune prétention à participer à des 
championnats haut niveau, les clubs présentant des athlètes 
à ces compétitions sont tenus de présenter également un 
quota d’officiels techniques (les personnes chargées d’arbitrer 
les compétitions d’athlétisme). On peut certes participer à 
l’organisation d’une compétition sans être un vrai officiel 
diplômé et reconnu comme tel par la FFA (on est alors 
considéré comme aide). Mais il est bon de savoir qu’un officiel 
qualifié compte pour un point dans le quota imposé au club, 
une personne qui aide n’est comptabilisée que comme ½ 
point. Ceci se justifie par le fait que si un jury ne compte pas 
un nombre suffisant d’officiels diplômés, les performances 
qu’il attribue aux athlètes risquent de ne pas être prises en 
compte pour certaines qualifications d’athlètes (notamment si 
un record est battu sur le terrain sans jury qualifié, il ne peut 
être officialisé par la FFA). . 
 

Là aussi, la FFA propose des formations et chacun peut 
commencer à se former à son rythme en allant sur la 
plateforme de l’Office de Formations de l’Athlétisme (on peut 
s’y connecter à l’aide de son code personnel FFA (celui qu’on 
reçoit en même temps que sa licence) : après, pout devenir 
juge officiel, mieux vaut choisir les modules en fonction de la 
qualification qu’on aimerait obtenir… 

Un dimanche de janvier 2024 (et oui : déjà…), c’est le  
Challenge des Jeunes Pousses qui sera programmé… 
 
Là, on patauge un peu, la saison hivernale n’étant pas encore 
clairement définie… 

 
 

Nous n’avons pas pu l’organiser cette saison mais le 
dimanche 25 février, le 52ème Cross du Tour du Lac de 
Saint Ferréol sera de retour pour accueillir des coureurs de 
la région Occitanie. Il permettra aux coureurs et coureuses 
haut garonnais(e)s des catégories Benjamin(e)s et Minimes 
de se classer dans le Challenge du Conseil Départemenétal.  
  

C’est la plus grosse organisation assurée par notre club. 
C’est aussi de loin la plus ancienne… 

  

Le lundi 8 mai (et oui, nous devons désormais programmer sur 
une année complète !), rendez-vous est pris pour les 

9èmes 6 heures du Lauragais… 
 

Comme, cette saison, nous comptons proposer des 
épreuves pour tous les profils d’athlètes. 
 

Mieux que cette année, nous espérons augmenter le 
nombre de participants.  

 

Bien entendu, Athlé Lauragais Olympique ne pourra pas organiser sans l’aide des bonnes volontés disponibles ! 

En déplacement aussi, il est bon  d’aider les organisations qui nous accueillent… 

 

A noter que jusqu’ici, notre club n’était jamais inquiété pour un manque d’officiel : nous arrivions 
toujours à respecter les quotas imposés… (si ces quotas ne sont pas respectés, le club doit 
payer des pénalités et dans certaines compétitions le risque est l’interdiction d’engager des 
athlètes : nous n’avons JAMAIS été dans ce cas ! 
Pour que le club continue à ne pas être inquiété, il faut que le club trouve toujours les 
personnes nécessaires pour l’encadrement des compétitions 

 

N’hésitez pas à postuler pour des 
formations de cadres pour 
l’entraînement ou d’officiels 
techniques pour les compétitions ! 

Voir dans la colonne de droite comment faire 

Malgré tout, Athlé Lauragais Olympique n‘aurait aucune raison d’organiser la moindre 
manifestation si ses athlètes boudaient les entraînements  et les divers tests et 
compétitions sont aussi là pour constater leur progression tout au long de la saison…  
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ENTRAINEMENT HORAIRES ( Quand  Où  Pour qui et Quoi  ) 
Dans la présentation des horaires ci-à-gauche, les lieux 
surlignés en jaune sont les lieux de rendez-vous été comme 
hiver. 
 

Les lieux surlignés en vert  sont les lieux de rendez-vous en 
été seulement 
 

Les lieux surlignés en bleu sont les lieux de rendez-vous en 
hiver seulement 
 

Quel que soit le lieu de rendez-vous, tout ou partie de 
l’entraînement peut avoir lieu ailleurs. 

MARDI depuis le 15 novembre  
• de 18 heures 30 à 20 heures 

•   

Courir 
vite,  

longtemps,  
avec ou sans obstacles, 

sur des tas de sols 
différents,  

chacun de son côté ou 
entre amis… 

au Stade Municipal de Revel 

Athlètes nés en 2011 et avant, rendez-vous : 

Course à pied avec Jean Pierre RAOUL 
PPG (Préparation Physique Générale), disciplines techniques, 
sauf sauts en hauteur et à la perche  avec Daniel ROUSSEAU L’été approche : 

BOUGEZ ! 

Quel est le meilleur 

moyen d’être en forme 

pour les vacances 

d’été ? 

MERCREDI depuis le 16 novembre 

au Stade Municipal ou dans les Salles Omnisports selon le 
temps et les spécialités 

Prenez 

du 

plaisir 

à 

gambader, 

trotter, 

Courir 
 

Jogger débutant(e) ou 

athlète confirmé(e), ne 

ratez pas cette occasion 

Que vous souhaitiez 
simplement entrer dans 
votre maillot de l’an dernier  
ou que vous ayez l’intention 
de vous inscrire aux 100Km 
de Millau ou au marathon de 
Toulouse Métropole, vous 
pouvez trouver les conseils 
les plus précieux pour 
atteindre votre objectif. 
 

Les entraînements du Mardi 
et du Jeudi s’adaptent en 
fonction des personnes en 
présence… 

• de 16 heures 30 à 18 heures 

 

Sauter 
vers le haut ou vers 

l’avant,  
avec ou sans 

ustensile,  
en un seul bond ou 

en plusieurs, 

athlètes nés de 2012 à 2016 : 
toutes activités avec Daniel ROUSSEAU. 

• de 17 heures à 18 heures (horaire récent) 

athlètes nés de 2017 à 2019 :  
activités athlétiques d’éveil (Baby-Athlé)  

• de 18 heures à 19 heures 30 
athlètes nés  de 2006 à 2011:  
toutes activités avec Jean Pierre RAOUL et Daniel 

ROUSSEAU 

(Les rendez-vous du mercredi sont différents selon les saisons  

JEUDI depuis le 17 novembre 

 

 

Lancer 
le poids, 

 le disque,  
le javelot,  

le marteau… 
divers engins  

le  plus loin possible, 

Profiter des conseils 

d’entraîneurs 

qualifiés ! En s’adressant 

à quelqu’un qui a 
l’habitude d’amener les 
autres dans une activité 
physique à atteindre des 
objectifs qu’ils se sont 
fixés, on a beaucoup plus 
de chances d’arriver au but 
recherché. 
 

Profiter de l’émulation 

d’un groupe de 

personnes ayant des 

objectifs comparables ! 

Athlètes nés en 2011 et avant, rendez-vous : Un régime draconien ? 

Aucun régime alimentaire 
n’est efficace si on ne fait rien 
pour dépenser le trop plein 
d’énergie auquel une 
alimentation trop riche nous a 
habitué… S’il y a un problème 
de surpoids, c’est le plus 
souvent dû à la sédentarité. 
 

Se lancer dans une 

activité débordante ? 

Avoir une activité physique 
suffisante pour dépenser tout 
ce qu’on a absorbé n’est pas 
s’épuiser dès sa première 
sortie … 

• de 18 heures 30 à 20 heures 

au Stade Municipal de Revel 
Course à pied avec Jean 
Pierre RAOUL 

• de 20 heures à 22 heures 

dans la Salle Omnisports N°2 et / ou autour   

:Préparation Physique Générale, disciplines techniques, y 
compris sauts en hauteur et à la perche  avec Cédric LE ROUX 
et Daniel ROUSSEAU  

D’autres entraînements sont parfois proposés, le SAMEDI, 

le DIMANCHE ou certains jours fériés. 

Attention ! se renseigner auprès des entraîneurs 

Pas d’entraînement si l’entraîneur encadre une compétition…    
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ENTRAINEMENT Informations techniques Un véritable ressort sous le pied… 

Généralités G2 C’est le pied… humain. 
… la courbe de la voute plantaire indispensable à 

notre bipédie… 

L’Homme est certainement l’espèce qui a développé la bipédie la plus aboutie du monde animal : ses pieds sont de véritables 
merveilles, lui permettant de se tenir debout mais aussi de marcher, courir et sauter avec une remarquable maîtrise. 

« La rigidité du pied humain, qui permet une poussée efficace 
lors de la marche ou de la course, a été essentielle à l'évolution 
de la bipédie. Cette morphologie arquée du milieu du pied 
humain le rend plus rigide, alors que d'autres primate sont des 
pieds plats qui fléchissent fortement au milieu ». L'apparition 
d'une voûte plantaire suffisamment incurvée, autour de 1,8 
million d'années, a sans doute joué un rôle primordial dans 
l'essor de la bipédie et la capacité de l'Homme à se déplacer 
et à courir, estime  uneéquipe de chercheurs de l'université de 
Yale dirigée par Madhusudhan Venkadesan. 

Le pied humain est une structure étonnamment complexe comprenant pas moins de 26 os 
maintenus par 33 articulations et une centaine de muscles, ligaments et tendons. L’ensemble 
s’organise sous la forme d’une arche très élastique, la voûte plantaire qui relie le premier 
métatarsien au calcanéum, dans le talon : c'est un véritable ressort, permettant des 
mouvements à la fois puissants et précis, qui serait certainement considéré comme la 
technologie la plus aboutie si l’Homme était un robot 

 

L’athlétisme utilise les qualités du pied pour TOUTES ses 
spécialités, quelles qu’elles soient : la course ou chaque 
foulée commence par une poussée du pied, les sauts où 
l’appel n’est autre qu’une poussée encore plus puissante que 
celle d’une foulée, les lancers où aucun engin ne pourrait partir 
sans que le lanceur ait préalablement pris appui sur le sol 
Habituer ses pieds à pousser de plus en plus fort et dans la 
direction la plus adéquate pour l’exercice en cours est un des 
principes les plus importants de l’entraînement de tout 
athlète :  

 

 

…pieds plats : pas tous égaux mais ça se soigne… 

La pathologie des pieds plats, liée à une insuffisance 
musculaire et ligamentaire du pied, est favorisée par un poids 
excessif, un martèlement répétitif du pied sur le sol ou encore 
le port de chaussures trop plates. Elle se traite principalement 
par le port d’une semelle orthopédique censée restaurer la 
courbure de l’arche. 
La courbure des arcs transversaux chez l'humain couvre 
néanmoins un large éventail de valeurs, certaines personnes 
ayant les pieds quasiment plats alors que d'autres ont une 
voûte plantaire très surélevée. On sait que les personnes aux 
pieds plats (arche affaissée) souffrent de problèmes de 
hanche et de genou, de périostite du tibia, avec une instabilité 
de la cheville, des douleurs aux pieds et des callosités. Ils 
fatiguent aussi plus vite à la marche. « Il est néanmoins 
possible que certaines personnes aux pieds plats possèdent 
une courbure transversale suffisante pour compenser leur 
voûte longitudinale basse, conservant ainsi une rigidité 
suffisante pour marcher et courir efficacement », note 
Madhusudhan Venkadesan. 

  
pas étonnant, donc, que tout échauffement comprennent des exercices basiques tels que « tallons-fesses. », « levers de 
genoux », « foulées bondissantes », « fentes sautées », etc… , que les entraînements de préparation physique générale 
puissent comprendre des montées d’escaliers, des « sauts de marches » ou de « plinths », etc… , que les séances 
techniques insistent sur les gestes qui amènent les pieds à toujours travailler dans une position optimale. 

Le travail du pied se fait avec trois principaux objectifs : 

• éviter les blessures en assurant une pose du pied dans l’axe et en évitant autant que 
possible les chocs trop violents du talon contre le sol (ce qui répercute des vibrations pouvant 
entraîner des dégâts sur tout l’organismes, notamment sur les articulations et le long de la 
colonne vertébrale)… 

• renforcer les muscles et tendons du pied par la répétition : ça aide la mise en sécurité en 
cas de faux mouvement et ça augmente notablement l’amplitude de la foulée, du saut ou la 
puissance de la poussée pour le lanceur…  

• optimiser l’angle sous lequel le pied quitte le sol à chaque poussée (foulée, saut, lancer : 
il y a chaque fois un angle de décollage optimal qu’on gère notamment en levant plus ou 
moins le genou et en orientant la poussée vers l’avant ou vers le haut selon la discipline 
préparée).  

 
Cette fiche et les préconisations de la FFA… 

Pour l’efficacité de l’effort, toute séance ou toute compétition doit être précédée d’un échauffement comportant 
quelques exercices faisant travailler le pied. 
 

Des séances spécifiques de préparation physique générale peuvent encore compléter ce gain d’efficacité, notamment 
en corrigeant les éventuels défauts de la gestuelle de l’athlète et en accentuant le renforcement musculo tendineux. 

La Fédération Française d’Athlétisme (FFA) forme ses 
entraîneurs (et pas que : on peut aussi se former pour arbitrer, 
diriger un club, organiser des compétitions et…) et a ouvert 
depuis quelques temps l’Office de Formation de l’Athlétisme 
(OFA)… 

… des tas d’accidents tendino musculaires pourraient être évités…  Mieux comprendre… … pour mieux réaliser… 

Bon nombre d élongations, de déchirures, voire de ruptures de tendons ou de muscles seraient évitées si une plus grande 
attention était portée sur le travail du pied : c’est à la fois un travail de renforcement et de mise en sécurité … 

C’est la lecture d’un article de  Céline Deluzarche dans 
FUTURA PLANETE qui a provoqué un déclic vers  ce sujet… 
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