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Ce qui inciterait le plus stirement 4 la pratique
des exercices physiques, ce serait U'instinct sportif.
5i tout adolescent érait susceptible de le posséder,
il suffirait 4 Pinstruetenr d’en encourager le déve-
loppement et den réprimer les exces. Mais tel
nest pas le cas. Dinstinct sportif pousse o il
veut; il est parfaitement douteux qu’on puisse le
faire naitre 12 oft la natmre n'en a point déposé le
germe; cette tentative réussira par hasard et
échouera la plupart du temps.

Cependant la civilisation a reconnu Putilité des
exercices physiques pour tous. .

Que fera-t-elle afin damener celui qui est
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dépourvu d'instinct sportif 4 s'v adonner? Tes
rendra-t-elle obligatoires # On parait y tendre
mais tris lentement ; au-deld des rudiments de la
gymnastique scolaire, rien n'est prét pour une
semblable nouveanté. 5i la chose advient ce sera
dans longtemps. Que vaut Jailleurs une obliga-
tion qui n'est pas appuyée sur une conviction ?

Voila précisément ce qui a fait défaut jusqu’ici :

~une base de conviction — ou du moins de con-
viction suffisamment puissante pour vainere les
influences adverses de I'intérét ou de linertie.

Dans Dantiquité, les exercices physiques ont
servi & créer de la beauté artistique et A préparer
de la force nationale. Plus tard, on les a préconisés
comme moven daméliorer et de maintenir la
santé individuelle, Mais il est trop visible que, de
nos jours,les appels formulés en leur faveur, non
seulement au nom de Vare mais encore an nom
du patriotisme ou de I'hygiéne, ne peuvent &tre
entendus que de fagon intermittente et superfi-
cielle.

Le culte de la beauté se limite désormais a la
jouissance des grands spectacles de la mature et
aux transformations esthétiques de la matitre.
Pour le plaisir et I'instruction de tous, quelques
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hommes sont admis a dresser des monuments, 2
créer des ceuvres d'art, 3 organiser des paysages.
Demander & la race entire de s’astreindre au long
et patient travail nécessaire pour restaurer sa
propre beauté serait aussi déraisonnable que de
Iui conseiller abandon spontané de wus les pro-
grés matériels déja réalisés et le renoncement aux
conguétes nouvelles qu'elle espére. Ce n'est plus
Minerve, déesse du calme et de la réflexion, qui
régne sut le monde ) cest Mercure, dien de Pacti-
vité, de la locomotion et du commerce.

Le patriotistne moderne a trouvé son expression
définie dans Tétablissement du service militaire
égal. Précisément parce qu'ils se soumettent avec
une généreuse abnégation a cet impdt trés lourd,
les citoyens se sentent quitte envers la patrie; &
elle d’en faire des soldats pendant les mois qu'ils
passent & la caserne; ils ne sont point disposés &
v travailler d’avance. Sans doute, la séduisante
perspective subsiste d’une préparation préalable
au service sopérant dés P'école et permettant de
réduire la période militaire ; mais, 4 I'heure ot la
Suisse elle-méme tend 4 tnarquer un recol dans

cette voie, il serait singuliérement imprudent
d’en faire érat.
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Les hygiénistes ont moins de chances encore
de faire prévalair leurs doctrines. La santé est, par
excellence, le bien gu’il faur avoir perdu pour
Papprécier, tant il scmble normal et durable.
Comment obtenir d'une jeunesse attelée 3 sou-
vrir, par un travail opiniitre, des carriéres fruc—
teuses, qu'elle préleve sur le temps consacré &
cette besogne afin de se livrer 4 des exercices dont
I'indispensable régularité n’cst pas pour atténuer
le caractére déji monotone ? Clest une illusion de
croire que, méme en Suede, son bercean - o,
d'ailleurs, linsdnetr sportif largement répandu
vient seconder ses efforts —la gymnastique sden-
tifique compre d'innombrables disciples; en géné-
ral, on recourt i elle pour guérir aprés avoir recu
les premiers avertissements de la maladie ; et c'est
déja bien beau qu'elle soit digne d’une telle con-
fiance.

Je ne wenx pas dire, bien entendun, que Uappui
de Tart, du patriotisme et de Phygidne soit ici
sans valeur, mais sculement que leur action est
par elle=méme tout 4 fait insuffisante; la raison
I'explique et I'expérience le prouve.

Fort henreusement une notion nouvelle, issue
de I'état de démocratie cosmopolite ol nous
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vivons, vient transformer le probléme; Sest la
notion utilitaire.

Que senlement le spart constitue une chance
de succes dans le strugple for life et il gimposera
sans peine. Or, penr-on deouter qu'il n'en soit
ainsi? 5i nous nous interrogeons nous-mémes,
afin de savoir quelle est la qualité susceptible
d'assurer le mienx Pavenir de nos fils, un instinet
avisé répondra que cest la « débrouillardise ».
Imbus de préjugés vénérables, sachant mal discer—
ner dans leur lonrd héritape intellectnel le vieillot
du génial, les Frangais auraient peut-&tre une
tendance 4 s'éerier : qu'on nous forme avant tout,
des disciplinés! Mais ce que réclament i Ienvi
les autres démocraties et ce que commencent i
réclamer de méme un certain nombre de nos
comparriotes, ce sont des débronillards.

Il faut s'entendre sur la valeur du mot et sa
signification exacte. Un débronillard, en termes
de marine, c'est un fin luron, hardi et de belle
humeur, admirablement apte a toutes les besognes
subalternes, sachant comme pas un se tirer dun
mauvals pas et retomber tonjours sur ses pieds.
Ces qualités-1a ne sont point 4 dédaigner mais
elles composent un type tout de méme un peu
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court et vulgaire. Sympathiques sous le bérer du
matelot, on les juge incompatibles  avee une
culture supérieure ct des aspirations sociales um
peu élevées: ou bien, alors, le debrouillard devient
Parriviste : 'étre sec et sans scrupules, prompt 2
tout snbordonner 4 son sueeés personnel ; eelui-la,
bien loin d’gtre le représentant idéal de la sociéeé
démocratique, en scrait, $11 se multipliait, le plus
redoutable Héan.

Le débronillard dont U'epoque a besoin ne sera
niun luron ni un arriviste mais, simplement, un
garcon adroit de ses mains, prompr & 'effort,
souple de muscles, résistant 4 la fadgue, ayant le
coup d'ceil rapide, la décision ferme et entrainé
d'avance a cer changements de lien, de wmdtier, de
sitwation, d'habitudes et d'idées que vend nécessaire la
Jéconde dnstabilitd des socidtds modernes.

Pour le former, comptez un peu sur l'cnsci-
gnement, pas mal sur les vovages, beaucoup sur
Tapprentissage sportif.

Clest grice aux exercices sportifs, en effet, qu'il
arrivera 4 ne se sentir jamais embarrassé en face
d'un sauverage & accomplir, de sa propre défense
i assurer, d’un effort a2 fournir ou d'un moyen
de locomotion & utiliser. Clest price & eux qu'il
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prendra confiance en lui-méme et se fera respecter
par les autres.

Au reste, de tout temps, on a admis les avan-
tages que comporte pour un jeune homme la
connaissance des diverses formes de sports avant
trait au suuvetage, 3 la défense et a la locomotion.
Savoir manier un cheval, un bateau — pouveir
se servir utilement d'une épée ou d'un pistolet
— st trouver capable de bien placer un coup de
poing et un coup de pied — étre & méme de
courivr on de nager 4 liniproviste et de tenter
opportunément un sant difficile ou une escalade
audacieuse, ce sont 13 des éléments d*une supério-
rité évidente.

Mais  jusqu’ici  un pareil apprentissage ne
semblair accessible qu'd de rares privilégiés. Qutre
qu’il demeurait nécessaire d’y dépenser beaucoup
de temps et beaucoup d’argent, seuls des individus
doués de movens physiques tour a fair exception-
nels étaient jugés capables d’y réussir,

Cette opinion erronée reposait sur limperfec-
tion des méthodes, lesquelles s'étaient formeées
empiriquement et sans le secours d’aucune donnée
psychologigue niphysiologique.

Or on doit considérer que chagque sport procéde

2
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d’une aspiration ou, si I'on veut, d'une recherche
de sensation dominante qui en est comme la
caractéristique psychologique et que, d*autre part,
il comporte des mouvements essentiels qui en
canstituent comme I'alphabet ou la clef.

11 est clair que la détermination de ces éléements
constitutifs d'un sport doit en simplifier grande-
ment Papprentissage. Si, par ailleurs, la mémaire
des muscles se trouve asser puissantc et assez
durable pour rendre pen nombreux et surtout peu
fréquents les exercices de répétition indispensables
3 entretenir chez l'adulte ce qui a ¢été acquis par
Padolescent, rien ne s'oppose plus a ce que le vaste
programme que j'indiguais tout 2 heure puisse
fTTE PATCOUTL VS sUCces par ceux qul nejoulissent
ni de grands loisirs, ni de gros revenus et ne
possédent méme pas de dispositions spéciales —
c’est-i-dire par immense majorité.

On doit faire abstraction des  penchants  de
chacun, Parce que le futur bachelier accuse de
bonne heure un gont marqué pour la physique
et une aversion profonde pour la géographie, ses
professeurs songent-ils a le dispenser de 'une au
profic de l'autre ? Aflin que sa base d'instruc-
tion soit solide, on considére qu'il doit parcourir

s

S e T il

LR
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le eycle complet des connaissances exigées. Quel
motif y aurait-il donc d’appliquer aux choses de
Péducarion physique un principe différent ? Si un
garcon préfére la bicyclette 4 la boxe, ce n'est pas
une raison pour lui permettre de s‘adonner
exclusivement i la bicyclette et d'ignorer totale-
ment la baxe....

Telles sont les idées générales dont s'inspire le
présent manpel. La relation des expériences
multiples par lesquelles les principes sor lesquels
il s"appuie ont é1¢ vérifiés et ont cessé d'étre des
hypothéses ne saurait v trouver place. Tl s'agic
avant tont, ic, de faire ceuvre pratique. Ce ne
seront pas, du reste, de savantes dissertations qui
permettront de fizer la valeur de la méthode
nouvelle mais plutdt le résultat des applications
dont elle sera 'objet.

Ce résultat, nons Uattendons avec une confiance
entiégre ; elle découle en partie de Padhésion et
du concours si précienx qui nous ont £té donnés
par le Président Roosevelt, L'illustre homme
d’Frat américain n'est pas seulement le premier
des sportsmen ; il Uest dans ce sens Oclectique et
avec cette tendance utilitaire si propres  féconder

L'éducation des adolescents au XXe siecle. I. L'éducation physique. La ... - page 19 sur 186


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?79935&p=19

SEITH G

X AVANT-FROPOS

de nos jours le vaste champ de Iéducation
physique.

A qul s'adresss
la Gymnastique utilitaire

Elle s'adresse uniquement aux garfons normaux
dgés de plus de quaorge ans ef déia assouplis par la
gymnastique gédnérale en wsage dans ler stablistements

S

seolatres. ?

Tous ces termes ont leur valeur. Il va de soi f
que, par son objet méme, la gvmnastique utili- i
taire ne comvient pas aux jeunes filles ; par contre ‘:E
elle n'exige nullement chez le jeunc garcon unc §
robustesse au-dessus de la moyenne; le qualifi- i
catif « normal » n'exclur pas méme les délicats %
mais sculement les chétifs et, bien entendu, ceux 4

qui ont une infirmité, une rare quelconque, héré-
ditaire ou autre,

Il o’y alien d'inserive qu'une limire d'ige
minimum. 5i la prudence interdit de descendre
au-dessous de quatorze ou tout 4 fait exception—
nellement de treize ans, rien n'empéche de
monter jusqu'a vingt et au-deld, Ta période
préférable est celle qui s'étend entre 15 et 19 ans;

ooy U U i e R S
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toutelois bien des circonstances et des ohstacles
peuvent en sugglrer ou en imposer une antre,

Llassouplissement préalable est d’une nécessite
absolue. Rien A faire avec des étres non dégrossis
dont les membres sont raides et les attitudes
gauches. Le dégrossissement direct par le sport on
pour employer une locution plus précise, par
Pexercice appliqué, est long, fatizant et docne de
médiocres résultats. Les instructeurs militaires
ont fini par gen apercevoir. Clest 13 le rdle de la
gymnastique générale qui a fait de =1 grands
progres depuis trente ans — tout le monde
Tadmer maintenant.  Mais il ne faudrait pas
slimaginer que cette gymnastique puisse jamais
suppléer aux préliminaives de I'équitation, de
I'aviren, de la natation... Ces choses-1a s"appren-
nent i part; les « mouvenents » les plus ingénisux,
les « attitndes » les plus scientifiques n’y ménent
AUCUNEment.

Nous nous abstiendrons  soigneusement de
cholsir entre les différentes écoles qui s'olfrent a
réaliser assouplissement préalable. Teurs homée-
rigues disputes ont probablement servi, en fin de
compte, la cause du progrés. Mais elles nont
gquinn intérét relatif. Parmi les ensembles dexer-
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cices préconisés ici et 13, il en est de bons; il en
est de meilleurs; il n'en est point d’absolument
mauvais. En France, d'intéressants et récents tra-
vaux tendent & mettre au point U'éloge exalté des
uns er la eritique acerbe des autres; il en est
résulté un type de lecon qui, s'inspirant dun
sage éclectisme, répond asscz bien aux exigences
souvent contradictoires de la llh_y,-slcllogie et de la
psvchologie.

Encore une fois nous n'avons pas 4 prendre |
parti. La gymnastique utilitaire réclame des gar-
cons assouplis. Elle n'a pas a déterminer par
quelles méthodes on doit les lui préparer,

= FEIL PP SRS = e

Objet et divisions
de la gymnastique utilitaire

o b

Son objer est de leur donner la commaissance
dldmentatre des exeveices conconvant an squvetage, & la
défense et & la locomstion, en debors de lonle privceu-
pation &y exceller o de 'y classer. Nous avons déja
indiqué ce que nous entendions par ces mots ;
connaissance élémentaire; la suite achévera de le |
définir clairement. Quant aun souci d'atreindre 2
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Pexcellence et quant au classement i I'aide duquel
on s'efforce d'y parvenir, il va de soi quiintroduits
. habituellement dans un programme aussi étendu
& et varié que celui de la gymnastique utilitaire, ils
pourraient y engendrer un dangereux surmenage.
C'est au professenr A retenir ce qui est nécessaire
a l'entretien d'une salutaive émulation er & pros
crire avec soin toute tendance au championnat.

Par rapport 4 son objet, la gymnastique utilitaire
se résume donc en trois termes @ sauvetage,
défense, locomation. Il v a lien de distinguer deus
formes de sauverage : & derre et dans Pean, Les
exercices gqui trouvent ledr application dans le
sauvetage 4 terre sont, la course, le saut, Descu-
lade, le lancer. Les exercices de sauvetage dans
Pean sont communément désignés par le terme de
natation. Mais, an‘tiquenmnt,i].‘-: se subdivizent; le
fait de womber 4 I'eau et d'en sortir est distinct
de la natation proprement dite qui consiste dans
le fait d'y progresser et de s'v diriger.

La défense se compose de deux wariéds @ les
escrimes ct d¢ dr. Les escrimes comprennent anssi
bien le combat sans armes {lutte et boxe)} que le
comhat avec armes (cscrime de la canme, du
bitom, du fleurct, de I'épée et du sabre). Le tir
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comprend le maniement des armes 3 feu 4 la cible
oiau vol, Le canon n'ayant pas d'application
dans la vie individuelle n’a pas 4 figurer ici; par
contre on peut inscrire le maniement de l'arc
encore que certe arme n'ait plus de nos jours
d’utilité directe (1).

La lecomotion est animale si elle a lieu 4 pled
cu i cheval, méeanigue si I'homme emprunte le
sccours d'une machine : bicyclette, antomohile,
bateau, ete...

Par rapport an sujet, la gvinnastigue utilitaire
embrasse deux périodes : Papprentissage et entre-
tien. Nous avons cherché 4 tenir compte de ce
double point de vuc, sans vouloir toutefois donner
A ces divisions plus d'importance qu’il ne conve-
nait.

(1) La froinde-est un exercice de lancer.
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LE SAUVETAGE A TERRE

Des quatre exercices que nous avons classés
sous cette rubrique, il en est trois qui fgurent
habituellement dans les concours sportifs @ la
course, le saut et le lancer., Le caractére dont les
revit, en ce cas, le fait de la concurrence i
soutenir et 4 vaincre en modifie considérablement
le réle et la physionomie.

Méme dans les épreuves appelées courses de
fond, le coureur tend 4 aller le plus vite possible
et il apporte des soins spéciaux A organiser son
départ et & préparer son emballage final. De son
coté, le sautenr aspire 4 dépasser la hauteur ou la
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4 EXERCICES DE SAUVETAGE

longueur acquise par ses émules; il veille en
méme temps & ne point manquer aux réglements
de convention qui luil sont imposés, Tous denx
opérent, dailleurs, sur un terrain préparé et aplani
4 leur intention. Le lanceur a des preoccupations
analogues : il craint d'empiéter sur les limites
artificielles assigndes 4 son Clan et dest le maximum
de distance qu'il sefforce d’érablir.

Ces conditions ne se retrouvent pas dans la vie
réelle et, par conséquent, la gymnastique utilitaire
n'a point 4 en tenir compte.

L course.

La course que nous considérons ici n'est que
Pallure pressde, w le trot v de Uanimal bumain. Cette
simple définition en dit importance. Que vaut
un animal qui ne peutr pas se mettre au trotF
Telle est pourtant I'incapacité habituelle & laguelle
nous sommes parvenus. Elle est désormais si
générale que, volontiers, les gens se demandent,
quand passe un coureur, si 'homme est vraiment
fait pour courir et si cette allure exceptionnelle
nest pas du domaine des acrobates ou des athlétes
de prolession.
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LA COURSE 3

Les anciens, eux, considéraientle corps humain
comme parfaitement apee 4 la course ; nous savons
qu'ils mettaient cette opinion en pratique et ne
s’en trouvaient pas mal. Elle est partagée de nos
jours par quicongue a observé la structure, non
puint de quelque grand champion de la piste
mais des coureurs ordinaires hindous, nubiens ou
japonaiz, lesquels, sans renouveler les hauts fairs
cités par Pline, arrivent 3 s’en approcher. Un tel
examen établit, comme 1’a dit le D" Rouhet
i avec quelle perfection nos organes de locomotion
sont comstruits an double point de vue de la dis-
position et de la solidité ».

Il n’en est pas moins vral qu'anjourd’hul, par
la longue accoutumance 4 n'aller qu'an pas, les
civilisés ant beaucoup perdu de lewrs moyens a
cet égard. L’instinct pourtant subsiste qui, en
présence d'un péril i signaler, d'un malhenr 4
éviter, d'un secours urgent a procurer, nous incite
1 courir, Et le risque est autrement grand pour
celui qui, sans ancune préparation, ohéit i cet
instiner que pour celui qui s'est préparé & ¥y
répondre utilement.

Nous ne visons pas, bien entendu, la course de

vitesse. Une allure qui ne peur se soutenir au-
' 3,
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deld de quelques instants n’est pas une allure
avantageuse. En outre le coureur de fond fera de
la vitesse sur une petite distance, le cas échéant,
bien plus facilement que le coureur de vitesse ne
fera du fond.

En général, on peut dire que la course « pra-
tque v est celle gui se fait ey 160 4 170 pas & la
punnte. Si Pon compre le pas moven 4 1015, cela
donne 187 4 195750 par minute, soit le kilométre
en 5 minutes 43 i 5§ minutes 13.

La caractéristique psychologique de la course
réside dans le rythme @ c’est un exercice d'har-
monie. Le contentement y mait de la régularicé
dus foulées et de leur proportionnalité a Parchi-
tecture de Vindividu, On arrivera peut-Gtre un
jour & trouver scientifiguement son  propre
rythme ; aujourd’hui il v aarait encore trop
d'inconnues 4 dépager de pareilles équartions ;
mais, en procédant avee prudence, chaenn peut
déterminer par thitonnements la cadence favorable.

On y aide en réglant la respiration et en déve-
loppant 1'élasticité ; car ce sont les denx éléments
principaux de la perfection rythmigue. La capacité
respiratoire importe mals, plus encore, la manidre
de respirer; ceux qui ont les marines larges et
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mabiles se trouvent avantagés par la nature;
encore faut—il qu’ils s'accoutument 4 bien coor-
donner les inspirations et les expirations.

De méme action amortissante des muscles an
moment de la retombée du corps s'opére delle-
méme cher les Brres jeunes; néanmoins le travail
la facilite ¢t la perfectionne grandement.

Le « pas gymnastique » constitue un médiocre
exercice. Clest une course sautée dans laguelle il
n'existe aucune proportion entre le travail dépensé
ct le tésultar obtenn. En tous cas, on ne donit
Femplover que sur place : il peut alors servir, soit
tout & fait aw début pour préparer bridvementi
la course, soit pour la remplacer accidentellement
lorsque le manvais remps on rout autre motif
empéchent de s’y livrer.

Lez premiers temps de course se prendront
avantageusernent sur le gazon ['¢lasticité dési-
‘rable s'érablit mienx ainsi. Mais bien vite on doit
aborder les terrains usuels, Cest-a-dire la route et
Pa—rravers champs. Ce n'est pas an courenr i
varicr ses allures, e'est an terrain & changer sons
ses pas; par 1a il fait connaissance avec les hasards
et lesdifficuleés, il apprend & évaluer les distances,
3 modifier sa direction, i se détourner brusque-
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ment, 2 choisir d'un regard avisé les endroits on
poser le pied, a bien aborder les cotes et les
descentes.

Il faut courir d*abord en espadrilles et en véte-
ments légers ; une fois T'accontumance obrenue et
dés que U'on a pris conscience de son rythme, il
est bon de s’habituer & courir parfois en chaus-
sures et vétements de ville, On doit commencer
par des courses bréves nlexcddant pas 3 i 4
minutes et s'y tenir pendant quelque temps ;
cnspite on progressera rapidement de minute en
minute de fagon & atteindre, si possible, le quart
d'heure. A moins de dispositions exceptionnelles,
il vautmieux, s l'effort & faire dépasse cetrelimire,
emplover la marche rapide.

L saul.

Entre le saur 4 la corde qui est un jeun d'enfants
et le saut périllenx qui est une prouesse de cirgue,
il v a place pour une série de sauts fort utiles .pa:r
les applications qu’ils comportent. Ce sont: le
sant en profondenr, le saut en longuewr, le saut en
bautewr, le suut vertical, les sanls combinés, enfin les
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trofs varidtds de sants o ln perche @ en profondenr, en
longuenr el en banicur.

Ces dénominations ne sont pas excellentes mais
il faut v regarder 4 deux fois avant de débaptiser
un exercice et, en tous les cas, on doit étre certain
que non seulement Uappellation nouwvelle  sera
plus exacte que lappellation ancienne mais
encore quelle ne sera ni plus longue ni plus
compliquée ni plos revéche a prononcer ou i
ouir. .

Le saut en profondeur s'exéente de haut en
bas; le saut vertical, de bas en haut; le saut en
hauteur, en franchissant Pobstacle (barviére, mur
on haie) et en retombant de Pautre cété, De tous,
le plus utile & connaitre est le saut en longueur
car cC'est le seul qui ne puisse s'éviter. Vous
enjumberér encore tant bien que mal la cléture
qui se dresse dewanr vous; mais gu'un fossé ou
un cours d'cau se creusent sous vos pas, il faudra
bien les sauter... ou tourner les talons.

5i 'on place 'un devant l'antre devx genres
d’obstacles, par exemple une haie et un foss€, on
a un saut combiné. Le saut en prolondeur et le
saut vertical n'ont d'application que combinés
c'est=d-dire lorsqu'un rulsseau, un bourbier, des
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&pines sétendent an pied dun tertre ou du mur
d’ott Von part ou bien que l'on vent atteindre,
Autrement on s'en tirera par une simple descente
ou une escalade et cela vaur mieux ; car ces deux
sauts, pris de prés, présentent des inconvénients
qu’il est inutile d’affronter sans raison ; dans Tun,

une chute trop verticale menace le sauteur de
-déchirures ou de commeotions ficheuses; dans
Pantre, Uassierte difficile a reconvrer soudainement
4 Larrivée P'expose & tomber 4 la renverse.

La corvactérisiique du saut est Dinstantandté ; il
est non sculement inutile mais méme nuisible de
s’y préparer longuement; plos Uaccomplissement
des actes préliminaires est rapide, plussent grandes
les chances de succes. Se décider 2 santer, évaluer
Veffort & faire, transmettre 'ordre 4 Porganisme :
ces trois opérations successives doivent prendre
moins de temps quil n’en faut pour les énumérer.
La lenteur produit I'hésitation qui engendre la
maladresse.

La gvmnastique utilitalre proserit le saul sans
obstacles ainsi que l'obstacle [ictif, corde ou clale
légtre piquée dans le gazon et qu'un frolement
renverse. Ce n'est pas la haie qui doit tomber,
c’est le sauteur, §7il &'y est mal pris. En roulant
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sur le gazon ou lu terre meuble il ne risque rien
etdu mains la legon lui profite. La corde a, en
outre, ce défaur de tromper le regard qui en
mesure la hauteur aux appuis alors que cette
hanteur est moindre au centre | le sauteur s habi-
e de la sorte & réussit par un effort inférieur a
son évaluation préalable.

On doit débuter : en longueur, avec le fossé ou
la riviere de fagon 3 s"accontumer A la sensation
du vide ou de I'ean sous soi — en hauteur, avecla
haie basse formée de lattes de bois entre lesquelles
se dressent des genéts ou des branchages dont le
contact tudoie le saureur. Ainsi la nécessité de
franchir un minimum simpose plus clairement
aux muscles. Il est trés aisé d’établir, avec un peu
d'eau et des roseaux, un simulacre de riviére
s'étendant sur une longueur de ‘6 3 10 métres et
allant s’¢largissant de 1 métre 8o 3 5 métres. De
méme on modifiera facilement la bauatenr de la
haie en la posant des deux bouts sur des appuis
de plus en plus élevés et en dissimuolant le bas par
des branchages. '

Le saut d’une barriére s'apére trés utilement en
prenant appul d'un bras sur le rebord supérienr
et en sautant de cOté— trés inutilement en exécu-
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tant le saut de mouton, les jambes écartées. Non
senlement 1'élégance mais la séeuritd recomman-
dent ' le premier mode de préférence au second.
On s’y exercera en prenant d'abord l'appui des
deux bras puis d'un seul et en sautant alternati-
vement 2 gauche et 2 droite.

Tous ces différents sauts doivent s'exécurer
Labord de pied ferme o, immddiatement aprés, avec
dlan, On peut en disposer plusieurs de suiee de
facon que le sauteur nait que le temps et la place
de prendre pied entre 'un et Pautre. Aucun exer-
cice ne développera mieux son sang-[roid et son
d-propos.

L’emploi de la perche permer d’aceroitre consi-
dérablement Vespace franchi. La perche est d'un
maniement aisé, hormis pour le saut cn hauteur.
On commencera par le saut en profondeur dcpﬁis
I métre en allant jusqu'a 2 et aun-deld, Alin
d'éviter d’avolr 4 se servir d'une perche démesu-
rément lomgue, objet coficenz et difficile 4 se
procurer, on peut disposer au pied dumur un petit
monticule suffisant pour ¥ appuyer Pextrémité
de la perche; cela diminuera la longnenr abliga-
toire de celle-ci sans restreindre amplitnde du
saut. En encadrant la riviére entre deux haies on
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préparera un saut en longueur A la perche tout a
fait ¢ducarif. Il pe convient pas de chercher a
sauter de grandes hauteurs avec la perche; ceci est
d’une application rareet demande un long entrai-
nement.

Lo lancer.

Lancer sans viser est dépourve dintérdi. Le disco-
bole, certes, lournit de belles attitudes et le
moderne  putting  the weight donme lieu i de
curieuses exhibitions de force. Mals toute la
valeur sportive que peuvent avoir ces exercices, le
premier surtout, ne compense pas, an point de
vue augquel nous nous placons, P'absence de valeur
pratique qui les caractérise.

Pour bien lancer, il faut atteindre. Pour
atteindre, il faur sessaver avec méthode. La
slireté ne s’acquiert que par des exercices répétés.

O doit pouvoir lancer avec {es deux bras et avec Jes
desze famber.

Dans le lancer avec les bras, on fera d’abord
usage de balles comme celles dont se servent les
collégiens, clles ont &4 pen prés la grosseur des
balles de tennis mais sont plus dures ct plus

4
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pesantes. Avec ces balles on Sexercera a viser sur
des cibles de 1 métre carré en se plagant, d'abord, a
une distance de wvingt métres puis en reculant
progressivement de 25 centimdtres 4 chaque série
d'éprevves. Lorsqu’on se sera lamiliarisé avec ce
genre de projectiles, on emploiera des balles de
cricket qui sent beancoun plus lourdes, Aprés
s'étre plact en [ace de la cible, on saccoutumera
aussi & viser de coté. 3

On commencera foujonrs par le bras gauche; on
regle générale, dans toul exercice 4 exécuter
successivement des deux bras on doit débuter par
le gauche; Test celui qui se fatigne le plus vite et
qui obéit le meins bien; par comparaison, le
travail du bras droit parait ensuite bicn plas aisé
il en résulte une sorte d'encouragement i pro-
longer 'exercice. Cette observation s’applique 4
Pescrime.

Pour le lancer avec les jambes, il convient de
se servir du ballon de foot-ball, de préférence le
ballon rond — et de chercher 4 le faire passer
entre deux pleux écartés Pun de Pautre en se
placant d'abord en face, puis de coté, i des
distances appropriées et progressives. On peut
aussi, au cas on un terrain de dimensions suffi-
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santes ferait défaut. tirer de plus prés sur une
cible. Le « dribbling » qui est employé au foot-
ball consiste i courir plus ou moins vite en gar-
dant le ballon entre les jambes et en le condui-
sant par des séries de petits coups de pied. Nous
recommandons cet excellent exercice qui exige de
Ia retemue et est trés propre 4 développer 'adresse.

Dans le lancer du javelot et du lasso les mou-
vements du bras et de ["épaule ainsi gque la
puosition de la main différent sensiblement de ce
qu’ils sonl dﬂ.rl.‘\' l(.'. I.H.['I.Cf’."l' [1(.'. IEL bd”c C[: SOMT des.
exercices qu'il sera avantageux de combiner avec
la gymnastique équestre (voir plus lein) aprés s’y
etre d'abord essayé 3 terre. Les dimensions et le
poidsdu javelot peuvent varice. Il cst préférable de
le prendre long, mince et assez lourd; © métre 10
a [ métre 20 constitue un bonne longuenr : la
pointe doit étre bien cffilée; la meilleure cible
est une cible en paillasson semblables 3 celles qui
sont €n nsage pour le tir i Parc. Le lasso ne
devra pas avoir plus de 2 centimétres 1z i
2 centimétres 3/4 de circonférence. L'éléve én
prendra en mains un minimum de 9 & To mémes ;
la difficulté n'est pas moindre en en prenant une
plus petite quantité, Il cherchera & lancer le
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neeud coulant sur un pieux de deux métres de
haut fiché en terre et dont il s'efforcera de se tenir
le plus loin possible. Javelot et lasso se travail-
leront, bien entendu, desdeux mains, tour a tour,

5i les circonstances s’y prétent et qu'il v ait
temps pour cela, on peut aborder le jen de la
fronde. Mais il ne faur pas perdre de vue que cet
exercice est toujours assez dangercux pour les
assistants er parfois pour le frondeur lui-méme.
Lratilite en est d'ailleurs contestable.

e e
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Ll erealnde.

L'escalade dont on peut varier a linfini le
détail se raméne en somme a un mouvement 3
fondamental, la traction de bras, lequel se combing
en géndral avec un des trois suivants o Dadbérence, le
renversement ou le rélablissement.

Il v a traction simple si yous vous €levez, par
exemple, d'¢chelon en écheton, le long d'une
échelle trop fortement inclinée pour permettre
aux pieds d'y prendre appui. L'escalade par adhé-
rence existe lorsque vous grimper 4 un arhre, 4
une perche, 4 une corde, en vous aidant des
mains et des jambes. L'escalade par renversement
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L'ESCALADE 7

se produit lorsque, saisissant une branche d’arbre
ou une barre, vous culbutez autour comme au
trapéze pour arriver 4 vous y asseoir. Quant an
rétablissement on I'exécute en se hissant 4 la force
des poignets de fagon & poser les coudes sur le
faite du mur ou sur le rebord du balcon que 'on
cherche a escalader et en se soulevant ensuire sur
les coudes jusqu'a ce que la ceinture ait dépassé
I"abstacle.

Les appareils d’escalade qui figurent dans les
gymnases sont défectueux. On a coutume, en
effet, de suspendre les cordes lisses et les perches
a des portiques cn sorte gue nul heurt ne vient
contrarier le grimpeur qui, parvenu au somier,
n'a pas a lacher Pappareil et redescend aussitde.
Prariguement — en cas d'incendie notamment —
les cordes pendent le plus souvent le long des
murs extérieurs ce qui modifie les conditions de
la montée et de la descente car il faut repousser
fréquemment la muraille avec les pleds. En outre
on a, au terme de P'escalade, 3 enjamber la fenétre
d'of pend la corde et 4 laréenjamber pour redes-
cendre.

Cer exercice, I'un des plus essentels du sanve-
tage, se fera d’abord avec P'échelle de corde (sans

%
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échelons de bois et d’'un maniement moins aisé
‘qu’on ne se le figure}, puis avee la corde 3 neeuds
et enfin avec la corde lisse. Il est important de
pouvoir varier la hautenr.

Un bon mr d’escalade doit étre perct de deux
fenéires sitnées l'une 4 5 métres, Pautre 18 métres
environ du sol; un balcon simméd 3 mérres, une
sfric d’aspérités er de crampons irréguliérement
espacés en complétent Pagencement, Les cordes
seront parfois disposées obliquement et, d’autres
fois, de facon 4 osciller fortement. En un mot il
faut, autant que possible, prévoir dans cette partie
de Papprentissage les cas en face desquels un péril
inopiné peut nous placer. |

La perche a grimper qui est un dérivé du mit
de cocagne ne répond i aucun de ces cas. On
doit laremplager par un arbre naturel ou artificiel.
Le moindre pilier de fonte anguel on ajontera un
revétement de bois, inégal, trés renflé du bas,
simulant des neeunds et avant & opartir dune
certaing hanteur des amorces de branches, rendra
d’excellents services.

Psychologiquement, l'escalade est Uinverse du
saut. Ce r'est pas la décision i se mettre en train
qui importe, c'est la perséodrance & continuer. La

& ey e e e R
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L’ESCALADE 19

difficulté n’est pas an départ, elle est en route. Il
ne faut ancunement s'y hiter mais ¥ apporter de
la prudence et de Pattention en méme temps que
de la volonté, Il faut craindre surtout de s'attarder
du regard ou de la pensée aux obstacles déja
franchisau lien de concentrer toutes sesforcessur
ceux qui restent 4 franchir. Te découragement
est lo pringipal ennemi du grimpeur evil provient
souvent de ce que celui-ci n'a pas su appricier la
durée er lamplenr de effort nécessaire et se
rendre compte il en rait -}:apzlhie. Toute escalade
doit étre précédée pour ainsi dire d'un examen
de conscience musculaire.

~ Le grimpeur a encore un autre ennemi gui est
Ie werrige. On peut le plus souwent sen guérir
avec de la patience et des exercicés répétds. Le
vertige est une des formes de la peur (voir plus
loin!.
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LE SAUVETAGE DANS L'EAU

la natation, telle que la pratiquent quanricé de
ses adeptes, n'est gulre que art de se nover selon
les régles. Pour gquelques vigoureus nageurs qui
ont plusieurs sauvetages i leur actif et auzquels
une audace naturelle er des circonsrances favora-
bles ont appris & se débrouiller en cas daceident,
il ¥ a de nombreux individus qui se considérent
comme des tritons parce gue, commodément
dévétus, ils prennent A 'heure propice de gracieux
Ebats dans une eau confortable. Rien, certes, de
meilleur pour la santé et de plus recommandable;
mais utilitairement parlant, le résultat est fort
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insuffisant et les mémes individus, tombant a
Fean tout habillés ou essayant d'en tirer quel-
quun, risqueraient fort d'y rester.

La natation est, en définitive, un phénoméne
physio-psychologique trés mystérieux car on a
beau dire i 'homme le plus « surnageable » qu'il
lui suffit de bien respirer pour gue sun corps,
devenu plus léger que le volume d’ean déplacé,
flotte i la surface, certe certitnde théorique est
fréquernment ddémende par les fairs. L'action
presque foudroyante de la peur n’est pas expliquée
davantage et il faut pourtant tenir compte de ses
effers comme si on en connaissair les causes. T.a
constitution et les  particularitds individuelles,
sans doute aussi Uhérédiré, influent dune facon
intense mais sans qu'il soit encore possible i la
science d'en expliquer le pourquoi et le com-
ment.

Cependant, £7il n’est pas donné i tous d’échap-
per au danger ou d’en sauver les antres par la
natation seule, tous peuvent &tre dressés 4 ne pas
trop redouter lu chute ou le plongeon forcé qui
en résultera. Clest la premilre accoutumance a
rochercher. Il est sage de commencer par la car
si, dans son apprentissage de nagenr, I'adolescent
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22 EXERCICES DE SAUVETAGE

échoue ou se bute, on trouvera beaucoup plus
difficile ensuite de lui enseigner 4 tomber 4 'eau.

% bl

4
W
__I_'E
|

i |

La chute et le plongeon.,

On tombe a U'ean de deux maniéres, soit du
rivage ou d'une passerelle, soit en chavirant avec
un bateau.

Llapparcil ie plus propre a simuler le premier
cas est [ort simple. Une surlace de bois blane de
2 métres 172 de long sur 080 de large, parfaite-
ment lisse — et qu'on savonne dailleurs avant

de s'en servir pour la rendre plus plissante —
bascule sur une tige de fer placée en dessous et
presque au milien. Léléve s’étend, le ventre sar
la pjancllc, les bras allongéds an-dessus de la téte,
les mains se joignant. A sa ceinture est attachée
une corde que tient Vinstructenr. Celui-ci saisit
alors Uextrémité de la planche et la fait basculer
prestement de sorte que Péléve, par la double
action de sou propre poidset du bois glissant, soit
précipité dans 'ean. Le méme exercice se répétera
sur le dos, tanté: la téte entrant la premicre dans
Peau et tantdr les pieds. Linstructeur fera bicn,
les premiéres [ois, de tendra 1;3, corde avee promp-

iy

A
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LA CHUTE ET LE PLONGEON 23

titude de facon que le plongeur prenne confiance
se sentant soutenu et certain d'étre rapidement
hors d'affaire ; par la suite, il lelaissera remonter de
lui-méme et loi apprendra i s'aider au besoin
d’un coup de pied.

Le plongenr devra émerger au milien de petites
bouées de lidze ou de caourchouc er de pitces de
bois sur lesquetles il prendra appui pour regagner
le bord. Ces objets rendent le méme genre de
services que les « ceintiires 3 mais sans faire corps
avec 'éléwe; elles apportent ainsi un secours
interinittent et incomplet dont la valeur éducative
est bien plus grande. Tl est & remarquer qu'il
suffirait souvent dun aviren ou dhme épave
guelconque pour permettre a des non-nageurs de
potter secours 4 lenrs semblables | encorve faut-il
gu'on leur ait enseigné la maniére de &'y prendre.
De méme bien des hommes nageant peu ou point
w'lhésiteraient pas, 3 condition qu'ils 5’y solent
exercés une fois, 4 s'enfoncer sous ean se sentant
reliés 4 la rive par une corde de salut.

Noms 1nsistons pour qu'en tous les cas fa lepon
de sgwuelage o, 5i Fon vewt, de debrouilluge soit la
premidre. Tout est organisé dans l'enseignement
de la natation comme si la flortaison dépendait
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24 FXERCICES DE SAUVETAGE

des mouvements qu'on exécute, ce qui est radi-
calement faux. Les mouvements ne servent gqu'i

avancer dans I'eau et, pour avancer, il faut d’abord

flotter. Mais, méme en flottant a peine, on peut, _
eh bien des circonstances, se sauver ot sauver les 2
autres, Veila donc ce qu'il faut apprendre avant

tout. '

Pour chavirer, on utilisera de préférence des
peérissoires trés légéres que linstructeur pourra
renverser 4 l'improviste et on exercera Uéléve 4
sauter 4 l'ean au moment propice, sans licher le
barean et en évitanr de s'en laisser frapper.

Il ¢st bien entendu gue tous ces excercices, aprés
avoir é1é exéculés en calegons de Lains devront
I'#tre en vEtements de ville et en souliers. Clest
i chacun 2 mettre de coté de vieilles chaussures
et de wvieus costumes dont ce supréme service
couronnera Putile carritre, Lleffet ainsi provogué
est double. Le poids du pantalon et des cluussures
qui s'emplissent d'eau maintient le corps dans la
verticale et, d’antre part, la résistance de 'eau qui
s'engoufire dans les manches 3 chaque extension
des bras en avant reponsse et déconcerte. L'éléve,
deés quune bouge lui anra éré jetée ou qu'il anra
saisi une épave, essayera de se déshabiller de son
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mienx pour reconvrer la liberté de ses mouve-
ments,

L pirasse.

Au cours de ces exercices, la brasse s'apprendra
d’elle-méme. On peut v aider pourtant en faisant
répéter @ sec sur le chevalet les mouvements des
bras et des jambes. Ceci pourra méme intervenir
en maniére de préface avant que l'éléve ait étd
jeré 4 Peau pour la premiiére fois. La raison en

_est gque la brasse répond, chex beancoup d'indivi-
dus, &% une espéce d'instinct, de sorte qu'ils
cherchent, 4 peine dans l'ean et sans méme sen
apercevoir, 4 la pratiquer; ils le font d'une
maniére preécipitée et sans le moindre accord
entre bras et jambes. La lenteur et la simul-
tandité nécessaires st réglent fort bien sur le
chevalet. Si Pon médit du chevalet, &'est quion
lai demande en général ce qu'il ne peut donner.
La natation 4 sec n'existe pas. Les sensations et
les résistances produites par P'eau modifient com-
plétement les conditions de I'exercice et détrni-
sent par conséquent Peffet du travail préliminaire ;
seul le rythme demeure identique; 1l y a done-

5
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26 EXERCICES DE SAUVETAGE

guelque avantage et auncun inconvénient 4 se
Passimiler d'avance a I'aide du chevalet.

Les premiéres brasses sont aisées et effecrives ;
il n’est presque personne qui ne puisse en four-
nir quatre a cing; c'est au-deld que se manifeste
l'impuissance par une sorte de faillite soudaine
ou progressive des facultés. Ces quelques brasses
suffisent 4 faciliter les exercices de churc et de |
plongeon que nous venons de mentionner; elles |
constituent en méme temps Pamorce de la nata-
tion proprement dite laquelle, utilitairement par-
lant, ne commence qu'au~deld de 100 métres,

|
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1

LES ESCRIMES

1 faut trés longtemps pour former un véritable
escrimeur ; il faut quelque temps pour enseigner
simplement 4 un jeune homme a se servir avec

g avantage de son arme ou de son poing; mais il
n'en faur pas beaucoup pour lui apprendre 4 « ne
pas s'épater » devant le fer qui le cherche ou le
bras qui le menace. La gymnastique utilitaire pré-
tend atteindre le second degré; mais si elle ne
parvenait gqu'au troisieme, elle réaliserait encore

- un sérieux profit.

L'essence psvehologique des eserimes réside

dans Taspiration a toucher T'adversaire. Chaque
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28 EXFRCICES DE DEFENSE

o
i et T

effort tend 4 ce but, 2 tel point que I'homme
s'énerve 5’1l demenre trop longtemps sans ¥ réus-
sit, Clest pourquol Foffensive doil dominer Pensei-
gnement ; la deéfensive sapprend surtout par l'ex-
périence; un enseignement défensif est mauvais.

La Dowme.

A la différence de la plupart des autres exercices,
la boxe pourrait et devrait méme étre commencée
de trés bonne heure — mnous voulons dire dés
huit et neul ans. Il ne parait pas raisonnable de
laisser un garcon entrer au collége sans gqu’il en
ait recu guelques notlons. Aucun inconvénient
physiclogique n'en saurait résulter car il s'agit de
mouvements qui, loin d'entraver la croissance,
Ia favorisent et ne développent aucune portion de
l'organisme au détriment des autres. Mais, surtout,
la boxe fournit au collégien le moyen de se [aire
respecter de ses camarades er de lutrer an besoin
contre plus fort que lui, ce qui est d'une supréme
importance dans une classe de gargons. Un temps
viendra sans doute ol beaucoup de péres auront
le moyen et la volonté de donner 4 leurs fils
leurs premiéres legons de boxe. Mails ce temps
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LA BOXE 29

n'est pas tout proche et dailléurs le coup de poing
un peu mou, un peu « arrondi» de 'enfant n'est
pas tour a fair celui de la gymnastique urilitaire.
Nous n'avons donc pas a tenir compte de cet
enseignement préalable.

Il y a deux écoles de boxe, 'anglaise et la fran-
caise. Tout le monde sait gu'elles différent en ce
que l'une pratique le coup de pied et que Pautre
n’admet que le coup de poing. Peut-2tre finiront-
elles par fusionner ; en attendant, la boxe fran-
gaise s'est beaucoup rapprochée de Il'anglaise.
Pour des sportsmen, il ¥ a plaisir et profit 4 les
travailler séparément mais notre point de wvue
nous ordonne de les mélanger et de faire a la boze
anglaise une part sensiblement plus grande qu'a
la francaise.

Aundébut et occasionnellement au cours —

* d’un combar, un coup de pied constitue un argu-
ment qui n'est pas a dédaigner ; mais a la condi-
tion que la solidité du combatmnt n'en soit pas
compromise et que ses coups de poing ne perdent
rien de leur force ct de leur précision.

Aussi, réservant le coup de pled de Hane et le
coupde pied bas comme une sorte d’exercice preli-
minaire, n'inscrirons-nous dans la boxe propre-

5

L'éducation des adolescents au XXe siecle. I. L'éducation physique. La ... - page 53 sur 186


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?79935&p=53

e |

3o EXERCICES DE DEFENSE

ment dite que les chassés-bas et les coups de pied
de pointe. Nous y inscrirons par contre la prisede
jambe sur c¢ méme coup de pied. Une fois les |
denx adversaires tout proches 'un de Paurre, la
véritable boxe anplaise doit dominer exclusive- |
ment — celle qui ne laisse nila faculté de combi- |
ner des attaques ni méme le temps de bien parer.
La parade d’ailleurs est, le plus souvent, une impru-
dence pour le débutant 'qui, porté déja 4 Pesquis-
ser par instinct, la dessine tout de suite beaucoup
trop et se découvre complétement.

A la parade il faut substituer Uesquive ; 4 la
riposte, le coup dlarrét. Les mouvements ont
ainsi le double avantage d’une vitesse extréme et
d'une réelle rudesse, ¢léments indispensables d'une
lecon salutaire,

On répétera d'abord les esquives seules, puisles
esquives avec coup d'arrér dans les deux mardes et
en fausse garde, l¢ professeur ataquant et esqui-
vant tour a tour, visant i obtenir des « phrascs»
de plus en plus longues et laissant 4 Péléve le
soin de trouver son esquive, son coup d’arrér et
les parades qui s'imposeront [en fausse garde
certaines parades s'imposent de préférence aux
esquives).
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LA BOXE 31

Pen de sursauts, peu de doublés, pas de fen-
tes; la garde sera, bien entendu, celle d’Angle-
terre mais moins ramassée, surtout an débur ; de
rares changements de garde ; la marche en ras-
semblant le pied arriére prés du pied avant et
portant celui-ei plus avant.

Au cours de cetre partie centrale de la legon, le
Prt‘lf‘cﬁ.’\'ﬂur pl}l].\i.‘\'ﬂ:l""l. PE'L'L Jl!. PL‘.'I,] ]’élr’:vu VLTS ].H.
muraille de fugon 4 lui faire pratiguer 'artaque de
coté et le coup d’épaule pour se dégager. Ensuite
les deux prises de téte en avant et en arriére avec
les dégagements qu'elles comportent et, pour finir,
trois corps 3 corps choisis parmi les plus simples
et les plus rapides. Le tablean suivant précise ce
que nous venons de dire

Préliminaires. — De pied ferme, puis en mar-
chant, dans les trois gardes : coups de poing
directs, coups de pied bas, coups de pied de flanc.,

I Coups de pied. — Dans les trois gardes @ chas-
ats-bas et coups de pied de pointe, les premiers
esquivés, les seconds purés el toujours précédeés
ou suivis de coups de poing.

Il Prises de jambes. — Dans les trois gardes :
sur coups de pied de pointe. — Dégagement par
la prise de téte.
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III. Coups de poing. — [Dans les trois gardes ;
avec esquives seules — puls avec esquives et
coups d'arrér, simples puis en sérics.

IV. Acculades. — Pas de coté pour passer sous
le bras. — Coup d'épaule.

V. Priges de téta. — En avant et en arridre ;
dégapements.

V1. Gorps & corpa. — L'adversaire vous cein-
ture ; places Pavant-bras sous sa gorze en
appuyant avec l'autre bras et poussez en vous
fendant en arritre. — L'adversaire wous saisitan
collet : baisser la téte et passer sous son bras
en vous retournant ou saisissez-lui la téte et
abaissez-13 sur la worre., — Il wous saisit au-des-
sus des bras ; baissez—vous, saisissez-le par les
jarrets el tirex 4 vous en poussant avec la téte
sur l'estomac.

L’éleve pourra, dans Vintervalle des lecons,
s’exorcer & frapper 4 poings nus, non pas sur le
Boxing ball, instrument propice aux boxeurs émé-
vites et néfaste aux novices, mals simplement sur
un carré de feutre épais cloné au mur. Un appareil
qu'il serait fort utile d’avoir 3 sa disposition mais
qui n’existe pas cncore, croyons-nous, serait un
double dynamomeétre permettant dapprécier pres-
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LE FLEURET ET L'EFEE 33

que simultanément la force d’'un chassé bas et
celle d'un coup de poing.

Le jfleurel et I'épée.

Le plus court chemin pour arriver aux éléments
de I'épée est de passer par le fleurer. Nous
ﬁIr]PIl‘}yUT]ﬁ cRtr ]UCI]Ti{JTI E.ﬁ'l"l {IU h!Eﬂ marguer
gqu’il ne s'agic pas icl de prendre position dans la
fameuse querelle des « fleurettistes » et des
« épéistes » et de décider jusqu'a quel degré
Pétude préalable du fleuret avantage le tireur
d’épée. Le point de vne élémentaire auquel nous
nous limitons change les données de la question;
nous ne cherchons que le moyen de parvenir &
moitié route le plus vite possible.

La position du treur de pointe er Paction
mécanique que l'on réclame de Iui sont anorma-
les 5 le sabreur se sert du moins de son bras dune
maniére qui lui est & pen prés natarelle. Placez un
biton dans les mains d'un noviee; il va faire du
sabre instinctivement : jamais il ne fera de la
pointe. C'est que la permanence obligatoire de
Peffacement et 'indispensable prestesse de I'allonge
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34 EXERCICES DE DEEENSE

constituent pour le pointeur des difficultés don il
ne saurait venir 4 bout facilement.

Certains dénient, il est vrai, que ces aptitudes
solent nécessaires; ils se donnent gux-mémes en
exemple afin de mieux prouver leur thése. Mais el
le plus souvent on s'apergoit qu'ils supplécnt par
des qualités exceptionnelles de téte ou de doigté &
la défectuosité de leur garde ou & leur insuffisance
de fente. Tls font bien ainsi; ils feralent encore

TNl s T

mieux autrement. L'effacement et 'allonge n’en
demeurent pas moins les cerbéres qui gardenc
Facces de lescrime de pointe et gu'il fuut pour
passer, commencer par se rendre favorables.

On y réussira avee Pépée mais plus rapidement
en commencant par le flenret; 4 condition tourte-
fois de ne pas fatiguer le débutant par I’étude des
feintes et par des contres répétés. Les trois quarts
des coups qui passent viennent de ce gque le
départ du pied a ét€ mauvais, de ce que I'allonge
des jambes n'a pas, an moment propice, apporté
4 I'allonge du bras le renfortdésirable. En escrime,
le bras reprisente Farmée active qui part la premidre;
les jambes, Ta véserve, appelée en wméme temps mais
gui part en secconde ligne. Le corps, cesi la ferrito-
rigle gui donne sendement en cas de péril. L'ordre de

=
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cette mobilisation dpit étre strictement observé :
cest 13 ce gu'il faur travailler et non les feintes
et les contres. Tl wa de soi que si on perd en
outre du temps 3 enseigner des chinoiseries
comme la mise en garde en cing temps, auvcun
résuleat appréciable ne saurait 8tre escomipte avant
longtt’:mps.

La lecon de Heuret prise, bien entenduo, des deux
mains (et, ainsi que nons v avons dé&j3 insisté,
en comumencant par la main ganche) se réduira 4:
marcher et rompre — attaquer par des coups
droits, des coulé tirer droit, des une deux et des
coulé une denx — puisles mémes artaques précé-
dées de temps Jd'arréts et, comme parades, la
quarte et la slute en oppositions et en contres sim-
ples, de pied ferme et en marchant,

Certte lecon n'est nullement destinée A aboutir
& l'assaut. Des que le professeur le jugera possible
il passera 4 I'épée.

La legon d’épée comprendra en plus le batte-
ment, le froissement, le liement, I'absence d’épée
el larrét, L'¢léve sera dressé 4 changer fréquem-
ment de tactique, a alterner le bras tendn avec
le bras ;ﬂemi-tendu, i se mouvoir vite et i se
fendre modérément.
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Le professeur préparera les éléves & 'assant en
leur faisant exécuter 'un contre 'autre les coups
qu'il prescrira. Il leur enseignera a ne jamais
rendre involontairement un seul pouce du terrain
acquis. '

A partir de ce moment, une grande importance
seradonnée anx questions de terrain et de lumidre.
St la piste de linoleum favorise le jeu du fleuret,
elle nest pour celni de 'épée qu'un adjuvant
dangerenx. On doit drer fréquemment en plein
air, sur le gazon aussi bien que sur le caillou, an
soleil aussi bien qu’d Pombre. Ce n'est pas seule-
ment Ihyoiéne qui ¥ trouvera son compte, mais
Pexpérience. Un jour trop cru, un jour trop
tamise, des reflets sur les lames, la résistance plus
ou moins grande gquioffre le sol, tout cela déroute
le rirenr qui ne s'en est jamais préoccupé et n’est
rien pour celui qui a passé par 13, ne fut-ce
quune ou deux fois. On ne doit pas méme
redouter, 4 l'occasion, la fantaisie d'un revers de
colline ou chacun tichera de dominer l'adversaire
en le tournant; ce penre d’expérience donne de
Passurance.
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Le sabre et la canne.

Il o'y a pas a simplifier Uescrime du sabre. Elle
s'est simplifiée d’elle-méme par la disparition pro-
gressive des mounlinets et méme des « enlevés »
et des 4 brisés v ; elle se réduic 1 des coups tris
vite appris qui sont: le coup de téte, le coup de
fipure & gauche, le coup de figure A droite, le coup
de flune, le coup de ventre, le coup de pointe,
le coup de manchette et le coup de banderclle —
ce dernier moins recommandable. Comme para-
des : la parade de téte ce les parades de tierce et
de quarte, hautes et basses.

Le sabre est une arme rrés redoutable er dont
il est fore utile de posséder le manicment, non en
vue d'un duel — car le duel au.sabre, enfantin
si les adversaives sont maintenus presque hors
d’atteinte, est terrible en tout autre cas, — mais
pour s'en servir par exemple contre un cambrio-
leur, Sile « pékin v n'a pas le droit de porter un
sabre au cdré, privilege dhaillenrs plus embar-
rassant qu'efficace, il peut du moins en tenir un
A portée dans sa demeure ; il en tirera souvent une
protection plus prompte que dun revelver; on
n'est pas toujours certain que le revolver soit en

6
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]

état ou chargé tandis que le sabre est toujours }F
prét et ne dépend que de la main qui le tient; |
une précaution en tous cas complite Pautre. ’I]IR
Il ne faut pas commencer le sabre en méme . |
temps que le Heuret mais seulement lorsque la i
main de V'escrimeur est déja un peu fixée. Par 2
‘contre, il se combine avantageusement avec 'équi- |
tation (voir les tableaux de lecons ci-aprés); on “
s'arrangera donc pour faire coincider les deux ’.:

enseignements.

Le sabre d'exercice peut &tre en bois ce qui est
plus économique mais ne dispense pas du bour-
relet qui doir &tre ajouté au masque ordinaire
d’escrime. Pour la legon 3 pied, si elle est donnée
par le professeur, le masque ordinaire pent a la
riguenr suffire ; pour la lecon 4 cheval le bourrelet
ne doit jamais &tre oublié.

An point de vue urilitaire, la canne et le baton
en usage dans les assauts ont ceci de défec-
meux que, dans la vie journalidre, personne ne
les a jamais sous la main. La premiére tient le
milicu ¢ntre le stick de chewval et la canne de
promenade ; le second entre la canne de prome-
nade et l'alpenstock. De plus, la canne de prome-
nade ne comporte Papplication intégrale d’ancune

Capsa T
CHTEE I ER

£ 15 "M“" Ll
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des deux escrimes enseignées avec ces instruments.
I1 semble done pen logique d'en préconiser 'emploi
d’autant que ces escrimes revétent volontiers des
allures fantaisistes qui en compliquent fortiinur-
lement Papprentissage.

D'un autre cdté, il est déraisonnable de ne pou-
voir tirer auenn profit d’une arme qu'on a sans
cesse 3 portée et qui perd toute waleur entre les
doigts d’un non exercé. Il convient donc de
s'habituer a frapper et & parer avec une canne ordi-
HELETE.

Tenue d'une seule main, on peut s'en servir
comme d'un sabre mals en se limitant aux coups
de téte, de figure, de flanc er de manchette, sur-
toutr aux coups de téte et de figure. De plus, les
coups devant étre fouettes, il faur prendre de 'élan
au inoven des moulinets en usage dans Panclenne
escrime du sabre; c’est pour ce motif que nous
ne conseillons pas de méler les deux enseipne-
ments mais d’attendre plutdt pour prendre la
canne qu'on posséde déji les éléments du sabre. 1l
ne faur pas toutefois s'exagérer Pimporrance des
moulinets, M. Demeny ayant établi par une
curieuse expérience que la vitesse nen était pas
considérablement accrue; d'od il suit qu’il est
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hon d'exéeuter un moulinet et superflu d’en exé-
clULer une série.

Pour donner le coup des deux mains, ce qui
nest A faire quiavec une canne résistante et trés
rigide, on prend élan au-dessus de la téte, les
mains croisées : elles se décroisent d’elles-mémes
pendant le demi-moulinet qui précede le coup.
Le coup ainsi danné est rés violent, On ne pent
le parer qu'en y opposant une canne égalcment
solide et que l'on présentera en travers en la
tenant des deux extrémités et en allant nn pen au—
devant du coup.

L Tuite.

Le lecteur s'étonnera sans doute de nous voir
réduired presque rien le réle dela lutre dans la gym-
nastique vtilitaire. La raison enest simple. La lurte
est un sport magnifique 4 la fois artistigue et
scientifique car il crée de la seulprure vivante et
repose, d’autre part, sur d'ingénicuses applications
des lois de la mécanique ; mais c’est un sport dans
lequel, sans parler de ses autres inconvénients (1),

{1} Notammment celni de prendre beaucoun de termps.
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il entre une trop grande part de convention.
Le coup de poing et le eoup de pled du boxeur
sont bien les mémes qu'il dirigerait sur un assail-
lant avec le dessein de lui casser la michoire ou
le tibia ; senlement le poing s’enveloppe dans un
gant rembourré et le pied est déponillé de la
chaussure qui rendrait son contact meurtrier. Dans
la lurte, on est forcé de convenir 4 chaque instant
que I'on fera ou ne fera pas telle et telle chose.

Pour le tour de bras, vous saisissez le bras de
Padversaire le plus haut possible en méme temps

. que vous placez la main gauche sur son cou. Puis,
¥OUs tournant en vous mettant 2 genoux rapide-
ment, vous vous baissez jusqu’a terreen lui faisant
d'un coup de reins opérer une culbute par dessus
veus. Clest spirituel et charmant mais, pendant
ce temps, I'adversaire a un de ses bras libre et peut,
en le plagant sous votre cou, vous forcer 4 licher
prise en vous &rranglant. Or cette défense est
interdiie. :

Méme chose dans le bras roulé. Méme chose
dans le tour de hanche. Dans la ceinture de der-
rigre, il ¥ aurait mieux 4 faire pour terrasser
Padversaire que de lui prendre la nuque en pas-
sant un bras sous le sien pendant quon le tient

6,
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soulevé de l'autre, mais il faudrait pour cela
recourir a des pratiques condamnables.

Rien de plus bean a voir quiunc ceinture a
rebours bien exéentée mais il serait logique, pour
terminer, de laisser tomber Padversaire i terre;
or on nous recommande de 'y « condnire sans
4 coups .

Et enfin si, dans certains cas, Padversaire nest
Pas Mécessairement terrassé parce que les deux
épaules ont touché un moment, le fait inverse se
rencontre encore plus souvent.

Malgré cela, il est bon d'avoir fait un peu de
lutte et appris par 13 certaines attitudes de résis-
tance propres i &tre urilisées. D'ailleurs les priscs
de jambcs et de téte et les corps i COIps que ous
avons admis dans la boxe constitnent, avec leurs
dégagements, une sorte de préface an travail de la
lutte. Celni-ci sera repris et complété mais seule-
ment au cours de la deusiéme année dexercice. (1)

(1) Vaoir & lappendice la note sur le Jio-itsn,
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LE TIR

Le tir se subdivise, avons-nous dit, en tir a la
cible ertir au vol; on tirera A la cible a balle, avec le
fusil ou le revolver; on tirera an vol A plomh, avec
le fusil senl.

Psychologiquemént ce sont le revolver et le
fusil qui se différencient entre eux bien plus que la
cible et le wol. Cette différence vient du fait
d’épaunler.

Epauler c'est faire corps avec 'arme, se trans-
former soi-mé&me en affiir, supprimer les solurions
de continuité. Ce geste est sans doute un de ceux
gque nos ancétres ont le plus fréquemment exé-
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euté ; par la s'explique la jouissance que procure
la sensation de l'arme pesante, bien appuyée 2
I'épaule et bien équilibrée sur la main gauche;
jonissance qui ne s'exerce pas seulement sur
Pentrainé¢ mais sur le tireur occasionnel et cela
dés le premier contact. Une espéce d’exaltation
interne en résulte qui, bien coutrdlée, ne nuit
pas, loin de 1a, a U'adresse du tireur. Rien de pareil
n'existe dans le tir an revolver qui, si 'on peut

ainsi dirz, est et doit rcatcr pour réussie, un acte
a froid.

Pir & la cible.

La Confidération snisse qui dépense 818.000 fr.
par an en subventions f2derales et cantonales pour
ses sociétés de tir n'est pas la seale 3 proclamer
Purilité  d'un  pareil effort; car DAngleterre
dépense pour le méme objet plus de danze mil-
lions, I"Allemagne prés de deux, U'Tralie un mil-
lion, tandis que la Irance, chose étrange, n’a pas
cru devoir aller au-dela de 50.000 fr. Mais en Suisse
Porganization du tir 4 la cible est généralement
considérée comme étant P'une des plus parfaites.
Ii est donme narurel que nous citions le pro-

L'éducation des adolescents au XXe siecle. I. L'éducation physique. La ... - page 68 sur 186


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?79935&p=68

BEITH

LE TIR A LA CIBLE 45

gramme suisse comme un programine modéle.

Tlcomporte les trois positions : debout, & genou,
couché ; les cibles ont 1™8a de cité. Le lir & genou et
le lir debout se foni sur 300 métres; le tiv conché sur
q00. En outre, il v a un tir & genou 4 300 métres
sur mannequin debout. Le nombre mazimum des
coups 4 tirer gn une séance est de 30, non cam-
pris le tir facultatif & répétition qui est annexé
d'ordinaire au programne obligatoire. Le tir au
vevolver se fait sor des distances de 30 et de 6o
metres 3 les cibles sont les mémes.

L'établissement d'un stand pourva des armes
et des munitions nécessaires élant dilficile et dis-
pendienx, il fandra se conformer en chaque lien
aux usages et anx ressources de la sociéeé de rir
la plus voisine; mais rien n'empéche qu'en tous
les cas on ne commence par des exercices prépara-
toires de mise en joue et de pointage et qu'on
exerce les jeunes tireurs dans les trois positions ;
CEs puinrs sont cssentiels.

Tir au vol.

Pour apprendre & tirer au vol on ne connais-
sait naguére qu'un moyen, c'érait de chasser. Plus
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tard, on organisa les tirs aux pigeons, puis on
inventa les dail-trapps; installations compliquées
gqui n'éraient point faites pour démocratiser ce
sport; la chasse demenra Pécole la moins cofi-
teuse et la plus facile a fréquenter. Clest tout
dire.

Les circonstances ont changé. Des apparcils
ingénieux, bon marché et presque inusables lan-
cent aujourd’hui dans toutes les directions ce qu'on
nomme assez improprement le pigeon dlargile,
sorte de petite poterie noiritre que quelques grains
de plomb suffisent 4 briser mais dont la superficie
en l'air représente A peine celle du corps de 1oi-
seall, moins ses plumes ; ce sont 1d d’excellentes
cibles qui se vendent 2 raison de quelques francs
le mille et avec lesquelles on arrive 2 imiter assez
exactement le vol des différents gibiers.

Cette nouveanté est venue 3 son heure. La
chasse qui n’était plus qu'un passe-temps retourne
vers ses origines. :

Nombreux sont aujourd*hui les hommes anx-
quels elle peut étre appeléa 4 fournir un appré-
ciable supplément d'alimentation : explorateurs,
archéologues, ingénieurs, rous ceux qui campent
au loin, en quéte de quelque progrés ou de quel-
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que découverte. Cela ne vaudrait peut-&tre pas
d’inserire le tir an vol tout seul parmi les exercices
utilitaires ; mais du moment que P'on ¥ inscrit
le tir 4 la cible, pourquoi négliger Pautre ?

T'intallation en est simple ; sans atteindre 4 la
perfection réalisée par Uécole de Malden pris de
Loundres, ot le chasseur artificiel peut faire prés
de cing cents métres en abattant plus de vingt-
cing piéces qui se lévent a l'improviste de chacun
des fourrés au milicn desquoels il avance, rien de
plus [acile que de dissimuler les ficelles a Paide
desquelles le jet se produit et de les tirer derriére
le chasseur et & son insu. Aucune lecon ne vaurt
celle-la.

Ce serait, & moins de dispositions spéciales,
perdre son temps que de Sexercer 4 tirer au vol
de la main gauche; a la cible, on se bornera 3 en
faire P'essal avec le [usil mais, avec le revolver, il
est fort utile de s’y exercer quelque peu.

Nous avons déji mentionné le tird Pare; il n’y
a pas 4 y insister. Ce n'est plus qu'une distraction,
fort intéressante et recommandable assurément,
mais ne pouvant prendre un rang sérieux parmi
les exercices de défense,
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Nous rappelons iei ce que nous avons ditan début
touchant le caractére des divisions adoptées; leur
but est de bien sérier les exercices et d'apporter
4 traiter un sujet si complexe le plus de clarné

s

pussible ; elles ne visent 4 aucune supériorité logi-
que ou philosophique sur telles auntres divisions
que le lecteur se plairait & v substituer dans sa
pensee,

La marehe.

En scra-t-11 de la marche comme de la cogrse 7
S'en déshabitoera-1-on ? Est-elle destinge 4 dispa-
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raitre en tant gque moyen de locomotion et 4
n’étre plus quun sport # Certains indices pour-
raient le faire croire.

Un proverbe de Californie dit qu’un bon cali-
fornien enfourche son cheval « to ride two
blocks » (1) pour faire deux pas — et nous con-
naissons des chauffeurs qui mettent leur moteur
en mouvement ponr moins que cela. Quand la
navigation aérienne anra apporté son contingent
de progrés pratiques, oo en sera-t-on ¢

On peut se poser ces questions et y répondre
4 sa fantaisie mais ce n’est qu’un jeu ct 51 méme
la nécessité de la marche dewait diminuer de fré-
quence, ce ne serait quiun motif de plus de se
maintenir par Pexercice en érar d’y recourir quand
I'occasion s'en présenterait.

La marche n'est point la promenade, 51 vous
suivez les Champs-Elysées, le Corso ou la perspec-
tive Newsky, vous arrétant de ci de 1a pour regar-
der Iétalage d'une boutique ou admirer la belle

{_I:I Dans les willes américaines oi les toes sc coupen:
réguliérement a angle droit, un block est Pespace compris
entre quatre rues; <'est, en général, un carré de petites
dimensions.
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tenue d’'un équipage, vous ne faites point de la
marche — pas plus qu'un cavalier ne ferait de
I"équitation en se bornant 4 fliner de groupe en
groupe le long de Rotten row ou de P'allée des
Poteaux.

L’essence de la marche est dans sa rdenionid et
dans sa durée. Elle présente cette particularité que
la farigue ne s'y fait pas sentir en raison directe de
Paccélération,

Il est plus fatigant 4 proportion, pour un
homme valide, de marcher en plaine 2 &5 pas (1)
par minnte qu'a 170, Clest que la premiére de
ces deux allures n'est pas en rapport avec le poids
du corps et qu'elle en contrarie I'élan si hien que,
pour s’y temir, le marcheur est forcé d'exercer
sur chacun de ses mouvements une sorte de rete-
nue, de ralentissement wvolontaire. La seconde

(1) Nous emplayons icile mot de pas dans son sens gram-
matical et usuel. Les physiologistes considérent quiun pas se
compose  de deux demlpas correspondant 2 avance de
chaque jambe ; les deux demi-pas, disent-ils, oc sont pas
éganx, Mais pratiguement, st Uon compte en marchant, il en
résulte quien employant cette méthade le chiffre s’énoncera
toujours sur la retombée de la méme jambe, ee qui tend i

défigurer la cadence,
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allure, au contraire, est en harmonie avec 'orga-
nisme, L'expérience Pavait dés longtemps démon-
tré et lu science n'a fait gue corroborer son dire.

Le pas ordinaire (de om. 75} & 110 par minute
donne prés de 5 kilomérres i 'heure. Le pas accé-
léré 4 120 donne environ 5 kilométres goo.Le pas
trés accéleré 4 140 donne ro4 métres 4 la minute,
soit & kilomatres 240 a I'heure; le résultat serait le
méme sile pas avait 0 m. 80 et que la cadence
descendit 4 130, mais cette seconde combinaison
serait bien plus avantagense an paoint de vue de la
fatigne. Il faur tendre 4 allonger son pas autant
que possible en méme temps que l'on contrdle sa
cadence.

Aprés le pas et la cadence il reste & déterminer
I'érape. Pendant combien d’henres penr-on et doit-
on s’efforcer de soutenir lamarche ordinaire 2 110?
César, pour ses troupes, se (enail entre 2o et 25
kilométres par jour. Napoléon monta jusqu'’a une
movyenne de 30 en 1815 mais, dans les précé-
dentescampagnes comme dans celles, plusrécentes,
de 1859 et de 1866, la movenne tourna autour
de z2.

Disons qu'a notre avisl'homme non entrainé et
non enrdlé (agissant individuellement) doit se
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trouver capable de fournir de 15 4 20 kilométres
en une fois on de 35 4 4o kilométres en trois
jours. C'est 13 ce que nous appellerons tout 4
I'heure (voirll® partiechap. ¥I), un record moyen.
Chacun peut v tendre sans danger.

Les chiffres que nous venons de donner ne
sappliguent qu’da la marche sur route en terrain
plat ou légérementvallonné. Tl ne faut pas craindre
id’aborder les mauvais terrains et notamment la
terre labourde mais il va de soi que le pas de
o m. 75 &t la cadence 110 ne peuvent s’y obienir.
Quant 4 la marche en montagne, la lenteur, an
début de I'étape surtout, est une condition sine
gua won de suceés. Les montagnards considérent
d*autre part qu'on ne Joit pas s'élever de plus de
300 meétres par heure.

Il existe une maniére de marcher #ite ¢ en
flexion » qui a de rares mais enthousiastes dis-
ciples ; clle ne nous parait devoir &tre ni décou-
ragée ni encouragée. Sa valenr physiologique i
été reconnue mais nous crovons que les avan-
tages pratiques qu'elle peut comporter dépendent
pour beaucoup de la constitution individuelle de
chacun et des circonstances.
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e cheval.

L'enseignement de Péquitation, dans les pays
civilisés, est dirigé exclusivement vers la formation
du cavalier professionnel, de 'homme qui auraun
chewval § sa disposition et pourra le monter guoti-
diepnement. En dehors de lui, 11 ne saurait exis-
ter, semhble-t=il, que le légendaire cavalier du
dimanche, le sonmtagseeifer, &we ganche, mal
placé ¢t prompt 4 s'émouvoir dés que sa mon-
ture dresse l'oreille. Personne ne s'inguidte de
former le cavalier occastonnel, celui qui sans avoir
pioché Vépaule en dedans, Pappuyer ou les départs
au galop sanra aberder wn cheval moven, le monier
avee confiance eb fen servir utilement.

Ce cavalier 13 existe mais seulement dans les
pays neuls ob il se forme tout senl, loin des
manéges et do respect humain, Comment, il est
vral, arriverait-on 3 le former avec des méthodes
qui, si Pon peut ainsi dire, créent la défectuosité
pour la corriger ensuite 4 force d'exercice 2

I’équiration exige avant tout la fixifé des cuis-
ses et des proousx, la mobilitd du trome el Uindépen-
dance des bras. Parvenir A cet €rat de choses doit
&tre la base de la gymnastique équestre.

7.
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Au manége, pourtant, on place dés sa premiére
lecon un garcon 4 cheval sans éiriers; on lui met
les rénes dans les mains et on 'invite 4 « faire les
angles ». Le déplacement continuel engendré par
lesdits angles venant s'ajouter aux affres d’une posi-
tion pénib]{-’. quiempire le trot le plus doux, P'éléve
prend immanguablement son point d’appui sur la
bouche du chewval et raidit le corps pour pallier a
Fincertitude des jambes. De la sorte les bras ces-
sent d’étre libres, les cuisses et les genoux oseillent
et le trone s'immobilise. Ce résultat, exactement
inverse de celui qu'il fallait obrenir, s’accentue aux
lecons suivantes 3 moins que celles-ci, trés nom-
breuses er trés fréguentes, ne permettent de
« rompre » |"éléve aux attitudes et aux mouve-
ments anormaus qu'on attend de lui. N'y saurair-
on réussir dunce facon plus simple, plus rapide et
par comséquent & moins de fraisy Tont le pro-
bléme est-la. ;

Dés gnon s'attache 4 le résoudre, 'usage préa-
lable du chewal de hois s'impose — non pas, bien
entendu, de Pappareil trop has, trop court et trop
étroit qu'on emplole dans les gymunases et gui est
absolument dépourvu d'utilité directe — mais
d'un cheval de bois ayant les dimensions et les
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contours d'un animal véritable et porteur d'une
selle ardinaire [1).

Avee ce cheval, 'éleve commencera par s'exer-
cer & pionter et 4 descendre rapidement des deux
chtés en se servant de I'étrier. De méme, étant a
cheval, il fera des passements de jambes par dessus
la téte du cheval er par dessus la croupe,

Ensuite, les cuisses et les genoux bicn placés
et bien appuyés, il prendra dans chaque main des
halteres dabord trés légers puis de plus en plus
pesants (sans toutefois dépasser 1od 15 livres). A la
position de repos les bras doivent tomber natarelle-
ment, les haltéres se placant derritre et contre les
cuisses. Les mouvements 4 exécuter sont les sui-

(1) Il est inutile que 1 bas de Dappareil simule les jam-
bes do cheval, guatre appuis queleongues feront aussi bien
I"affaire ; il suffit qufils soient solides ¢t donnent 4 'cnsemble
la hauteur d'une béte de forte aille. Par contre la téte, las’
épg.ulcs, Ie dos et la croope doivent n,']'m;:du'tn; la pature trés
exactement. Tous rembourages de crin et revétements de cuir
sont inutiles de sorte que l"appur&i] T est Fas bien cofiteus @
établiv, Il cxiste dailleurs comme cheval d'escrime dans
mainze régiments et aussi au manége de la rue Troven 4
Paris o le professeur Lalanne s'en sert pour application de
son ingénieux systéme de contre-poids,
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vants : aux épaules — en T'air — aux épaules.
repos. — Aux épaules — de coté (extension laté-
rale) — aux ¢paules — repos, — Aux épanles —
en avant. — Aux épaules — repos.

L’éléve se renversera ensuite sur le cheval de
fagon que sa téte vienne toucher la croupe, ses
jambes s’efforcant 4 demeurer immobiles; dans
cette position, il exécutera avee des halréres légers
les extensions verticale et latérale,

On lui donnera encore une massue de bois
d’un poids gradué avec laquelle il exécurera, sue-
cessivement de  chague main, des moulinets
autour de sa téte, en avant et de coté @ ces der-
niers en se penchant de fagoen i allonger le mou-
linet le plus possible.

1l s'ezercera ensuite 4 répérer a cheval les
lancers de la balle er du javelor déja exécutés a
pied. Enfin il prendra nne barre i sphires gu’il
passera derriére son dos a plusieurs reprises ; pais
la tenant en I'air, 3 bras tenduos, il se dressera sur
les érriers falsant successivermnent face 4 droite et
face 4 gauche une douzaine de fois. Dans tous
ees exercices la position des jambes et des genoux
ne doit pas changer,

Cette gymnastigue, qu'on répétera au bout de
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quelque temps sans étriers, donnera 4 éleve
une bonne assiette et 'habitude des déplacements
rapides du centre de gravité que produoisent les
mouvements d'un vral cheval.

Ce sera le moment de lui faire enfourcher
Vanimal mais non pas encore de lui remettre Ies
rénes en mains; car les résultats obrenus risque-
raient fort d'en ftre compromis.

La lecon 4 la longe, préconisée diailleurs par
les meilleurs maitres d'antrefols, s'emploierait ici
fort a propos; nous n'en parlerons pas pourtant
car v recourir reviendrait & aristocratiser davan-
tage un exercice gu'il sagic précisément de démo-
cratiser ; ce serait, en guelque sorte, substituer
doffice la lecon pardenlitre an conrs. Comment
y suppléer ? Par les exercices couplés. :

I est urile au jeune cavalier de deuxiéme
année de saccontumer a tenir un sccond cheval
a eoré de celui qu'il monte. Sur ce second cheval
on placera le cavalier novice qui pourra, de la
sorte, trotter et galoper les bras croisés.

Une exigence moins aisée 4 satisfaire est celle
de la ligne droite. Les premiers temps de trot et
de galop devraient pouveir se prolonger sans
rournant. On cherche, en effet, au point de vue
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gymnastique, 4 créer un automatisme et il con-
viendrait d’éviter tout ce gqui pent détruire le
rythme ou le troubler. A ce compte-la, nnl
manége ne waudrait les allées cawalitres de la
forét de Compitgne ou d’une forér similaire.
Mais de tel$ terrains n’abondent point. Do moins
les manéges powrraient-ils avaoir des formes moins
défectuenses : la plus propice serait un double
stade on un rectangle rerming par deux cirques.

Nous pensons que I'école d'équitation de Vave-
nir sera un simple champ bien drainé, mesurant
150 & 200 métres de long sur €0 i jo de large
et dans lequel s'inseriront deux pistes, Unne plate,
Pautre avec obstacles. Au centre se dressera,
pour les jours de pluie, unc I¢gére construction
composée simplement d'un toit supporté par des
piliers.

Reprenons, en attendant, la snite de notre
programme. Aprés le trot ot le galop couplés,
Uéléve montera le sauteur; puis, 3 la longe, on
Iui fera passer deux om trois fois la barre avec un
surfaix de voltige dont il tiendra les crampons.

Alors seulement il lul sera permis de toucher
aux rénes dent on lul apprendra & se servir. Les
écuyers ont, cn général, des opinions trés arrétées
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sur la maniére dé tenir les rénes. Clest un point
sur lequel il nous parair inutile de formuler une
préférence.

Il en va autrement en ce qui concerne la selle,
Aurrefois on préconisait la selle 4 piquet. « Les
messieurs d’Abzac, a &crir le comte d’Aure, vou-
laient en commengant un ¢léve, pour le placer et
le fixer & cheval, qu'il fit mis en selle & piquet ».
Et lui-méme adhére 4 certe fagon de voir. Tous
les progres réalisés depuis lors par la selle anglaise
n'en ont pas fait une meilleure aide dedébut. Rien
ne surpassea cet égard la selle que les Américaing
appellent Mexican saddle (1) mais qui se nom-
merait plotdt Américaine, car elle corrige d'une
facon trés intelligente les exagérations de la wéri-
table selle mexicaine. Elle est admirablement
faite pour donner rapidement de Passurance et une
bonne position.

Dés que Uéléve aura quelque peu conduit son
cheval, on lui mertra le sabre en main; il répétera
{d’abord de la main droite cette fois, puis de la

r) « Al my hovs, when young, aways ride with'a
mezican saddle », (Extrait dune lettve du President Boose-
©owelt 4 M. de Céubertin).
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main gauche) les attaques et les parades qu'il
aura apprises de pied ferme — celles du moins
qu'autorise la position du cavalier; on proscrira
le coup de pointe de crainte d'un écart qui le
rende trop brutal.

Les cavaliers seront divisés en deux cercles qui
tourneront au pas, puis an pedt trot, puls au
grand trot et au galop e¢n sens inverse l'un de
Fautre ; alternativement chaque cercle attaquera
et parera en passant au point tangent.

Plus tard on pourra disposer les cavaliers sur
deux rangs se faisant face et en appeler deux &
Pimproviste, celui de droite pour attaquer, celui
de gauche pour parer, laissant au premier le choix
de son attaque et au second celul de sa parade et
de sa riposte.

On leur apprendra éealement les exercices de
poursuite en commencant toujours par le pas et
le petit trot. On peurt se servir indiféremment de
sabres de bois ou de métal; ancun costume spécial
n'est nécessaire mais le masque 4 bourrclets ne
doit jamais &rre oublié,

Il v aurait encore différents exercices recom-
mandables : monter a poil, passer dun cheval
sor 'anrre, entrer dans 'ean i cheval. Sclon les
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circonstances ¢t le temps dont ils disposent, les
maitres feront bien d’y recourir.

Quelques lecons de guides doivent compléter
cette instruction équestre sommaire. On attellera
an cheval de bois une voiture Iégére de fagcon
que Péléve s'accoutume 3 14 tenue et 4 la reprise

“des guides, i former le carré, i Pusage du fouer,
4 Pappuyer, au reculer. Puis on le fern conduire
un et deux chevaus.
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Et d'abord le bateau, lequel peut étre a rames
ou 4 volle. Les deux apprentissages n'ont point
incérér & se mélanger, au début du meins.

I guiron,

La gymnastique utilitaire, va se demander plus
d'un lecteur, doit-elle préconiser le style-matelot
ou le style-canotier? Et plus d'un, sans doute,
concluera 4 la supériorité du premier, attendu
que le matelot a plus de chances de se débrouiller
en riviére que le canotier en mer.
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La réponse est logique mais la question est mal
posée. Lille érablit entre matelor et canotier nne
opposition qui wn'existe pas. « Plumer » et
« souquer » ne différent qu'en apparence. En
réalité, il n'y a qu'une seule manitre de ramer.

Le rameur doit chercher dans 1a perfection de
sa marche mécanique le meilleur résultatr en
méme temps que la satisfaction la plus compléte.
Ce p'est pas seulement un équilibre qu'il s'agit
d*établir, un rythme quil sagit de trouver, —
c'est une alternance absolument régulitre dc
mouvements nettement déterminés a laguelle il
faut parvenir : mouvements qui provogquent
Paction successive oo simultandée des mmscles des
bras, des jambes, de abdomen et du dos et qui
en exigent des efforts 2 la fois précis et nuancés,
durs et moelleux. Cest le plaisir du ramenr de se
sentir une machine pensante, d’éprouver comment
la force se forme en lui, se répand et s’écoule.

Mais du canotier au matelor les résistances
varient et aussi les aides, <est-a-dire les bancs,
les portants et les avirons. Tandis que le premier
peut se fier & 'onde qui le porte, le second est
obligé de lni marquer de la méfiance. Le remons
qui, par instants, fait le vide sous I'attague de
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son aviron et, en tous cas, diminue sa prise et la
rend moins stable — il est parfois forcé de « nager
3 Uembellie # comme on dir, cest-a=dire dans
Pintervalle des lames — le remous arriveraic 3 le
renverser de son bane s'il allongeait le corps a
I'égal de son camarade de riviere. Pour le méme
motif, le canot qu'il monte est plus robuste, plus
hant de bord et les avirons dont il se sert ont des
pelles plus érroires et plus solides.

Il ¢st bon d'avoir actionné l'nn et lautre: la
lourde barque de péche aux aides incommodes
et le fragile outrigeger aux allures ailées.

Pour débuter, une nappe d’ean tranquille serait
préférable : un lac on une rividre assez large et
de cours peu rapide. Le novice v fera usage d'un
canot dit « yole de mer » ou s’en rapprochant.
5%l débute en mer, une chaloupe de yacht peut
convenir mais non pas nn youyou.

Les premidres fois, i ramera en conple pour passer
anssiidl il pofnie — snecesstverment & tribord et d babord
— et revenir ensuile & la conple. On soignera surtout :
Pattague qui doit étre franche, ni trop brusque ni
trop molle, le tirage dans lequel les jambes doivent
apporter au moment voulu leur renfort, le dépagre-
ment enfin qu’il faur léger, rapide et suivi dun
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retour agile et immédiat 2 la position d’attaque;
tous les commencants ont une tendance & mar-
quer le temps d’arrét juste aprés le dégagement
au lien gqu'il soit juste avant Patrague : <est une
mauvaise habitude 2 combattre dés [ premier
Jonar .

Une bonne « machine 4 ramer » pourraic ren-
dre parfois des services. Malheureusement I'ap-
pareil quion désigne dans le commerce sous ce
notm est trds coiteux en méme temps qu'assez
fragile. Dans les piscines d’entrainement gue
possédent certaines universités d'Amérique, les
rameurs montent un bateau immaobile et se ser-
vent d’avirons dont les pelles sont perforées. Ce
systtme est encore e plus économique et le plus
pratique si I'on ne dispose, par exemple, que dun
tris petit lac ou d'nn cours d’eau navigable sur
nne trés faible étendue. Les pelles, en ce cas, doi-
vent étre compl2tement ajourdes ot consolidées
par des armatures de fer. Pour peu qu'on ait le
vent ou le courant contre soi, le bateau n’avan-
cera guére et le méme instructeur pourra, de la
berge, diriger 4 la [ois la nage de plusieurs embar-
cations, Mais il va sans dire que de tels procédés
ne sont jamais que des pis-aller.

8.
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L’éléve ne devra prendre le banc i coulisse que
la seconde année. Dés la premiére, au contraire, il
s'exercera A godiller ce qui ne se peut que dans
un canot et avec un aviron de mer mais présente
autant d’atilité que d’intérér. On godille 4 'aide
d’un aviron unique placé 4 l'arriére dans un sys-
ttme ou simplement posé dans nn creux en
demi-cercle pratiqué i la partie supérienre de
Pétambot. L’homme se rient debont soit face a
Parriére, soit (ce gui est préférable pour la con-
duite de 'embarcation) face a tribord. L’aviron
manié avec les deux mains fend 'ean en biais
alternativement de tribard a babord et de babord
i tribord de facon A décrire une série de zig-zags
a la surface. :

Il existe des types d'embarcations dont il est
absolument inutile et méme nuisible d'apprendre
le maniement — tel le podoscaphe — parce
qu'ils provoquent desattitudes défectueuses, Pour
le motif inverse, d'antres sontan contraire recom-
mandables: tels le punt ¢t la gondole. Le punt
a seulement le défaur d'exiger une rividre comme
la Tamise, 3 fond plat er caillouteux. Te canot
canadien qui progressc en ligne droite au moyen
d'une pagaie 4 une seule paletre attaquant de cété
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est aussi intéressant qu'éducatif. Quant an pa-
gayage alternatif en périssoire, il est si facile qu’il
suffit de 'y &tre essayé une fois pour savoir en
user. Apprendre i barrer est superflu; un rameur
sait barrer d'instinct hormis en course et nous
wavons point & nous occuper du  style de
comrse,

Lee voile.

Trop d'accidents adviennent chaque année en
mer ou sur les lacs pour gu'on puisse discuter
Pintérét dinscrire an programme de la gymnas-
tique utilitaire la manceuvre de la voilure. Ces
accldents sont diis généralement 3 lignorance
totale de marins de hasard qui non seulement ne
savent point ce qu'il faut faire mais ne savent
point ce qu’il ne ne faut pas faire, comme de fizer
une drisse ou d’attacher une écoute de fagon
gqu'elle ne puisse étre filée rapiderment.

Connaitre les noms et le maniement des prin-
.s:ip:dea voiles, foc, misaine, grand-voile, tape-cul,
brigantine... pouveir se servir de la dérive d'un
clipper, savoir ce gue cest gque de courir une bor-
dée, de virer ou de prendre un ris, distinguer les
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différentes allures : au plus prés, vent arridre,
largue, grand largue, voild le bagage que nous
jugeons nécessaire.

Aprés cela, quion ait laspect plus ou moins
loup de mer, qu'on posséde plus on moins le
pittoresque argot du métier, qu'on soit plus on
moins ferré sur les réglements maritimes, quon
puisse discourir congrument sur les gquestions de
jauge, peu importe.

1l est souvent difficile d'avoir des voiliers i sa
disposition. On ne pent do reste y exercer bean-
coup d’éléves 4 la fois et les embarquements et
débarquements prennent un temps précienx.
Aussi ne saurions-nous trop recommander ces
« mitures 4 terre » comme en possédent diverses
¢coles navales d’Europe. Un  bordage grossier
simule le batean ; les mits sont solidement
enfoncés dans le sol. Si Pappareil est édifié en
plein air, on ajoure les voiles par en hant de
maniére 4 diminuer la prise du venr. Un beaupré
et une hune avec une vergue et des haubans com-
pletent fort utilement l'ensemble et permettent
d’excellents exercices de grimper.
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La bicyclette.

Peu de chose 4 dire sur I'aimable petite machine ;
tont le monde aujourd’hni est sensé savoir rouler
dessus; lemoindre gamin s’arrange pour prafiter des
occasions d’apprendre qui s'offrent 4 lui. 11 sem-
ble done que la gymnastique utilitaire n'ait ancu—
nement 4 s'en préoccuper, Que peut-elle vouloir
de plus ? De l'endurance ? Non point. Ponr un
marcon bien porrant et ayant quelque usage du
cyelisme, l'endurance en terrain plat s'obtient
assex facilement ; en terrain montens on pénible
elle ne va pas sans dangers d’autant plus vedou-
tables gu'ils sont sournois.

C’est & un point de vue différent que nous nous
placous. La bicvclette est un merveilleux fnstru-
ment d'équilibre, une source par conséguent de
grand perfectionnement corporel et, d'autre part,
pour tirer d'elle tous les services gu'elle comporte,
il faut étre 4 meéme d'utiliser ee qu'il v a en elle
d'instantans ; elle est le seul moven de locomotion
quisoit 4 la disposition immédiate de quil’emploie,
le senl gu'on puisse saisiv et quitteren une seconde.

Chacun. n'est pas cxposé, sans doute, 4 devoir
sauter sur sa machine assez prestement pour éviter
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la griffe d'un tigre comme il advint i I'un des
héros du romancier J.-H. Rosny, mais en bien
des cas on se félicitera de s'8tre entrainé 2
déplover la méme hirte.

Se mettre en sclle par la pédale de ganche anssi
bien que par la pédale de droite, la bicyclette
étant immobile ou en mouvement — fréner avec
le pied — tourner presque sur place — sauter i
terre an milien d'une comrse rapide, conduire
une scconde bieyclette 4 edté de la sienne, tels
sont les exercices qui permettront le mieux d'y
réussir ; ils n'ont rien 4 voir avec les acrobaties
gui consistent 4 se mettre 1 genoux sur la selle ou
4 passer les jambes par dessusle guidon.

L'awto.

L’éducation physique confine ici 4 I'édueation
intellectuelle car, pour connaitre les bases les plus
simples de I'automaobile, il faue savoir ce que sont:
un kilogrammeétre, un cheval-vapeur, une calorie,
un piston, une soupape, un Mmanomeétre, une
bielle, un cxcentrique, une pile, un accumulateur,
un watt, un ampdre, un volt, un aimant, un
dynamo, etc... Quelle belle lecon de physique er
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de mécanique n’est-ce pas 13 et combien le pro-
fesseur en blouse d'atelier risque de devenir plus
compréhensible et plus captivant que ne 'est, dans
s1 chaire, son collépue en redingote !

Cette lecon sannexera au travall manuel dont
il sera question tour a heure. Présentement nous
n'envisageons l'auto gu'au point de vue non de
la réparation & faire mais de la manceuvre 3 exé-
cuter. Le champ est immense et il importe de le
limiter.

Savoir partir, sarrdler. froner, changer de vitesse,
tourner et reculer résume les  desiderata de la
gymnastique utilitaire ; le reste, CJest-d-dire se
lancer sur route pas mitme en grande, mais seule-
ment en mu_y{.'rmc. vilesse, est atfaire de pratigue
et d'expérience.

Palin, shi, ballon,

Nous ne pouvens que mentionner ces moyens
de locomotion, car ils ne présentent pas un carac-
tére universel. On ne doit nécliger aucune occa-
sion d'apprendre i patiner — mais surtour a skier.
Le ski est, uiilitairement, bicn supérienr au patin.
Les contrées les moins septentrionales subissent
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de périodes neigeuses qui, pour n'étre pas régu-
ligres, n'en troublent que plus profondément la
circulation et la vie journalitre; c’est alors que le
ski manifeste sa valeur et que I'homme a lien de
se féliciter d’en avoir appris le maniement. Mal-
heureusement, pour apprendre, il faut la neige
comme il faur la glace pour le patin er, si I'on est
parvenu a Gtablir des patinoires artificielles dans
quelques capitales, la création a wvolonté d'nun
champ de neige dépasse encore les pouvoirs de
la civilisation.

Le ballon est également a urtiliser, si 'occasion
s'en préseate. Il est, jusqu'ici, d'un emploi trop
exceprionnel pour [gurer au programme d'un
cours de gymnastique utilitaire mais c'est tou-
jours une benne chose powr un homme d’aveir
fait quelques promenades dans les airs — en ballon
libre bien entendu — et surtout d’aveir opéré
quelgues-unes de cos descentes qui demandent
toujours du sang-freid, de I'i-propos et souvent
de la vigueur musculaire.
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Vﬂ.
LA THEORIE DES IMPEDIMENTA

Dans l¢ Roman $un jeune bomme panore, Octave
Feuillet voulant rehausser le prestize de son héros
lui fair conter par quels procédés il est devenu un
ccuver de premier ordre. Son pore, pour le micux
rompre aux difficnltés de Péquitation, le forcait 4
endasser une des armures ancestrales, conservées
dans la salle des gardes du vieux maneir et 4 sau-
ter, uinsi équipd, les haies et les fussés du pare.
On apercoit tout de suite que Vanteur awvait
négligé de se documenter préalablement par une
expérience personnelle.

Teourteflois le procédé qu’il indique n’est qu'une

9
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application légérement fantaisiste d'une théorie
ancienne que nous appellerons la théorie des
impedimenta. Cest 4 elle que sacrifiaient les Grees
lorsqu’ils amassaicnt un sable épais sous les pas
de leurs coureurs ou placaient dans les mains de
leurs sauteurs de lourds haltéres voire méme

- des lingots de plamb sur leurs épaules. Clest
d’elle aussi que s'inspirait plus récemment Madame
de Genlis lorsqu’elle faisaic chausser auz jeunes
princes ses éléves, pour leurs cxercices gymmnasti-
ques, des bottines 4 semelles de plomb.

Lidée que ces pratiques puissent avantager
directement Uathlere et lni faciliter quelgues-uns de
ses mouvements est inadmissible. On ne com-
prend pas sur quoi se basait la doctrine, trés
répandue dans antiquité et endossée par Aristote.
et Théophraste, qu'on saute mieux en tenant des
poids que les mains vides. Le contrdle de cette
assertion a été souvent tenté. Ni scientifiquement
o1 empiriquement elle ne parait avoir de valeur.

Il est un autre point de wue non dépourvu
d'intérét mais auguel on se place rarement; c'est
celui de l'aide dndirecie, La difficulté artificielle,
guand clle disparait, n’accroit-elle pas — par le
seul fait quelle a exigé un effort supérienr — la
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facilité subséquente? S vous sautez d’abord avec
des poids, vous sauterex bien mieux ensuite sans
poids; si wvous courer d'abord avec de lonrdes
chaussures et dans du sable, vous courrez bien
mieux ensuite avec des chaussures légéres et sur
un bon terrain.

Cette aide existe bien, mails dans la mesure
seule ou I'impedimentum sert 2 rectifier, 2 perfec—
tionner le geste nécessaire er le monvement pres-
crit {1’) - cela est rare. En tout autre cas Paide est
surtout imaginative. Il vous semble que vous sau-

(1) Par exemple des Iamelles de plomb, appliquées sur le
con-de-pied el sur letalon du cavalier novice, maintiendraient
la jambe et favoriscraient Pélasticicd de lacuisse et Pétablisse-
ment de Passiente. Dot part, dans certaine école améri-
caing, on avait inventd pour atteindre au méme but, d*ata-
cher le cavalier sur la selle; voici comment. Les émivicres
d'une selle anplaise ftalent passées d'abord par dessus les
cuisses dlavant en arriére, puis par dessons Qardére en avant,
de fagon que les deux ciricrs vinssent se juxraposer sur le
devant de la selle. Li, une simple ficelle les réunissait; il
suffisait an cavalier de tirer prestement, en cas de chute do
chewal, e bout de cette ficelle pour recouvrer la libertd de
ses jambes. Cetre invention ngénienss n'sn était pas moins
pleine de danger mais il faut reconnaitre qulelle avait, par
ailleurs, de bons résultats,
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tez ou gue vous courez mieux; en fait vous
devez plutar étre handicapé défavorablement par
la futipue supplémentaire qu'aura causée l'usage
de l'impedimentum. Méme ainsi toutefois, Petfet
n'est pas complétement 4 dédaigner si on lenvi-
sage par rapport i lencouragement moral, 4
'accroissement de conflance qui peuvent en décou-
ler. Mais c'est un effet d'un ordre purement
psychologique.

Nous n'avons 3 nous occuper ici que de 'impe-
dimentum ntilitaire, de celui dont un accident
on une circonstance de la vie peuvent nous
charger 4 'improviste et anquel il est prudent de
s'accoutumer par avance pour n'en n'étre point
emnbarrassé, le moment venu.

Plusienrs de ces handicapages ont déja été indi-
qués dans les pages qui précédent : par exemple
en matation, tomber 3 Peau et s'efforcer de nager
tout habillé, Nous avons engagé l¢ coureur i
~courir parfois en viétements de ville et Pescrimenr
a ne pas redouter les terrains médiocres et les
éclairages défectucur — voire une demi-obseuritg,
ce qui est, par parenthése, plus amusant ¢t plus
insrructif qu'on ne suppose.

La bose, la canne, la lutte sont bonnes i étre
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essayées de temps 4 autre en pardessus et en cha—
peau ; rien ne déroute d'une facon plus opportune.

Le saut en tenant un fusil (déchargé bien
entendu, mais qu'on doit traiter comme s'il Etait
chargé) 4 bout dc bras au dessus de sa téte, P'esca-
lade en purtant un fardean encombrant sont trés
recommandables ; ce dernier exercice surtout est
un élément essentiel de sauvetage.

Par contre, le jeune marcheur ne devra pas
abuser du sac an dos; le service militaire sullit 4
ce genre d'entralnement qui n’est pas excellent et
que les progrés de la science permettront sans doute
d’atténuer considérablement au profit des soldats
de I'avenir.
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1l existe plusieurs espéces de peurs. La poltron-
nerie en est, sans contredit, la forme la moins
cstimable ; ce n'est pas tout a fait la licheté mais
cela y méne.

La licheté est une débandade compléte de
I'&tre, I'aveu de son impuissance totale en face du
devoir. La poltronnerie est un recul devant un
danger qui s'offre mais qui ne s'impose pas. Aprés
tout, vous n'étes pas obligt, vous qui faites do
sport, de monter ou de conduire ce cheval qui
vous effraye; wvous pouver descendre de bicy-
clette avant ce tournant qui vous inquiéte ; vous
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avez le droit de redouter les poings d'un boxeur
trop robuste et d"éviter en nageant I'angoisse d’un
remous ou d’un courant trop vielent.

A vous de déterminer dans le tréfonds de votre
conscience si ¢'est une sage prudence ou bien une
peur déguisée qui vous incite. Nul que vous
ne pent le savoir, mais d'un seul regard intérieur
vous le saurez. Avoir c€dé a ce penre de poltron-
nerie, dont an reste bien peu sont complitement
exempts, n'est pas un malheur irréparable; se
résigmer A4 v céder, voila le mal, Quiconque se
résout o de pareilles défaillances et 5’y accontume
a beaucoup de chances de devenir lache,

La phobie est antre chose ; ce mot désigne une
sorte de maladie ou plutdt de vertige qui s'empare
d'un individu ordinairement un peu déséquilibré
ou neurasthénique mals, parfois anssi, absolument
sain et qui le pousse 4 cerrains acres ou i certaincs
abstentions  d'onl sa responsabilitd se  trouve
plus ou moins dégagée. La phobie n'est pas si
rare parmi les sportsmen que lon pourrair se
Pimaginer encore que ses manifestations demeu-
rent, le plus souvenr, anodines. Nous avons connu
de bons nageurs auxquels la sensation des profon-
deurs liquides amassées au-dessous d’eux s'impo-
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sait soudain avec une telle intensité qu’elle risquait
de paralyser leurs mouvements — et des rameurs
que I'image renversée des grands arbres de la rive
et le vide immense du ciel, réfléchi par le miroir
de Veau, tronblaient parfois au point de compro-
mettre leur équilibre et de detruire leur rythme.

La phobie est un égarement tout physigque
tandis que la poltronnerie s'accompagne d'une
défaillance morale.

Il v a encore la pear mécanique. Celle-l, trés
fréquente dans les sports, n'a point d’action directe
sur le caractére mais elle entrave le perfectionne-
ment do sujet et peut, en se développant, le faire
progresser 4 rebours e, finalemenr, le dégotiter de
I'exercice.

Ne la confondons pas avee ces reculs instinctifs
que provoque la brusque notion d'une menace
inartendue. Nous ne sommes pas maitres du cligne-
ment de mos paupiéres devant un oacler goi
scintille, ni de ce léger frisson de la chair qui
inspirair 2 Turenne sa sublime apostrophe : « Tu
trembles, carcasse [... »

La peur mécanique est un phénoméne rout a
fait local, Les muscles, comme nous le dirons
tout a l'heure, sont doués dune mémoire tris

L'éducation des adolescents au XXe siecle. I. L'éducation physique. La ... - page 104 sur 186


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?79935&p=104

ST RO

LA PEUR 81

puissante ; s'ils se rappellent leurs exploits, ils se
souviennentaussi de leurs insueeds. La maladresse
gu’ils commettent senracine fortetment en eux et
tend A se reproduire en s’aggravant. Indépendam-
ment de toute nervesitd — car les nerfs évidem-
ment ont une tendance 4 venir compliquer la
guestion  le mouvement qui a échoué une fois
est plus difficile 4 bien renouveler, Quiconque
sadonnera 4 santer une barriére en fera Uexpé-
rience et I'exemple a ceci de bon qu’il est applica-
ble au cheval aussi bign qu’ia. I'homme, soulignant
ainsi le caractére animal du phénoméne,

A toufes les formes de la peur, il et un remédde
wnigne : la confiance. L'envers de la penr cest le
courage ; mais c’est Ia eonliance qui en est Panri-
dote et cela revient 4 dire qu'on arrivera rarement
i en triompher par le seul efore de la volonté.
La volonté révssira parfois 2 engendrer le conrage
qui se traduic en actes : elle ne saurait créer la
confiance qui est un état d’ime. La confiance,
d’ailleurs, ne jaillit point comme peut le faire le
courage. Elle s'acquiert par gradation, par accu-
mulation ; elle s'effarouche si on la brusque.

L’exercice physique est, par excellence, une
ecole de confiance précisément parce qu'il com-
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porte un dosage indéfini. On peut toujours abais-
ser P'obstacle ou graduer le mouvement jusqu’a
trouver le point o il se franchit ou s'accomplit
aisément et partir de la pour refouler la peur de
plus en plus loin. L'exercice physique posséde
ainsi le moyen de guérir en grand le mal qu'il
provoque en petit. 1l agir comme le vaccin.

La peur mécanique peut se manifester dans
presque tous les sports mais plus fréquemment
¢t fortement dans les sports d’équilibre gque dans
les sports de combat. La manitére de la traiter
est identique : recommencer sans s'énerver, avec
une persévérance souple — et en distrayant
Pattention antant que possible.

Dans la plupart des exerciees en effer, il v a,
physiologiquement, un automatisme 2’ acquérir
et, psychologiquement, une crainte '3 dominer :
ainsi, dans la boxe, le détachement de Pépaule et
la peur des coups; dans la natation, l'allonge-
ment du corps et la peur d'enfoncer; dans le
cyclisme, I'extension alternative des jambes et la
peur de perdre I'équilibre. Les deux éléments se
nuisent I'un 2 Pautre. Tes muscles auraient vite
compris tnais les nerfs s'interposent; il faur les
oceuper aillenrs pour faciliter Pautomatisme.
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Il advient gque Dapprentissage d'un sport se
trouve ralenti et compliqué par la trop grande
attention que 'éléve, sollicité 4 tort par le maitre,
donne au mouvement qu'on lui fait exécuter.
Au rebanrs du professcur de science, Uinstructenr
en  exercice physique devrait parfois dire au
débutant : « Pensez donc & autre chose... »

L'éducation des adolescents au XXe siecle. I. L'éducation physique. La ... - page 107 sur 186


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?79935&p=107

i e e

X
TRAVAUX MANUELS

Ce n'est pas pour complaire 4 la mémoire de
Jean-Jacques Rousseau que nous insérons ici un
programme de travaux manuels encore qu'il v air
plutdt i se féliciter de cetre occasion de réaliser
I'ine desinnovations les plussaines ot les plus fécon-
des proposées par 'autenur de I'Esmgle. Mais le bon
sens suffit & indiquer combien la gymnastique
utilicaire trahivaic son objer et son nom si elle
négligeait de mettre scs éleves en mesure de répa-
rer et d'entretenir les instruments dont elle leur
enseigne 4 se servir.

Un cheval que vous ne saver ni seller ni arre-
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ler, un pneumatique demt vous &ws inhabile a
trouver et 3 boucher la fuite, un fusil que vous
ne pouve: démounter et nettoyer sont susceptibles
de perdre entre vos mains les trois quarts de leur
utilité.

(n nous répondra peut-étre que nous empid-
tons icl sur une des tiches dévolues a Parmée et
gue la caserne supplée fort bien aux lacunes que
nous prétendons combler; mais, en accordant
qu'elle ¥ réussisse (et Ja chose demeure discutable),
il reste gue le présent manuel n'est pas rédigé a
la senle intention des pays qui ont institué le ser-
vice militaire €gal et que, méme dans ces pays,
bien des jeunes gens ne passent pas par la caserne,

On peut, pour plus de clarté, classer les tra-
saux manuels servant de corollaires aux exercices
gue nous venons de passer en Tovue Sous trols
rubriques et distinguer : Iz legorr de chantier, la Tecon
d’éeurie et la lecon datelier. T'ant mieux si cette
classification parait logique ; 'important est qu'elle
réponde aux exigences de lu réalité et facilite le
travail en le groupant commodément.

La lecon dite de chantier comprendra les ncends
marins : neeuds d’¢coute et de hauban, simples
et doubles, demi-clels, neeuds de drisse, nceuds

10
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plats (bosser une manceuvre, faire une surlinre,
Elinguer un objet, ete...} — la fabrication du
filer, le halage d'une embarcation 2 sec, le lavage,
le vernissage, la peinture des hois — le calfatage
d'une voie d’ean avec de I'étoupe et d'autres tra-
vaux analogues.
La leson dite d'écurie se composera de tount
ce qui concerne le cheval, les harnais et les cuirs.
Seller et desseller 'animal, "atteler et le dételer,
lui donner les soins élémentaires aprés une lon-
gue course, nettoyer le harnachement et 'entre-
tenir, recoudre une piéce de cuir, ete.
Ia lecon dite datelier aunra trait anx démon-
tage, nettoyage, réparations sammaires et remon-
tage de bicyclettes et dautomobiles auxquels
on adjoindra le soin des armes blanches et 4 feu.
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X
PLAN DE LEGCONS

Le détail des tableaux qui suivent n’est pas obli-
gatoire. On les a rédigés dans le double but de
fournir des données précises en vue de enseigne-
ment A eréer ot aussi de micux faire saisir le sens
dudit enseignement et son intérét par la présenta-
tion d’un plan complet de lecons. Mais I'instruc-
teur ne doit pas se croire tenu d’en suivre au pied
de la lettre toutes les indications. Bien des cir-
constances, en dehors méme des cas de force ma-
jeure, I'induiront 4 ¥ introduire des changements,

Par contre, dans 'établissement d’un nouvean
plan, il est des principes dont l'inobservance
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aurait de sérienx inconvénients; par exemple, la
substitution de séances nombreuses et bréves aux
trente aprés-midi prévues, d'octobre a juillet.

Nous disons bien : aprés-midi, car il s’agit de
séunces d’une durée de guatre heures calculées
pour avoir liem a peu prés une fois par semaine,
de 1 heure 1/z 4 § heures 1/2 en hiver, de 2 heu-
res 4 6 heures en &té. En tenant compte des allées
et venues, des inévitables entr’actes et du temps
conmsacré ¢ et 13 4 des travaux manuels d’ordre
reposant, il ne restera guére plus de deux i trois:
henres de plein exercice. Il faut cela pour appren-
dre rapidement quelque chose d*élémentaire : il
faut que Déléve arrive 4 se sentir dans une cer-
taing armosphére, dans un état d'esprit propre a
faciliter son apprentissage ; rien de tel ne s'impro-
vise au commandement, Enfin le programme de
la gymnastique utilitaire sera parcouru de la sorte
avec bien plus de facilité er de profit qu’en 'émiet-
mant quatidiennement. Il ne s'adresse pas seule-
ment aux lycéens, aux étudiants mails aussi aux
jeunes employés ou apprentis. 5i ces derniers n’ont
pas une aprés-midi libre dans 1a semaine, celle du
dimanche leur appartient toujours et quel meil-
leur emploi en penvent-ils faire ?
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Un autre point 3 considérer est 'alternance des
exercices. Il importe qu'ils se succédent dans un
ordre propre i ne pas surcharger les mémes mus-
cles ou groupes muscolaires er, aussi, de fagon A
ce quiils se complitent veaiment les uns les
autres, psychologiquement et physiologiquement,
a ce que leffort et la difficulté solent bien gra-
dués, 3 ce que chaque progrés réalisé dans une
branche prolite 2 la suivante. '

On remarquera que les premiéres lecons, en
apparence, sont plus chargées que les suivantes et
que, d'une fagon générale, la premidre année est
plus que la seconde. Mais la diversité des exerci-
ces inscrits rend au contraire la lecon moins fati-
gante et celle qui n’en comporte qu'un ou deux
comporte aussi moins d'entr’acres. I va sans dire,
du reste, que Uinstructenr devra sappliguer 2
réclamer de ses éléves une énergic ot une vigucur
croissantes. Si aviron est mentiouné en seconde
année i une éfpogne quoi corvespond 3 peu prés A
fin mars, c'est qu’il risque d'exiger alors, par suite
des vents et des courants, des eforts salutaires
mais qu'on n'a pas vouln demander 4 des novices.

ID.
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BEITH ; e 'a
:

I

N

PREMIERE ANNEE

D'OCTOERE A FEVRIER (Quinze legons) 4

N. B. — Les initiales T'. M. signilient : travail
manuel.

PrEMIERE LECON. — Course bréve. — Sauts en
longueur. - Lancers (de la balle des deux mains,
Vuir page 14). — Fleuret 1 garde et allonge. —
Escalade {échelle de corde an mur : monter et des-
cendre}. — T. M : nceuds marins et filet.

Droxitve tecow. — Répétition de la lecon
précedente aflin de juger de la nature de I'éléve,
de Iétat de ses muscles, de ses progrés probables,
de sa mémoire.

TrowsiiME LEgoN. — Fscalade (corde & nceuds
an mur). — Sants en haoteur. — Lancers {la
balle des deux mains). - - Boxe. — Exercices de
voilure (voir page 67).

QUATRIEME LEQON. — Fscrime au fleurer. —
Sauts. — Bicyclerts (voir page 69). — Exercices
de voilure. — T. M : démontage et remontage de
b.icydcltr:.

CvornkMe trgoN, — Marche, — Course, —

Lancer {du ballon; voir page 15). — Tir (mise
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en joue et pointage : maniement des armes). —
Boxe.

SixiEME LECoN. — Escrime an fleuret. — Gym-
nastique équestre sur le cheval de bois (voir
pages 55 et 560 — Sauts, escalade et lancers.

SEPTIEME LEgoN. — FEscalade. — Gymnastique
dquestre sur le cheval de bois. — Boxe, — T. M :
ncends marins et flet.

Hurrikme LECon. — Course et marche, — Fs-
crime au fleuret, — Tir. — T. M : nettoyage des
armes.

NeuviEME LEGoN. — Bicyclette, — Gymmpus-
tique équestre sur le cheval de bois (Haltéres plos
lourds, barre, etc...]. — Boze. —T. M : démon-
tage er remontage de bicycletie.

DrevE 1Rcon. — Eserime an  fleuret. —

Gymnastique sur le cheval de bois {lancement de
la balle et du javelot). - Sauts. —'I', M : démon-
tage d’armes et changements de lames.

OwziiMe Lecox. — Equitation (le trot cou-
plé; voir page 57). —T. M : nettoyage et entre-
tien du harnachement. — Boxe. — Sauts.

DouziimMe LEcoN. — Marche, — Equitation (le

trot couplé). — T. M. : peinture et vernissage des
bois. — Legon d'épée.
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TrEZIEME LEGON. — Sauts et escalade. — Gym-

mastique équestre sur le cheval de bois. — Boxe,
— T. M. : neeuds marins et filet.

QuaTonziMe LEgoN. — EBquitation (le trot
couplé’. — L. M : scins au cheval. — Legon
d'éple. — Lancers.

QUINZIEME LECOX. Sauts. — Equiration (le
sautenr ¢t saut de la barrigre 3 la longe). — Lecon
de sabre 4 pied.

DE MARS A JUILLET ((uinze lecams)

SEzlnE LEcoy. — Counrse. — Eserime au fleu-
ret. — Escalade. — Ezercices de woilure. —
Gymnastique équestre sur le cheval de bois.

Dix-serritme Lecon. — Lanecers, — Equitation
{le trot couplé, le sauteur, saut 4 la longe). —
Sabre & pied. '

Dix-nuimiEMe LEcoN, — Dguitation {(imanicment
des rénes). — T. M : nettoyage du harnachement.
— Bosze. — Ezercices de naration suv le che-
valer.,

Dix-NEuviEmME LECON. — Equitation (le sabre 2
cheval ; voir page Go). — T. M : szeller et bri-
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der le cheval, le desseller et en prendre SOTH: —=
Saurs i la perche.

Vingrikme Lecox, — Equitation (le sabre 2
chevalj. — T. M : seller et brider le cheval, —
Sauts 4 la perche. — - Exercices de natation sur le
‘chevalet.

VINGI-ET-UNIEME LECON. — Course. — Avi-
ron de couple (yole & bancs fixes ou chaloupe de
vacht; voir page 643, — Boxe. ;

YINGT-DEUXTRME TECON. —  Course et marche,

— Escrime an flenrer. — Avwiron de couple
(méme batcaun), — T. M : mise 3 'ean er arme-
ment du bateay,
O Winor-TromsiEME LECON. — Course et sauts, —
Aviron de pointe (méme bateau). — T. M : net-
tovare ot mise on état du batean.
Lancers.

Epée. —

VinoT-QuaTrIEME LECON. — Bicyvdetre, — Gym-
nastique équestre sur le cheval de bois. — Boxe.
— T. M : nceuds marins et filet.

VINCT-CINQUIEME LECOK. — Aviron de -:::auiale
{miéme batean}. — Natation (chute et plongeon ;°
voir page 22), — Lpée [assauts raisonnés; voir
page 36]. :

Vmor-amibive Legon. — Aviron de pointe et

L'éducation des adolescents au XXe siecle. I. L'éducation physique. La ... - page 117 sur 186


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?79935&p=117

BETUH & |

o4 PLAN DE LECQONS

godille (lourdes embarcations de mer). — Nata-
tion. — Epée (assauts raisonnés).
VINGT-5EPTIEME LECON. — Sortie 3 cheval, —
Tir. — A cheval. — Natation. — Retour a cheval.
— I. M : desseller le cheval et en prendre soin.
Vor-nuiribMe LRCoN., — Marche et course.
— Lancement du lasso. — Poule 4 I'épée dirigde
par le maftre (1). -— Natation.
_ ViNGT-NEUVIEME LECON.-— Hscalade, — Aviron
de couple et godille (embarcations de mer). —

T. M : peinture, vernissage, calfatage. — Nara-
tion. ;

TrENTHEIME LECON. — Sortie 3 cheval. — Avi-
ron de couple et godille, — Natadon, — Retour
3 cheval,— T. M : desseller le cheval et en pren-
dre soin.

DEUNIEME ANNEE

I'OGTOBRE A FEVRIER (Quinze lecons)

Premiire Lecon. — Course. —  Eserime au
fleuret, — Lancers. — Exercices de voilure.

(1} Te mafire prescrit pour chaque passe deux ou trois
conps qui compteront seuls.
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Deuxiene recoy. — Poule épée et sabre (1),
avec critique. — Escalade et sauts. — T. M :
neends maring et filets.
TromstEME Lucox. —— Bicyclette. — Aviron et
godille. — Boxe. ;
QUATRIEME LECON, — Sauts., — Gymnastique
equestre sur le cheval de bois. — Lecon d’atte-

lage et de guides avec le cheval de bois. — Esca-
lade [par rétablissement et renversement).

Civomikve vegon. — Saurs et escalades. —
Legon d'automobile (voir page 71). — T. M :
démontage et remontage d'automobile, — Boxe.

SmikmeE LECoN. — Epée. — Gymnastique
{questre sur le cheval de buis. — Legon d'attelage
et de guides avee le cheval de bods. — Sauts et
escalade. s

SEPTIEVE LECON. — Marche, — Tir. — T. M :
nettoyage des armes. — Boxe et escalade.

HuitikME LECoN. — Equitation (le sabre i che-

(1} La poule se prépare par un tirage an sort comme
d'habitude. Mais les adversaires desionés par le sort g'en
pEmettent encore a lui, au moment de se rencontrer, du choix
de Varme (&pee on sabre) awvec laquelle ils devront se com-
battre.
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val. — T. M : desseller le cheval ¢t en prendre
soin. — Sauts 4 la perche.

NeuviiMe Lecoy. — Course. — Dscrime au

fleuret. — Equitation ({le sauteur, saut 4 la longe}.
— T. M : entrerien du harnachement.

DimxiME LECON. ~— Automobile. — Tir. —
Escalade. — 1. M ! nettovage de 'automobile.
OmzikME LECON. — Bicyclette. — Sauts et lan-

cers. — Equitation (le trot couplé) (1). — T. M :
desseller le cheval et en prendre soin.

DouziiMe Legox. Equitatien (le trot cou-
plé, sabre 4 cheval). — Bome. — Pxercices de
natation sur le chevalert.

TrEizime rEcoy. — Cowrse. — Aviron (et
pagayage). — Sauts, escalades et lancers.

QuuarorziiME LECON., — [Dquitation (le trot

couplé, le sauteur, sant i la longe). — Fpée. —
Exercices de voilure.

OuiNzrEME LEcon. — Course, — Aviron, —
Lancers.

(1) Cette fois Véleve conduit le second cheval sur lequel
est monté un Cléve de premidre année.
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DE MARS A JUILLET (Uuinze logons)

SeiziiMe rEcoN. — Marehe. — Poule épée et
sabre. — Escalade,
Drx-sepTiEME LECON, — Lancers. — Equitation

(le trot couplé, le sauteur, saur de la barre). —
Lecon d'attelage et de guides.

Dix-nurnime Lecon. — Legon dautomobile,
— Aviron. — Fscalade.

Dix=wevuviiME LECoN. — Tir au vol, — Boxe.
— Sauts.

VINGTIEME et VINGT-ET-TINIEME LECONS. ~- Raid
de Piques & cheval, coupé de marche er de cy-
clisme, par escouade de 8 & 12,

VINGTU-DEUXIEME LECON, — Lecon d'attelage et
de guides. — 'I'. M : entreticn du harnachement.
— Sauts et escalades. — Exercices de voilure.

VINCT-TROISIEME LECON. — Lir au vol. — Nata-
tion. — Canne et lute.

Vmar-oraTribME LECoN. — Awviran (bancs 2
coulisses}, — Natation,  Boxe.

VINGT-cNGDIEME LECON. — Tir au revolver. —
Natation. — Sauts et escalade.

VINGT-SIXIEME LECOK. — Aviron (bancs i cou-
lisses). — T. M : peinture, vernissage, calfatage.

i1
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— Exercices de voilures 4 bord. — Lutte et
canne.

Vmer-sepriiMe 1Eoon. — Course. — Tir au
vol. — Natation.

VINGT-HUITIEME LECON, — Automobile. — Awvi-
ron. — Exercice de voilure i bord. -— Course et
sauts.

ViNG T=NEUVIEME LECON. — Exenrsion naurique.
— FEserime et boxe, — Nartation.

Ce programme ayant été préparé, comimne on
peut le voir, pour les pays de climat tempére, il
ne noms parait pas nécessaire dinsister sur les
modifications qu’il conviendrait d'y introduire
afin de le rendre applicable 4 d’autres régions;
remarquons seulement que la nelge permanente
est un moindre obstacle 4 tous les sports quon
ne l'avait cru longtemps; les jeux du Nord Pont
prouvé en donnant liew, notamment, 4 de mer-
veilleuses prouesses équestres. La course sur ski
trainé par un cheval est un czercice de ¢ débronil-
lardise » s’il en fut et une poule a Uépée dans
une clairiére hivernale, auprds d'un grand [eu, ne
manquerait pas de charme... Quant aux pays
chauds, ils offrent nombre de facilités i bien des
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A premitre vue, unc des difficultés principales
de la gymnastique utilitaire réside dans le recru-
tement des maitres susceptibles de suffire 3 un
enseignement aussi complexe.

Cette difficulté  pourtant samoindrit par la
réflexion, Un professcar de gymnastique se tient
prét habituellement 4 donner des lecons de boxe
et d'escrime; s'il sorc d'une école spéciale civile
cu militaire, du type de celle de Joinville-le-Pont
en France, il peut davantage encore. Méme si tel
n'est pas le cas, beauconp de temps et de travail
ne lui seront pas nécessaire pour parcourir notre
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programme, se perfectionner sur certains points et
s'initier aux autres.

Le lancer, la course, la gymnastique équestre
sur le cheval de bois et jusqu'a 'aviron lui devien-
dront rapidement familiers. Restent I'équitation,
la nararion, le tir... pour lesquels une interven-
tiun speciale demenrera nécessaire — et, hien
entendu, I'automobile. Encore pourrait-il, dans
toutes ces matiéres, acquérir des comnaissances
suffisantes pour en devenir en quelque sorte le
« répétitenr » aux cdtés de Vinstructeur principal.
— et suppléer celui-ci 4 Poccasion. sy

L’cbstacle, en somme, c'est bien moins la com-
plexité des matiéres que V'esprit si différent dans
lequel on les doit cnseigner.

Il faut sacrifier les beaux principes, les recherches
de correction et d’élégance, la lenteur et le fignolé
pour viser au plus pratique et aun plus rapide :
toute une révolution sans doute mais qui dépend
de la volonté du maitre. A lui de savoir <'il adopre
le point de vue de la gymnasdque utilitaire er veut
Sastreindre 4 suivree ses prescriptions.

Une des nouvesutés qui découleront de cette
adoprion sera de forcer le professeur de gymnas-
tique 4 sortir souvent de chez lui.

II.
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Le jour viendra probablement ol se créeront
des établissements de culture physique compre-
nant manége, stand, piscine...; de tels établis-
sements seraient certainement moins cofiteux A
installer, méme dans les pays 4 climats extrémes,
{le Tattersall de Stockholm en est une preuve)
que nombre de ces luxueux Athletic clubs dont
se plorifient les sportsmen d"Amérique; et ils ren-
draient en méme temps plus de services. Ainsi
poutrrons-nous voir renaitre une sorte de gym-
nase antique approprié aux coutumes et aux
besoins du jour mais servant, comme jadis, de
centre Aux activités fécondes de la jeunesse.

Des anneées g'écouleront toutefois avant que
n'intervienne cette résurrection; d'ici 13, la gym-
nastique utilitaire devra errer quelque peu, 4
la recherche des lieux propices et des concours
nécessaires. ;

Ecole ambulante, elle ira de Patelier aux bains,
du manége au stand, du pré 4 la riviere. Ses
gants de boxe et son matériel descrime la sui-
vront, ou bien ses perches 4 sauter, ses balles, ses
ballons et ses javelots. Il n'y a pas grand mal a
cela. Le plein air ¥ gagnera si le confort en souf-
fre. Les municipalités, les régiments, les salles

L'éducation des adolescents au XXe siecle. I. L'éducation physique. La ... - page 126 sur 186


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?79935&p=126

BETUH

LE MAITRE ET LE GYMMASE 103

d’armes, les sociétés de tir, d’aviron, de sports
athlétiques lui viendront en aide pour diminuer
ses frais. Comment en douter pnisqu’an moment
.ou gimprimaient ces lignes et avant que ce
manuel n'ent été présenté au public, il avait
sufi de quelgues conférences et de quelques
arricles de journaux pour provoquer de semblables
propositions de la part de plusienrs associations,

Le matériel 4 créer, celui dont "usage n’est pas
répandu et que, par conséquent, le professcur ne
peat emprunter, consiste en plusieurs chevauox de
bois avec leurs selles, deux planches de plongeon
avec bascule et, si possible, une méiture a terre
avee son gréement. Ce dernier appareil augmente
evidemment la mise de fond qui, sans cela, n’excé-
derait pas 450 4 so0 francs, mais on peut sen
passer 4 la rigneur. 5i U'on ajoute quelques acces-
soires tels que cordes, javelots, lasso... on arrive
au bent do chapitre.

Dautre part, un calenl serré nous a permis de
comparer le prix de revient, dans une ville de
quelque importance, des trente lecons dont le
plan est détaillé ci-dessus avec les enseignements
séparés que ce plan fusionme. Le professenr, <'il
réunit 20 éléves 4 son cours de gymnastique
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utilitaire, trouvera encore un bénélice en abais-
sant jusqu's 12o francs le prix i forfait par éléve
des 30 aprés-midi (soit 120 heures) gu’il leur
consacrera chaque année (1). Actuellement, sous -
le régime des enseignements sépards, ces 120
heures conteralent plus de 340 francs et il serait
impossible d’espérer un résultar suffisant avec
moins de 200 4 220 heures.

Le besoin d'un sous-maltre pour vingt &léves
nest pas absolu. 51, comme il est & croire, cer-
tains éléves sont plus avancés que les autres pour
tel ou wl exercice, le professenr pourra en faire
des moniteurs et ainsi économiser le sons-mairre.
ailleurs, au manége, 4 Pécole de natation, au
stand,.. il sera tout natorellement suppléé par
des maltres spéciaux.

On ne peut édicter de régles générales pour la

(1) Fn premicre annde, par exemple, voici son budpet.
Recettes @ 2400 francs. — Diépenszes extéricures 1 Equita-
tion, 480 francs. — Tir, Bo francs, — Aviron et chantier,
180, — Naration, 70. — Atelier, 70. — Frais divers, 150,
— Total, 1020, — Reliquat, 1380 francs. Mous parlons,
bien entendu, d'wn professeur possédant un gymmase ot
non d'un professeur en chambre.
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discipline. Elle variera selon le tempérament du
maitre, la nature des éléves, les habitudes locales,
les circonstances. Mais en bien des cas, et tout en

- se gardant de Uexcés, nous croyons qu’il v aura
avantage i militariser quelque peu la tenue des
cours de pymnastique utilitaire.
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Le soin que nous avons pris, dés le débur, de
proscrire toute tendance au championnat est sufli-
samment justifié pour que moeus n'ayons pas 4 y
revenir. Mais nous avions marqué en méme
temps la nécessité de maintenir parmi les éléves
quelgue émulation. Rien n'v aidera mienz que la
pratique du gvinkhana,

On désigne sous ce nom des séries de conconrs
dont les uns sont agrémentés tout simplement de
quelque difliculté plaisante qui les fait ressembler
a Pascension dn mir de cocagne — par exemple,
la course 4 ine ou 4 cheval en tenant un cenf
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dans une cuiller — mais dont les autres mettent
en action lagilité du corps et l'esprit d'2-propos
de fagon aussi pratique qu'ingénieuse : telle
I'épreuve qui consiste 3 gagner au galop un
poteau ol I'on doit arriver ayant enlevé en route
sa veste ot son gilet, ou biep ayant dessellé le
cheval er portant sur le bras la selle er la sangle;
telle encore Uobligation imposée au cavalier d’ou-
vrit un pli qu'on lui a remis, de faire I'opération
d’arithmérique dont les termes y sont inserits et
de refermer le pli pour le donner au juge a arri-
veée, le tout sans changer d'allure.

Dans les gymkhanas, le cheval a joué jusqu’ici
le premier role parce que la mode de ces concours
sest surtout développée parmi les adeptes du
polo. Mais on n'apercoit pas pour quel motil les
autres formes d'exercices en seraient tenues 2
Iécart et déja quelques sociétés athlétiqnes ont
inserit le gymbkhana 4 leur programme.

On organise des gymkhanas nautiques ou
cyclistes aussi bien qu'hippiques ét plusicurs sports
peuvent s'associer pour en corser Uintérét. Les
combinaisons A intervenir sont infinies. :

Le principe du gymkhana n’est autre que le
mélange d’un exercice sportif avec un acte ordi-

L'éducation des adolescents au XXe siecle. I. L'éducation physique. La ... - page 131 sur 186


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?79935&p=131

SETTH

108 LE GYMEHANA

naire de l'existence et de 13 lui vient ce cachet de
vie intense qui en fait le charme et cn méme
temps la valeur pédagogique; un tel principe est
fort élastique et on peut en doser si bien I'appli-
cation qu'il convienne pour ainsi dire & un « Lin-
dergarten » non meins qud un régiment.

Nous croyons donc que guelques gymkhanas
bien réglés, intervenant dans la seconde partic de
chague année, sufliront & entretenir 'émulation
parmi les éléves du conrs de gymunastique utili-
taire. En dehors de cela, il est désirable qu’il ne
soit distribué awcun prix, ancune récompense
autre gue le certificat délivré par le professeur 2
la fin de la deunxitme année; le certificat pourra
étre 3 deux degrés correspondant aux notes : trés
bien et bien. Inutile de répéter que la remise n'en
devra Etre précédée d’ancun examen ni accompa-
gnée d'aucun classement,
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L’opportunité de l'apprentissage dent nous
venons d'exposer le dérail serait quasi-nulle si
les résultats atteints devaient &tre éphéméres.

Ils semblent deveir I'érre. Qu'il reste de la
force acquise et une bonne provision de santé, nul
ne saurait s'en étonner. Ce sont li des effets
généraux conséeutifs i toutes facons d'exercices
physiques pour peu qu'on sy soit livré avec
intelligence et modération.

Mais la connaissance de tous les procédés de
sauvetage, de défense etde locomotion usités dans
le mende moderne — cette connaissance propre
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3 faire selon nous I'homme débrouillard ct str
de lui, comment ne s'évanouirait-elle pas rapi-
dement ¢ Le difficile n'est-il pas de la préserver
bien plus que de 'acquérir ¢

Et, 2 Uappui de cette objection, chacun se sou-
wiendra d'avoir maintes fois entendu des hommes
encore dans la force de Pige parler de leurs
exploits descrimenrs ou de canotiers auxquels les
soucis de la carridre ont mis fin — et ajouter
d'un ton mélancolique qu'il leur serait impossible
anjourd’hui de tenir un fleuret ou de manier un
aviron.

La phrase cffectivement est courante mais,
avant que d'en faire état, il scrait sage de vérifier
le dire de ceux qui s’en servent. Vous auriez des
chances d’apprendre ainsi que le grand escrimeur
fréquenta mellement pendant quelques mois de
sa vie une salle d'armes peu athlétique er que le
puissant rameur, aux environs de ses vingt ans,
exécuta une dizaine de fois encompagnie de quel-
ques camarades la descente d'une riviere tranquille,
entre deux localités médiocrement distantes 'une
de P'antre, )

Et, si peu d'cntrainement que représente ce
pass¢ anodin et lointain, il serait encore suffisant
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pour que, remis en garde sur la planche on assis
dans un canot les avirens en mains, I'un et Pautre
retrouvassent quelque chose des gestes appris et
des mouvements enregistrés. La paresse accumu—
lée et surtont la routine de Vexistence quati-
dienne les ont retenus d’en faire I'expérience et
de franchir le trés léger obstacle quedresse devant
eux la sensation d'unc ankylose toure de surface.
C’est qu'il existe une mémoire des muscles et
que cette mémoire est plus longue gu'on ne
pense. Dérerminer sa durée 2 une grande impor—
tance afin de fixer les délais par deld lesquels Ta
prescription setablit au détriment du corps; il
convient de savoir aussi comment elle se forme
pour connaitre les moyens de la bien entretenir.
La premiére fois que wvous vous livrez 3 un
exercice quel qu'il soit — le piano, par exemple
- yous éprouvez combien vous y étes maladroit ;
les mouvements qui paraissent les plus simples,
les plus aisés & exécuter rencontrent ¢n vous une
résistance inattendue et, si vous persistez, la fati-
gue, la crispation, 'énervement intervienhent
href délai.
La raideur et la gancherie qui se révelent dela
softe penvent provenir pour une part de l'inap-
12,
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titude ou de la faiblesse des muscles auxquels
vous avez fait appel ; mais quand méme ces mus-
cles-12 auraient été 3 méme de répondre 4 ce que
vous désiriez d’eux, ils auraient encore été contra-
riés dans leur action par la foule de cenx dont
vous n'aviez pas besein et qui, ne connaissant pas
leur affaire, se sont crus appelés eux aussi et
sont arrivés en grande hite ; de sorte que, si
d’un coté Cest Uinsuffisance, ¢’est de Uantre Uexces
de V'effort qui, en pareil cas, fait échouer lamanceu-
vre. Par 14 s'explique une fatipne si prompte. Nos
muscles sont des serviteurs aussi ignorants que
bien intentionnés ; volontiers ils font du zéle et
leur premier besoin est d’Gtre fortement disci-
plinés. Représentez-vous, an moment ol l'on
donne le signal du branle-bas de combat, un
navire de guoerre dont Uéquipage serait entig-
rement composé de mnovices. Imagines  les
allées et venues, les confusions, les erreurs et
tout le désordre qui en résulteraient. Ainsien est-il
du corps humain : les muscles doivent apprendre
selon le commandement venu du cervean, les uns
a agir, d'autres 4 appuyer leurs camarades,
d’autres enfin 3 se tenir tout a fait tranquilles et
¢’est pent-gtre li le plus difficile 4 obtenir.
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Le principal résultar de 'apprentissage sportif
est d'opérer, pour toutes les formes d’exercice
physique, le classement musculaire ; il ne fantr
point le confondre avec entrainement.

L’entrainementestune accoutumance dont1effet
est de rendre les muscles plus fores et plus sou-
ples, de prolonger par conséquent leur résistance a
la fatigue. Mais 4 quoi cela leur sert-il, s'ils ne con-
naissent pas leurs devoirs, d’étre 3 méme de les bien
remplir ? Si la mobilisation n'est pas régleée, s'ils
n'ont pas pour ainsi dire leur feuille de route et
ne savent pas ce quils ont 2 faire, que représente
la résistance dont ils disposent ?

C'est 1a le point de vne auquel certains théori-
ciens de I'éducation physique n’arrivent jamais 3
se placer. Tandis que le premier venu des sports-
men sait parfaitement que les apprentissages se
superposent ef me se confondent jamais, de sorte
que la bicyclette ne prépare nullement 4 l'escrime
ni le rapéze au cheval, ils ne réussissent pas &
échapper au mirage des mouvements généraux,
rationnels, savants, habilement inventés, soit! —
mais n'ayant point de but déterming et ne répon-
dant dans la vie 4 aucune nécessité précise.

Or le muscle le plus vigoureux est incapable,
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a lni seul, de faire face 4 ces nécessités; on peut
le dresser a 'obéissance ; il y a une chose gu'on
ne saurait loi domner, c'est de liniriative ; il
répéte ce qu'on lui a enseigné, il n’arrive pas 4
rien trouver par lui-méme. Son ¢ducation, en
un met, est presque cntiérement une aflaire de
mémoire.

Ainsi, non senlement il existe une mémoire des
muscles, mais cette mémoire est le seul instru-
ment de leur perfectionnement (1). Quelle est sa
durée ?

Sa durée est longue, trés longue. A moins d’une
sorte de bouleversement de I'organisme comme
la maladie ou Paccident on provoquent parfois,
les mouvements musculaires fortement enregistris
pendant "adolescence ou la jeunesse et méme le

(1) On peuac citer des esceptions ; il arrive parfois que
des adolescents révélent une adresse imprévoe dans les cxer-
cices phyvsiques. Mous avons fait 4 ce sujet des observations
intéressantes desquelles il résulte que cetme adresse, diailleurs
trés rave, ne coreespond pas au degrd d'harmonie corporelle
réalisé par le sujet mais qu'elle paraic due le plus souwent
4 une sorte de ¢ réminiscence » provenant probalblement
d'influences ataviques,
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début de I'age mar, éveillent des échos distincts
jusqu’au seuil de la vicillesse.

Seulement il va de soi que, si l'on sait encore
le geste, l'exteution en est pénible. En effet, la
mémoire musculaire persiste longtemps mais
elle devient vite doulourcuse et, pratiquement, le
résultat est le méme que si elle ne persistait
pas.

La précisément git la diffieulté. Nous avons dit
qu'une forme d'exercice me facilitait guére 'ap-
prentissage dune autre; elle ne peut non plus
en entretenir la connaissance. Mals comment les
pratiquer toutes régulierement? ofi en trouver
le temps si méme on ne recule pas devant la
dépense ?

Mos érudes, en vue de déterminer la dose et la
fréquence minima des exercices nécessaires, ont
portt notamment sur Parmée suisse dans laquelle
les recroes ne font qu’an service de 45 jours con-
sécutifs pour Uinfanterie, de 80 pour la cavalerie,
de 55 pour Uartillerie. Les appels sont ensuire :
pour linfanterie de 16 jours tous les deux ans;
pour 'artillerie de 18 jours tous les deuxans ;
pour la cavalerie de 1o jours par an. Clest ce
gqu'on nomme les cours de répétition. Les inter-
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valles entre les périodes d’exercices varient donc
de onze mois 1/2 a vingt-trois mois 1/2. Pendant
ces intervalles, des institutions particulidres a la
Confédération helvétique permerent aux hommes
d’entretenir leurs connaissances ¢n tir — et pour
les cavaliersen équitation ; mais il y a telles antres
formes d’exercices ayant également une applica-
tion dans le service militaire qui sont plus ou
moins totalement délaissées selon les cantons
car les coutumes er le caractére différent d'un

- eanton 4 lantre autant que la géographie et le
climat. Tous ces motifs font qu'nne enquéte sur
la mémoire des muscles présente en Suisse un inté-
rét exceptionnel.

A la suite d’une telle enguéte, dont les conclu-
sions ont corroboré le résultat d'expériences per-
sonnelles, nous considérens gque ke feune homme
et Ubomme fait, doués daptitudes physigues moyennes,
ont besoin de trois & six séamces tows les dix & dix-
buit moisy c'est-a-dire que pour chaque exercice,
il faudra de trois 4 six séances i des intervalles
variant de dix & dix-huit tmois. A chacun de trou-
ver sa mesure exacte et de s’y tenir.

Il s'agit, ccla va de soi, de séances séricuses
dans lesquelles 'homme n’économisera pas sa
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peine. On entendibien qu'une promenade a che-
val au pas ou an petit trot, une lecon de feurct
de cing minutes ou le tour a "aviron d'un étang
minuscule seraient sans efficacité.

Un seul exercice échappe aux conditions que
nous venons defizer: la course. 5i 'on veut con-
server la facnlté de courir, il faut 'exercer le plus
souvent possible er, plus on avance en ige, plus
cette fréquence devient nécessaire.

Telle est, 4 notre avis, lo durée de la mémoire
des muscles; au dela elle ne subsiste que par
bribes ou de fagon 4 ce qu'on ne puisse y faire
appel utilement a I'improviste.
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Nous avonsexaminé les conditions — pour ainsi
dire- martérielles — dela conservation des connais-
HLIICES i'I.CqU'[.‘\'L‘ﬁ !'.IH.E’ 1L' 11'::1}*‘:11 d[.: ]:.-'L g}-‘rl'm:istique
utilitaire. Quelles en sont les conditions morales?
Comment 'homume sera-t-il incité a se livrer
dans les délais opportuns, aux exercices néces-
saires ¢

L'attrait, l'occasion ct sa propre volonté sont
les trojs forces susceptibles d’aweindre ce résul-
rak.

L’attrait dont nous voulons parler n'est pas rout
3 fait la méme chose que cet nstinet sportif done
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il était question an début de notre manuel ; Pon
et Pautreassurément procident de la méme source.
Ce sont bien la joie des muscles et ¢ Porgenil de
la vie » qui se manifestent en eux. Mais Uinstinct
sportif se complique d'une ambition de lurte et
de \-‘ii:tﬂil'&, d'un hescin de s comparer et de se
surpasser qui le rendent plus fécond et aussi plus
dillicile 4 controler. 1.instinet sportif, avons-nous
dit, pousse ol il veut. Il ne semble pas, jusqu'a
nouvel ordre, qu'on puisse le faire naitre artifi-
ciellement. T'attrait, an contraire, doit pouvoir

. résulter réquenment d'un apprentissame bien con-
duir.

O imagine 4 merveille quun homme avant
appris comme adolescent les €léments de la plu-
part des sports preane, tout le lomp de sa vie
active, un vif plaisir 3 les pratiquer de temps 2
autre et a s’y livrer 4 tour de réle; en sorte que,
maniant en telle ou telle circonstance un fusil, il
souhaite de tenir la fois suivante une épée ou un
sabre, guw'ayant boxé 1l désire ramer, qu'ayant
roulé sur une bicyclette il se réjounisse d'enfour-
cher un cheval : tont cela sans qu'a aucun moment
le souci ait agi sur lui d'un succés quelconque 2
remporter ou d'un rival 1 dominer.

13
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Voila, direz-vous, qui n'est pas « sportif ».
D’accord ; trouvez un autre qualificatif alors, car
ce type existe et il se répandra de plus en plus.

Sa rareté provenait jusqu’ici des obstacles sans
nombre que lui oppose 'organisation actuelle.
Rien n’est préparé en vue de satisfaire la fantaisie
athlédque, Vimpromptu musculaire, Les adepues
d’un méme sport sont groupés en petits cénacles
qui, volontiers, se décrient les uns les autres et
dont les priviléges sont réservés jalonsement aux
seuls adhérents, $1 méme on v pouvair pénétrer
en passant, une fausse honte naturelle empéche-
rait de le faire. Un jeune homme n’aime gudre a
étaler sa médiocrité de jouteur occasionnel parmi
les habitués d'un sport qui cherchent & ¥ exceller,
Or cette méme médiveritd cesseva de Pintimider £
pent lg manifester dans une sévle d’exercices différenis.

Tant par les organisations nouvelles quielle
suscitera que par les modifications gu'elle
introduira dans les organisations anciennes, la
gymnastique utilitaire est appelée 4 favoriser
Péclosion et la diffusion de cet heurenx éclec-
tisme.

Que 5’il ne se fait pas sentir avec assez de force
pour que le sujer aille de lui—téme au-devant des
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occasions, ce dernier peut sappliqguer du moinsa
ne pas laisser échapper celles qui passent 4 sa por-
tée. Elles seront plus nombreuses qu'il ne parait
4 premiére vue. Combien: souvent Popportunité
se¢ présente de manier une antomobile on un
bateau, de nager, de tirer, de faire une excursion
a pled ou A bicyclette ? si Uescrime ou U'équira-
tion s'offrent moins aisément, l¢ mandge ou la
salle d’armes ne sont cependant jamais bien loin.

Evidemment le vouloir doit se manifester —
plus ou moins selon que l'attrait est plus ou
moins faible, que l'occasion est plus ou meins
lointaine — mais sans qu’il soit possible en aucon
cas d’en faire abstraction. Est-ce que l'homme
peut agir en quoi que ce soit sans une participa-
tion quelconque de sa volonté ... Le tout est
gquun mobile capable de le faire vouloir agisse
sur lui; nous eroyons que 'idée orilitaire est, en
exercice physique, un mobile gui agira ellicace-
ment en bien des circonstances ol les autres
échoueraient.
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Nous donnons ci-dessous extrait imaginaire
de Vagenda d'un jeune parisien, employé dans
nne administration, peu libre de son temps et
assez soncienx de ses écus. Paris est loin dEere la
mieux équipée des capitales au point de vue des
sports populaires. Nous-placons d’ailleurs notre
héros dans des circonstances médiocrement favo-
rables et nous suppusons que nul érablissement
de gymnastique utilitaire n'est 4 portée. Tlagenda
couvre une période de diz-huit mois, du 31 mai
au 1= décembre de Pannée suivante.

Lundi 4% juin (lundi de la Pentucﬁm), S
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Nous avons fait notre grande ballade nautique,
Henti et moi. Nous rentrons suffisamment mou-
lus mais pas fourbus, Il s'agissaic de descendre
la Marne, puis la Seine de Joinville-le-Pont 4
Suresnes en traversant Paris la nuit, de facon 4
rencontrer le Point-du-Jour.......... 4 son heure.
Chacon de nous ramait &t barrait tour 3 tour. Le
programme a ¢té suivi exactement. Nous sommes
partis hier de Joinville. Devant 'Instirut, nous
nous sommes offert un petit souper léger mais
exquis et le repas matinal a eu len au pled dn
funiculaire de Bellevue. Paris vu de la rivitre,
illuming, silencieuz et désert donmait une
impression inoubliable. A Suresnes, il nons a
fallu  tournailler dans le bassin en attendant
'homme gqui devait prendre soin du canot; il
efait en retard., Enfin nous avons pris le chemin
de fer pour rentrer, tombant de sommeil, La bal-
lade nous coate 4 chacun 14 francs, Cela walait

bien ca.

Dimanche 44 juin. — Eté¢ aux bains, en
Seine, ce matin. L'cau érait trés froide. Dépense :
I fE o

Dimanche 10 et 26 julllet. — Bains, bien nagé,
ean excellente. Je n'ail presque plus peer en me
13.
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jetant de P'avant-dernitre marche. Dépensé
3 fr. 50.

Du 26 juillet au 418 aoat, — Deux semaines
de vacances chez la vieille tante d"Arpajon. Exis-
tence monotone et paisible. Lu des romans,
Auvecun sport. Par ezemple, je suis revenu 2
pied ! 41 kilométres — sans bagages bien entendu,
Clest égal ! je ne me serais pas cru capable de four-
nir une si belle marche sans anrres inconvénients
guun peu de courbarure et un bobo au pied di a
un petit caillou malséant que j'ai tardé bétement
4 enlever.

Dimanches 23 et 30 aoft, 8 et 13 septembre. —

Paris est abandonné et le bois de Boulogne est
roussi. Je m'y rends le dimanche matin de trés
bonne heure er me livre aux sauts les plus variés
sur la piste du tir anx pigeons qulanenn cavalicr ne
me dispute. Aprés quoi je m'exerce 4 lancer des
balles sur une cible en carton, je grimpe 4 un ou
deux arbres, je me rhabille dans un fourré, je
vais me baigner 4 Pérablissement du pont de
Suresnes, je déjeune, je rentre dans le bois faire
une - sieste et voild quatre journées qui m'ont
colté 9 francs — déjeuners 4 part mais balles
comptises — et que j'aurais pu moins bien
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employer. Par exemple, je risquais le ficheux
prucés-verbal pour mes escalades.

Du 27 septembre au 11 octobre. — Mon woi-
sin le professeur d'escrime étant dans le marasme
parce que ses éléves habitoels tardent & reparaitre
a consenti & me donner des lecons a4 2 fr. 50
tout compris. Grande faveur parait-il. Japprecie
surtout que sa salle soir vide. Nous avons faie de
la boxe, du subre, du fleuret, de 'épée ; six bonnes
séances, trois le dimanche matin et trois dans la
semaine, le soir; je n'aime pas beaucoup travail-
ler le spir.

Dimanche 4¢r navembre. — Quand le 1* novem-
bre tombe un dimanche, on est wvolé. Marche
manssade dans les bois de Meundon. J'ai marché
trop vite ¢t SUrtollt trop Couru...

Novambre et décembra. — Rien; grande flemme;
éré an théitre.

Dimanche 3 janvier. — Lo I janvier tom-
bant un vendredi a apporté la revanche de la
Toussaint. Trois jours de congé. Eté patiné
avant-hier et hier et comptais ¥ retourner aujour-
d’hui car je ne suis pas un [ameux patineur ; mais
voila le dégel. Dépensé 4 francs.

Dimanche 10 jaovier. — Remis en godt de
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mouvement par le patinage 7'al essay¢ de la gyvm-
nastique matinale. Mais il fait top froid dans le
gymnase et il faut se lever trop tot. J'y renonce.
J'y ai tout de méme été 5 fois. J'érais seul. Le
moniteur m’ouvrait la porte et retournait se con-
cher, je crois. Tortal 1o francs.

Janvier et février. — Rien 3 flemme.

Dimanche 17 mars. — Le professeur d’escrime
avec quiiavais travaillé cet antomne m’a invité 3
des poules & Pépée entre ses éléves. Tres amusan-
tes. 1l y en a en trois les derniers dimanches. Pas
été par trop maladreit. Aux poules on peut tou-
jours escomprer 'aide du hasard qui met parfols
en face de wous un adverssire mal couvert.
Donné : z [rancs.

Laundi de Pigues 4 avril. — Parti samedi en
auro avec Philippe, sa femme er sa fille. Jolie
cxcursion de 48 heures. Awvons roulé follement.
Jai conduit 3 diverses reprises er nertoyé la
machine avec le chauffear. Menus frais: 5 francs.

Avril et mai. — [en.

Lupdi 28 mai. (Pentecdre). — Dréle de fugue
Henri et moi. Avons été coucher dans une petite
ferme-auberge des bois de Viroflay avec nos
affaires d’escrime cr nous avens ferraillé hier
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soif et ce matin sous bois. Dépensé @ 12 francs.

Du 42 au 19 juin. — J'ai fait treis promena-
des & cheval cette semaine, 4 cing heures et demie
du matin ; une demi-heure de gymnastique dans
le manége et une heure dehors. Moyennant mon
z¢le matinal j'ai le cheval pour cent sous.

Du 26 juin su 3 juillet. — Encore denx sor-
ties 4 cheval certte semaine,

Dimanche 17 juillet. — Bain en Seine ce matin ;
EiAT, i '

Bamedi 410 septembre. — Flemme tour le mois
d'aodt, J%ai repris une seule fois mes exercices de
'an passé au bois de Boulogne © sauts d’obstacles,
escalades, lancers snivis de bain. JPanrais dd con-
tinuer. Dépensé 3 francs.

Bamedl 10 septembre. — Trois semaines de
vacances, Je pars ce soir pour X... sur Mer,

Dimanche 20 octobre. — Excellent  séjour —
pris diz-neuf bains, fait woils belles courses de
bicyelette, pass¢é une rude aprés-midi daviron
dans une barque de péchenr — (35 franes le rout).
Chance inespérée pour revenir, Les derniers che-
vaux de mon manége parisien, venu villégiaturer
4 X... sur mer, s'en retournaient par la route avee
I'écuyer quim’a proposé de 'accompagner. J"ai pu
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revendre mon retour en 2° classe ce qui a convert
les trois quarts de mes frais d'auberge. Nous som-
mes revenus en guatre étapes. J'al monté chague
jour un cheval différent,

Mardi 1°r novembre. — Eté ramer sur la Marne
pendant trois heures. Presque seul de mon espéce.
Paysage d’hiver. Brr!l... :

Dimanche 43 novembre. — Trois séances de
boxe cette semaine avec un peu de canne et
de lutte, mais le soir! 81 seulement nons avions
nos aprés—midi dn samedi comme ces veinards
d’Anglais. Au total, j’ai a mon actif depuis dix
mois, 27 séances de nartation, § sorties 3 cheval
sans cotnpler mes 4 ¢tapes de retour, 3 excursions
en bicyclette, 3 séances d’aviron dont 1 en mer,
10 de gymnastique dont 5 au bois de Boulogne,
11 d'escrime, boxe, etc.,., 2 de parinage, I
excursion en auto ¢t 1 marche de 471 kilométres.
Jen suis pour 156 francs 50 et ne les repretre
pas.
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LE DEMI-ENTRAINEMENT

Le demi-entrainement ce n'est pas la moitié de
I'entrainement ; c’est autre chose.

Qui dit entrainement dit état d’exception
vous différenciant temporairement de vos sembla-
bles. Le demi-entrainement deit-8tre permanent
et ne pas vous différencier d’eux. Il ne comporte
par conséquent ni soins particuliers ni nourriture
spéciale, ni répétition réguliere de mouvements
préparatoires. (Cest simplement un état de puis-
sance ; et comme il faut une mesure pour Pappré-
cier, voici celle que nous adoptons. Le demi-
entrainé est homme gui pewt, & dout moment,
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substituer & sa jowrnée babiiuelle wune forte journée de
travail smuscnlaive sans dommage ponv s sauld, sans
quie, e soiv, som appetit on son sommreil Sen ressentent,
sans g il éprouve aulre chose gue de la saine fatigue
— ce que le jeane employé, dont nous feuilletions
tout 3 Pheure Pagenda, exprimair en se disant
¢ moulu mais pas fourbu ».

Cet état de demi-entrainement est la consé-

" quence directe de la gymnastique urilitaire.

Nous avens indiqué a quelles conditions, vy
Ctant parvenu, on &'y maintiont. Toutefois 1l
mangue a la recette un élément; car de faire
répéter aux muscles leur lecon ne suffit pas, que
ce soit dailleurs par vouloir, par occasion ou par
artrait. 11 faur encore frre persnadé qu'on n’ac-
complit ainsi rien d'extracrdinaire, L'homme doit
tprouver que 'rruption éventuelle do wravail
muscnlaire dans son existence quotidienne #'est
pas anormale, mais conforae & Uéguilibre fondamental
de sa propre nature. 2

Or une telle idée est sortic de notre entende-
ment. Inconsciemment nous ne Padmettons plus ;
de sorte oue les partisans eny-meémes du demi-
enfrainement répugnent a y voir un érar rationnel
et propre 3 se géndraliser; ils le considérent
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comme un élément de supériorité mais d’un
caractére spécial. Cela revient 2 le classer parmi
les superfluités, ev ce qui est superflu se mer de
coté au premier prérexte. On y renonce aisément
tandis qu'on ne se croit pas le droit de renoncer
A un attribut général ound une fonction usuelle de
Phumanité. !

2

FETEEE

e

51 Gladstone avait pensé gu'en abattant des
arbres il accomplissait un acte que sa qualité
d'homme d'Frat et dorzenr illustre rendait tour
a [ait extraordinaire de sa part, il s'en fut proba-
blement déshabitué de bonne heure; mais il o'y
voyait que 'occasion d'un exercice salutaire et,
comine tel, il ¥ prenait plaisir, s'assimilant en
cette circonstance au bicheron son voisin et non
pas au premier ministre qui avait remplacé au
pouvolr ou dont lui-méme s'apprécait & recueilliv
la succession.

Ainsi, Vangle mental sous lequel chacun envi-
sape ce que nous appelons le demi-entrainement
lmporte beaucoup i son excellence et 4 sa durée.
Il en est de ce& phénoméne comme de bien
d’autres, lesquels nécessitent pour se produire un
etat d’espric favorable et exigent que, selan Pex-
pression populaire, « on ait la foi ».

14
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Christian Scientists arrivent a se guérir parfois
se persuadant simplement qu'ils ne sont
malades, on concoit que la conviction que nc
devons et pouvons fournir sans inconvénient
certaine dose de travail musculaire inopi
contribue puissamment 3 nous la faire fournir.

décisif.
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Ce terme de raid a été, depuis quelques années,
employé un peu a tort et & travers; il a évé appli-
qué par exemple 4 une invasion armée (le raid
Jameson), A une course sur route {le raid Bruxel-
les-Ostende), & une excursion rapide en pavs loin-
tain (un raid en Asie centrale), ete... Il est bon de
remarquer que ces acceptions diverses impliquent
toutes des idées de surprise, de hite, d'improvisa-
tion gui sont effectivement de U'essence méme du
raid mais ne suffisent pas pourtant 4 le définir.

Un raid est un effort vigouirenx d’aller et retour
dirigé vers un but éloigné, accompli sans répéti-
tions partielles préalables et visant, par action
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combinée de Pendurance et de adresse, de Péner-
gie et du savoir-faire 4 obtenir le meilleur résultat
possible, le plus rapidement et dans les meilleures
conditions possibles. -

Expliquons-nous. Un marcheur s’entraine régu-
licrement sur des distances de plus en plus gran-
des et arrive ainsi 4 pouveir fournir une course
d'une longueur surprenante; le jour ol il la
fournir, fait-il un raid ¢ Non. Un cycliste abaisse
I¢ record du kilométre dans un vélodrome. Est-ce
13 un raid? Non plus. Un parieur audacienx
s'enferme dans un tonneaun er franchit de la sorre
les chutes du Wiggara, Exécate-t=il un raid ? Pas
davantage. WVoicl, par contre, un officier de
Parmée francaise, le capitaine Lancrenon qui, il
¥ a4 quelques années, emplova son cangé 4 gagner
Saint-Pétersbourg en bicyclerte puis 2 descendre
le Wolpa en périssoire et qui revint enfin chez Iui
a cheval. Celui-la a fait un triple raid (1).

Il v a, on le woit, un certain air de famille entre

(1) Te capitaine a publid, enwe autres documents, la
moyvenne de ses frals de voyapre, Lo renselpnement est incé-
ressant, I dépensalc § fr. par jour en bicyclette, 4 fr. en
périssoire €l 8 Ir. 4 cheval.
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le raid etle gymkhana. Le gymkhana est un raid
&n miniature, pour rire ; le raid est un gymkhana
de grandc tniile, pour de bon.

T

T

Nul besoin toutelois d’en fixer le terme 4 500
lieues de chez soi non plus que de rechercher les
périllenses aventures que le capitaine Lancrenon
ne devait guére manquer de remcontrer sor sa
route. ¢
Vous pouvez débarquer 4 Southampton avec
vorre bicyclerte, aller de 13 4 Ozford, descendre la
Tamise a Paviron jusqu’s Londres, reprendre votre
bicyclette et gagner Douvres. Vans ponvez partir
d’Edimbourg 4 pied, gagner le lac Katrine puis le
lac Lomond, les traverser cn yole et rentrer par
Glasgow, Vous pouver circuler en périssoire &
travers le résean des canaux hollandais on en
batean pliant dans le dédale des fjords qui enwvi-
ronnent Stockolm. Vous pouver, depuis Luchen
au début de la saison et depuis San-Francisco en
tout temps, vous procurer 4 bon marché d'excel-
lents chevaux de sellé qui vous conduiront au val
d’Andore ou 4 la Yosemite, Vous pouvez aller en
steamer de Leith & Revkiawilk et traverser Plslande,
v eompris les riviéres, sur un poney chevelu qui
ne vous cofitera pas lourd. Vous pouver pousser

1.
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des pointes rapides de Damas a Palmyre comme
de Berlin 4 Kiel, ou de Salonique au Mont Athos,
ou de Paris a Aix-la-Chapelle par les Ardennes,
ou de Mexico 4 Uxmal, on d’Insbruck i Vienne
par les Dolomites, ou de Pnom Penh i Angkor.
Regardez bien autour de vous @ partout le raid
vous sollicite, sous une forme ou sous une autre :
plus ou moins long, plus ou meins ardu, plus ou
moins complexe, mals exigeant rtoujours ce
mélange intime de qualités physiques et de qua-
lités intellectuelles ¢t morales qui doublent i la
fois son attrait et son mérite,

Au premier abord, on s'imagine y réussir par
la violence et Pemportement; mais le viclent et
l'emporté éprouvent bien wvite Uinsuffisance de
leur méthode et la pauvretd de leurs résultats,

Celui-la est le premier de falt qui a su le mieux
tourner les obstacles, ménager ses forces et ses
aides, choisir sa route, ordonner ses étapes, et
non pas celui qui, pour gagner quelques minutes,
a crevé sa monture ou s'est épuisé lui-méme.

Car 'un pourra au besoin recommencer le sur-
lendemain et I'autre en sera incapable.
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LE RECORD

Le record est considéré d'ordinaire comme la
quintessence de Ueffort. A ce dtre, les disciples de
la gymnasrique utilitaire, pour qui le sonci de la
moyenne prime la recherche de la ‘perfection, ne
devraient point frayer avec lui. Mais en réalité,
ils ont besoin de lui.

On ne saurait se passer de toute concurrence.
Dans les cours d’apprentissage, le senl fair de plu-
sieurs cléves travaillant ensemble engendre une
émulation 4 laguelle le gymlkhana apportera,
comme nous I'avons dit, un surcroit d'intensité 3
la fois efficace et inoffensif. Pour les cxercices den-
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tretien  forcément individuels — cet avantage et
cette possibilité disparaissent; c'est alors qu'on
fera utilement appel an record.

Il est bon d’observer que, si le record est suscep-
tible d'applications outrées, il comporte pourtant
dans son principe moins de tendances 4 'exagé-
ration que le concours. La raison en est simple,
Le concours met Uhomme en lutte directe avec
ses semblables; le record ne dresse en face de lui
qu'un fait inerte, un chiffre, une mesure d'espace
ou de temps.

Lorsque vous cherches 4 dpaler un record, votre
ambition et votre volonté constrnent unique
moteur qui vous actionne. 5i vous perdez un ins-
rant le controle que vous exercez sur elles, si elles
patviennent i vous emballer, ce ne sera que par une
rapide griserie impuissante i annihiler la protes-
tation de l'organisme. Combien différent est votre
état d’ime dés que, devant, derriére, a coré de vous
travaillent d’autres muscles et d’aurres ecerveaus
dont la présence inquitte et surcxcite vos nerfs..
Vous aurez beau les avoir étudids, avoir mesuré
déja leurs forces, connaitre leurs habitudes, leurs
avantages, leurs [aiblesses, wous n'en screz pas
moins i leur merci. L'emballage auguel vous vous
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livrez alors est inspiré et dirigé pour une bonne
part, non plus par vos muscles et votre cervean
mais par les muscles et les cerveaux des concur-
rents dont la victoire menace la worre,

Voila ponrgued, redoutant 4 la fois la solitude
et Padversaire, ce que le recordman préfere, ¢’est
Pentrainenr. Mais, bien entendu, nous n'envisa-
geons id que le record sans entraineurs.

1l y a trois catégories de records dont 'homme
a & tenir compte pour son entretien musculaire.
Taout d’abard, il doit connaitre ces éloquents
maximums quen appelle les s records dn monde »
et que dériennent les grands champions — non
pour v aspirer ou les envier mals simplement
pour savoir jusqu’ol penvent atteindre les facul-
tés humaines et sentiv combien les siennes sont
éloignées de la limite possible : comparaison qui,
demenrant présente 4 Uesprit, enseigne simultané-
ment la valeur de la persévérance et Popportunité
de la modestie.

A coté de ces chiffres sensationnels, il convient
de placer ce que nous appellerons les « records
moyens », cest-d-dire les résuitats auxguels pent
wiser, selom son dge, la condiifon de sa sanlé et-la fré-
quence de ses exercices, un bomme de force moyenne.
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De tels chiffres n’ont pas encore &té recueillis et
groupés; ils le seront (1). Nul travail n’est plus
recommandable. D'un coup d’eeil noms saurons
alors quelle course 2 bicydette on quelle marche
en plaine on en montagne nous avens le droit
d'oser — combien d’heures nous devons pouvoir
rester 3 cheval ou combien de minutes sur la
planche, quelle distance franchir en sautant ou en
ramant, etc.... ;

Enfin, en regard des records moyens, chacun
inscrira ses propres exploits, au hasard de ce quil
lui sera donné d'accomplir.

Que ces trois records — le mondial, le moven,
le personnel — apprennent 4 voisiner en un petit
carnet de poche qui sera peu encombrant er infi-
niment intéressant. Ils fourniront la matiére d'un
examen de conscience physique répondant au
précepte fameux de la sagesse antique « connais-
toi toi-ménie ».

(1} 115 Pont 1€ pour le Congrés Olvmpique de Bruselles,
par le sportsman €l Ecrivain wés connu, J_E"rantz Ieichel.
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Silon a le choix entre les deux méthodes,
vaut-il mieus, pour s'entretenir dans la connais-
sance des exercices utilitaires, les pratiquer les
uns apreés les antres en les espagant selon son
gotit ou d'aprés les circonstances — ou bien s'y
livrer d'aflilée en les groupant em upe seule
période d'intense activité? :

En général, Uintérét bien entendn de l'orga-
nisme comme le souci de la waleur technique
recommandent la premiére méthode. Pour un
effort équivalent, Teffet obtenu sera meilleur,
micux réparti, plus durable.
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Il v a deux avantages pourtant & lactifl de la
meéthode inverse.

Elle affirme sa supériorité lorsqu’une trop lon-
gue tension cérébrale, lorsque des soucis, des
chagrins ou des contrariétés nerveuses qui abon-
dent le long des existences ultra-civilisées ont
nécessité une conpure radicale dans les occupa-
tions et le labeur journaliers. Volontiers, on
recoutrt alors an ¢ changement d'air % qu’accom-
pagne — an le croit du meins — un changement
de vie. En fair, ce dernier n’intervient que pour
la forme. La mentalité de ndividu demeure la
méme; les horizons habituels de sa pensée se
déplacent avec lui : ses préoccupations le suivent,

Les Amdricains qui congoivent et résolvent
mieux que les Européens les problémes de la psy-
chologie pratique savent que le véritable remide,
en pareil cas, consiste 4 assurer aux manifestations
de lu vie physique wme prépondérance aunsid exclusive
que possible sur toutes les autres ; s'ils le peuveng,
ils vont jusqu’a chercher sous la tente ou dans une
hutte forestiere la fiction temporaire des besvins
et des obligations de 'homme primitif. Diautres -
fois, ils ont le courage de changer de condition,
de se faire ouvriers on manceuvres. Il est rare
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queé ce salutaire entiérisme nerecoive pas la récom-
pense d'un prompt ct eompler résnltat.

Sans aller si loin, une simple période de deux
i trois semaines consacrées 4 la gymmnastique uti-
liraire répondra an méme but.

Change: de résidence et (tablissez-vous {seul
ou avec des compagnons résolus i faire la méme
chose que vous) a prnximité d'une riviére, d'un
oymnase et d'un manége ; puis imposez-vous le
programme suivant : lever a sept heures, coucher
i neuf — trois heures de travail musculaire le
matin ct actent dans Paprés-midi — une heure et
demie de sieste entre deax et le reste en flanerie.
Vous trouverez 14 lu certitude d'un  entretien suf-
fisamment efficace en mime temps que le principe
d'un renouvean de tout volre étre. :

(e si, pouvantsans danger fournir davantage,
vous visez pendant cette période 4 accroitre peud
peu Ueffort quotidien, comme si vous poursui-
viex un entralnement vérirable en vue de quelque
trophée i conquérit — vous obriendrez presque
infailliblement certaines modihcations corporelles

de haute importinee et dont le bénéfice demen-
rera acquis — et notamment une augmentation
thoracigue:

b
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De telles modifications sont réalisables non-
seulement bien au-deld de 'adolescence mais en
plein ige mor; de fait, elles sont réalisables tant
que le systéme artériel n’a pas perdu sa souplesse
et son élasticité.

Leur waleur est double. On peut comparer
Peffet produit 3 Pemménagement dans une
demeure plus vaste, dans une demeure ol I'on se
sentira par conséquent plus 4 I'aise que dans celle
d'ol l'on sort et ot I'on jouira d'un plus grand
comfort.

Un second résultat plus précienx encore sera la
constitution de ¢ réscrves » propres 4 accroitre la
résistance éventuelle 3 la maladie. La maladie
met en guelque sorte le siége devant organisme;
la principale diffienlté que rencontre le médecin
n'est-clie pas de faire passer des vivres 3 Passidgd ?
Bien ne vaut les réserves fraiches que chacun
aura sagement ajoutées au cours de sa vie wirile,
aux approvisionnements dont la nawre et 'édu-
cation I'avaient muni.

C'est pourquoi, revenant aux deux méthodes
que nous apposions tout 4 heure Pune a lautre,
il nous parait infiniment désirable que 'homme
donne, de temps 1 autre, la préférenc 14 la
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L’hygitne est la compagne obligée de la gym-
nastique utilitaire. L'enseignement en doit mar-
cher de pair avec U'apprentissage des exercices que
nous préconisons et Pentretien ne vaudra qu'ap-
puyé sur une scrupulense observance de ses pré-
ceptes.

Il est trés bizarre que les liens si évidents qui
unissent I'hypigne & Pacrivite musculaire ne sc
traduisent encore dans la pratique par aucune
collaboration réguli¢re. Cette union, tout le monde
Padmer et personne n'en tient compte.

L'hygiene n'est pas la médecine ; la vigilance
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de I'une ne saurait suppléer aux défillances de
Pautre. Cette vigilance d'ailleurs, comment s’exer-
cetait-clle d’une maniére continue ¢ Peut-on
ansculter et palper les jeunes gens avant et aprés
chaque séance ? Ert, l'apprentissage terminé, ima-
gine-t-on que I'homme, soucieux de son entre-
tien, va coutir chex le médecin, si méme celui-ci
s¢ trouve i portéc, pour se¢ falrc permettre et
doser 'exercice auquel il désire se livrer ?

A un autre point de voe, on doit reconnaitre
gue le recours trop fréquent 4 la sciemce et 4 'an-
torité médicales, parfois pernicienx pourles malades
gux-mémes, constitue pour les bien-portants un
véritahle germe de déchéance et onvre la porte
a la pire des inerties, & l'égoisme, 4 la poltron-
nerie.

L’hygitne, telle que nous la concevons, est
Lart pour chacun d'entretenir son propre auto, d'en
tirer le meillenr vendement possible en puissance el en
durée, et de vemédier sur place et sans délai anx pannes
[épdres qui surviennent & Fimproviste,

_ Leslavages, lesrepas et le sommeil sont, hygié-
niquement parlant, les actes fondamentaux de
notre existence quotidienne. Pourquoi se laver,
de quol se nourrir, comment dormir, voila des

1b.
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questions dont la solution est 4 la portée de tout
le monde.

La connaissance des doubles fonctions de la
peau — respiratoire et éliminatoire, — ainsi que
des effets variés produits par Papplication de P'eau,
selon la température er l'ératr dans leguel se
trouve le corps, permettra 3 chacun de saisir et
d’apprécier la valeur du bain, duo tub, de la dou-
che en jet, de la douche en pluie — froids, chauds
ou tiddes.

De méme I'étude des phénoménes digestifs et
nutritifs impliquera la compréhension de ce que
doit &tre une alimentation normale et saine.

De méme enfin, quiconque se rendra compte
du mécanisme de la décomposition de Pair et de
Pémission de produits toxigues par 'gwre vivant
‘admettra la nécessité d'organizer V'aérage de la
chambre ot il dort.

Tel est, pour en revenir 4 notre comparaison
automobiliste, le principe de la triple surveil-
lance 3 exercer par le mécanicien sur sa machine.
Quant aux pannes auxquelles ce demnier devra
savoir remédier, ce sont: les refroidissements
biénins, rhumes de cerveau persistants, rhumes de
poitrine et maux de gorge, les courbatures sim-
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ples, les doulenrs névralgiques accidentelles, les
migraings, les embarras gastriques, les écorchures,
les clous ou furoncles, ete..... Entre recourir an
médecin pour de tels bobos ou les traiter par le
mépris, il ¥ 4 un juste miliew.

L’opportunité d'une inhalation au menthol ou
d'un gargarisme au borate de soude, la confection
d’un cataplasme & la moutarde, Papplication d’un
rigolo, Temploi de frictions a l'alcool, tout cela
reléve de Uinitiative individuelle et ne sort pas du
domaine gu'elle doit logiquement et raisonnable-
ment se réserver.

Les éléments d'observation courante qui se
trouvent 4 la disposition de chacun sont : la tem-
pérature, le pouls, Pexamen des selles et de”
Purine. En ce qui concerne notamment Pexploit
sportil, I'nrine émise dans les vingt heures qui
suivent la cessation de lexercice (1) indique,
selon qu'elle demeure limpide cu se trouble et
que 5’y décele la présence de dépdrs briquetés on
blanchitres, si la dose d'exercice est restée en
praportion avec I'état d'entrainement du sujet.

(1) Voir le Maunel dhyritne athletique de ¥ Union des Sporls
athletigue. {Alcan, éditeur). .
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1l ¥ a encore les procédés anthropomeérrigues,
Mais ceux dont on peut faire usage soi-méme se
restreignent aux mensurations externes et ne pré-
sentent par 1a méme qu'un intérét limicé et ooca-
sionnel,

Quand et comment trouvera-t-on possible
d’organiser sur ces bases un enscignement hygié-
nique d'an caractére pratique F Ce n'est pas &
nous de le dire, Il pourra étre annexé on non 4
I'enceignement de la gymnastique udlitaire. Les
circonstances décideront. Mais 'important ¢est
gqu'on le crée parce gque de 'observation intelli-
gente des lois de I'hygiéne dépend, pour une
large part, le bienfait des méthodes dont ce
manuel contient l'exposé,
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Nous avons réuni ici quelques notes susceptibles
d'étre utilisées pour la pratique de la gymnastique
utilitaire et qui pourtant ne paraissaient pas 2 leur
place dans le manuel lui-méne.

L'escrime a cheval

On désigne 4 tort sous ce nom la rencontre dans
une piste circulaire de deus cavalicrs munis de sabres
ct palopant parfais en poursuite mais le plus souvent
en sens inverse: le manicment du cheval tient dans
cet exercice un role prépondérant. Ce seraiv pluiot de
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e U'équitation armée ». Dans ce que nous appelons
Pescrime 4 cheval au contraire, les cavaliers se placent
- edte 4 cote, cherchant des « phrases » tout comme
dans Pescrime & pied. Tls débutent de pied terme,
puis s'exercent all pas, au petit trot, au trot allongé ;
la difficultd, trés micime au début, va de la sorle
toujours en croissant.

Trois formes d'vscrimes somt utilisables & cheval
avec profit et sans inconvénient: le sabre, la canne et
la bowe. Avec profit car il en résule une amélioration
immédiate de Tassiette, Pacquisition d'une salutaire
confiance et lo disparition des raldeurs locales ; sans
inconvenients car ni o révollte du cheval nlest a
craindre ni e contact de Parme. Le cheval moyen
saccoutume avec une Ctonoante rapiditd au cliquetis
du fer et méme sux trés 1dgers horions qu'il regoit ga
ct la. [nquict au premicr moment, il ne tarde pas & com-
prendreque & oo qui se passe 14 haut » n’est pas sonaffai-
re et que con’est pas & lui qu'on en a. Dés ce moment
Phomme peut donner aus mouvements de Padversaire
les deux riers de son atention ¢t se cootenter de
consacrer le reste 4 sa monture (excellente condition
pour progresser dans un sport — Péquitation — o,
comme nous Pavons diéja dit, Pattention concentrée
engendre presque infailliblement la maladresse ner-
veuse). OQuant aus coups recus, ils ne dépassent pas
la dose de rudesse qui convient dans un sport viril ;
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la boxe anglaise et le foot-ball sont, cn tous cas,
beaucoup plus durs {17.

L'escrimeur 4 cheval doit s'exercer & passer rapi-
dement son sabre d'une main dans Pautre; mais
comune la tenue des rénes complique singuliérement
le mouvement et Pempéchera parfois de s'accomplir
avec une prestesse suffisante, il doit aussi pratiguer les
parades croisées. Cestld une des principales originalités
de Peserime A cheval. 51 votre adversaite a réussi par
cxemple & prendre votre gauche tandis que vous avez
le sabre dans la main droite et quna peu en recul de
vous, il vous serve une attague de dos, force vous
serst de lui opposer une prime croisée. Que, s'avan-
cant alors, il vous attaque 4 la coisse aprés une feinte
de figure, vous parerez an moyen dune sixte basse,
la main presque au aivean du genou de fagon 4
protéger non seulement votre cuisse mais aussi I'enco-
lure de wotre cheval, 4 moins que, les chevaux ne
« collant », vous n'en profitiez pour un corps & corps
qui, en bien des cas, constimera la meilleure des
parades. Les ressources de escrime & cheval sont

(1) On doir s'abstenir des coups de puointe et porter des
mmasques spéciaux couwrant bien la t8te et qussi Lo nugue.
Une chemise de Hanelle, une veste d'escrime tout entitre
en forte toile, une culotte résistante er des gants de feoret
avec lintérieur en peau tannée  complétent équipement
desirable.
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infinies parce que les mouvements dirigés aussi bien
que les mouvements spontanés des animaux modifient
4 tout instant la position des adversaires I'un wis-i-vis
de Fautre et quen méme temps la marche couplée les
empéche de perdre contact. Ainsi la « phrase » pent
se dérouler avec continuild et imprévu teut 4 la fois,

La canne permet i peu de choses prés les mémes
cxereices que le sabre. Il ne fawt pas employer une
canmne dure ¢t lourde de méme gquun sabre léger ne
canvient pas. On daoit toujours se garder de Partificiel
et viser i se rapprocher des conditions ulilitaires de la
wie quotidienne, Un sabre de combat est une arme d'un
certain poids @ par contre le cavalier civil a en mains
un stick cinglant er léger ; cest celui-la qu'il doit
sexercer & manier dune fagon afecrive. A rEtmAruEr
que la parade doit Stre exdontde avee dantany plus de
force ; ce sera une comtre-attaque pluldl quiune parade,

Quant 4 la boxe, si elle ne comporte pas d'sttagques
ni de parades croisces (les premicres n'atteindraient
pus Padversaire ot les secondes seraient, dans la majo-
rité dues cas, inefficaces) clle permet de magnifiques
esquives gui constituent une excellente gvmnastique
éguestre, Esquivesz une attague 4 la tdte en wous
penchant sur Pepcolure du eoré de Vadversaire et
ripostez de tout volre poids au Hane.... voila un (,CluP
d'un emploi aussi fréquent guiavantageus. Les gants
de boxe & cheval doivent étre a doigts séparés ; il faut
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pouvoir changer les rénes de main avec une grande
facilité le jeu ¢tant tout naturellement de ¢ tourner =
Padversaire ; pour ce motif et aussi parce que les
déplacements y sont plus énergigues, on fera bien de
commencer par le sabre et de passer ensuite 4 la boxe (1),

La poule des débrouillards

Une intdressante tpreuve de sparts défensifs wient
délre eréle sous ce titre en, aussittr, le principe en a
¢t crendu er appliqué méme & des scolaives. Tout le
monde sait aujourd’hui ce que c'est gqu'une poule et
quelle est la haute valeur hygidénique et éducative de
cetle forme de concours, Une poule dite des débrouil-
lards se prépure counne une poule ordinaire, 4 aide
dus miémes tableaux ot du méme tirage au sort, La
seule différence Cest quiune fois Fordee des rencontres
crabli, de nouveanx trages au sort inwrvicnnent pour
fizer la nature de chague rencontre. Supposons gue le
tiembee des participdnts d'une poule denne lieu & dis-
huit rencontres, on placora préalablement dans un
véciplent diz-huit billets sur lesquels seront écrits les
mats : dpde, quatre fols — sabye, quatre fois — pislale!,
quitre fois — boxe anplaise, trois fois — hoxe francise,

(1) La lutte a cheval. est un superbe exercice mais du
domaine acrabatique; Thomme doit en efter monter & poil
et conserver ses denx bras libres, par conséquent conduire le
cheval aves les jambes seules.
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S iteskosior Cola signific que la poule oamprendm q
tre assanes d'épée, quatre hssauts de sabre, quatre
~ contres au pistolet, trois assauts de boxe anglaise ¢
trois assauts de boxe frangaise. Chaque fols, le pri 1
 desconcurrentsappelés ouvriraan hasardundes b
.~ lIes mots inscrits décideront de la forme que de
~ revétir le combat. On peut simplifier In poule en

E_f_?__  admettant que le sabre, Pépie et une expéce debo:
!l — la compliguer au contaire er ¥ ajoutant la can
I'F":'. - Lépreuve zu pistolet suppase ou bien que les cone

L

rents tirerons & balles sur des cibles ; ce seva alors
sorte de match — ou qu'ils tireront 'un sur autre
les balles de licge récemment inventées ; chacune
- deus méthodes a son intérét,

Le Jin-Jitsu

il On pouvait prévolr gque les vietoires des arm
| japonaises auraient pour eftet de poPulariaéf
B Jiu-Jitsu en Amérique et en Europe. Le Jiu-Jitsu
B unc cscrime éminemment utilitaire puisqu'il appr
4 mettre wes vite et avec pen d'etforts Padversaire i
de combat. 11 sagit de le ¢ désarticuler » con
Ep blement; pour cela la Sforee des deigts et la pr 3
B du toucher sont indispensables. Ce sont des quah'
E que les sportsmen dn wieux monde ont ]usqw" :
% - neégligé d'acquérit; 4 tart du reste carsi elles so
E senticlles en Jin-Jitsu, leur utilité est incontestalle en

T S =
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beavcoup d'antres formes d'exercice. -Les Japunais se
servent pour durcir les phalanges de movens varids,
10 Iutte au batonnet par exemple. Le péfrissape d'une
¢ pite résistaate produirail aussi d'ezeellents résultats.
- Quanta la précision, les meyens les plus simples sont
j les meilleurs. Dressinez de petits cerclés sur une tahble ;
placez-vous 4 des disances de plus en plus grandes
de certe table erticher daneindre le centre des cercles
avec chacun de wvos deigts successivement ¢t én
pressant le mouvement de plus en plus..... on atrive
i asser facilement 4 avoir des doigts de fer et un toucher
dlune justesse parfaize, Alors il suffit d'émdier ana-
tomic pour se préparer 4 devenir un jinjitsugur

efficace; le malhenr est que, pourle devenir touta fait,
il faut de Dexpérience, Jest-a-dite swvoir désarticulé
guatre ou cing de ses semblables,

La photographie corrective

Les progresconsidérables accomplis parla photogra-
phie en mémetemps que la yulgarisation de ses procé-
dés et de ses appareils permement d'en faire un des

 meilleurs adjuvants du professenr d'exercico physique.
Les nbservations de ee dernier, pour répiétées quielles
soient, n'anrant jamaisanss vite ot aussi complétement
mison June attitnde défecmiense, d'up mouvement
maladroit, d'un geste gauche que n'y réussira la brutale
franchise de isstantané. Un miroir méme est phas
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Tinstanta  rie impose au cunh‘alrcparlﬂﬁﬂlté qui am?
~ tout mhterfugc. Imposs;ble dc i arranger avee

ﬂﬁiﬁalsxr le charme dHine: ph}ﬁlonomle, mais Ia,
{iaon dune silhouette ne saurait lui échapper |

I;E!;i‘iiiIEﬁr peut juger de sa garde ou de son allo
le rameur de son attaque ou de son dégagemen
- cavalier de la position de sa jambe et le cycliste de
f courbure de som dus — d'autant micux quils v.‘mt‘ '
i sg,’[_s;_s les uns et les antres an milien dune COTLSe
d'un assant et sans quiils aimt pu s'en dclu.l:f:rr ;

fession fassent purtie du parwnm.l des sm:mtés sp
 wes au méme tire gueles gargons de salle ou les
~ diens de garage, tout sportsman  ambitiens

'}éerfectiouuement fera bicn de-sa{%ir les ﬂ'r:c:a,c.io
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