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ACTIVITE D'HIVER

La course en plein air (suite et fin)

La mise en train pendant les 15 premiéres mi-
Nutes nous a permis d’exercer le pas technique
correct (voir No 2). Le corps a perdu sa raideur
Initiale, le sang est réchauffé. Et maintenant,
pour l'assouplir et le détendre complétement,
Passons d& quelques mouvements rapides (circu-
lation du sang). Malgré la saison et le froid,
Mmise en train et gymnastique (env. 8 min.) nous
Permettent de passer aux exercices de vitesse
et d’explosion. Notre moteur est chaud et tour-
ne rond. Si la visibilité le permet (exercice en
plein jour), une petite course d’obstacles peut
varier le parcours. Le chef prend la téte a une
allure réguliere et modérée et en avant par des-
sus haies, fossés, ruisseaux, buissons. Nous voici
a travers boeis, nous tombons sur un stére de ron-
dins, hop ! & chacun sa blche aussitét appelée
boulet et haltére.. mais gare aux bosses. Puis
le tout remis en bon ordre, I'équipée disciplinée
reprend sa ronde par monts et vaux.

Si I'entrainement a lieu au crépuscule et sur
un terrain s'y prétant, nous organiserons alors

plutét des jeux d'équipes ou courses d’estafet-:

tes intéressants et vivants, tels que, par exem-
ple:

Le serpent: les colonnes sont placées cote a
cote, les coureurs 'un derriére 'autre @ 2 ou 3 m.
de distance. Le dernier prend le départ en pas-
sant @ gauche et a droite des camarades qui le
précédent (slalom), vire en téte et revient di-
rectement & sa place en donnant le départ au
camarade suivant (tape a I'épaule).

Exercice de propulsion: pied droit en avant,
chaque partenaire saisit de la main gauche la
droite du camarade et la maintient a la hanche,
les épaules droites s’appuient l'une contre I'au-
tre, ou, poitrine contre poitrine, deux adversai-

res cherchent en se poussant a mettre hors com-
bat son partenaire en lui faisant passer une li-
gne ou un cercle tracé (bras de cété, saisir les
poignets). Méme exercice dos & dos (ne pas
rompre brusquement!).

Méme exercice en équipes: 6 partenaires ou
plus placés céte a codte, forment une ligne com-
pacte, front & leurs camarades. Chaque camp
cherche a rompre la ligne adverse.

Bleu-rouge : 2 camps se tiennent dos & dos,
avec devant eux une ligne éloignée de 20 m.
environ. Une équipe est Rouge, 'autre Bleu. Au
cri de Rouge (ou Bleu), Rouge s’élance et cher-
che & atteindre sa ligne. La tdche de Bleu est
alors d’empécher Rouge d’atteindre son but (ex-
cellent exercice de réaction).

Ce sont 1a des idées. Votre imagination vous
permettra d'organiser d’autres jeux d'équipe dé-
lassants.

Sur le chemin du retour, nous adpoterons la
marche a vive allure ou la course coulée (le
corps trempé de sueur ne doit pas rester immo-
bile, danger de refroidissement). Il serait faux
de vouloir terminer I'entrainement par un con-
cours de vitesse et il faut empécher vos com-
pagnons qui en auraient I'envie de le faire.

Les derniers 500 m. seront marchés et c’est le
moment d’entonner un joyeux chant. Arrivés au
vestiaire, douche ou séchage vigoureux. Ensuite
rapide dislocation. ‘

Ainsi comprise et organisée, I'activité d’hiver
procurera a nos gargons un excellent entraine-
ment qui maintiendra et développera leur esprit
de camaraderie et leur forme physique. Nous
leur apprendrons aussi quel plaisir procurent les
gambades et la course a travers champs et bois.

Mais, voici les beaux jours prometteurs. Vive
I"air pur et salubre.
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ECHOS ROMANDS

(Sous cette rubrique parai-
tront iles <événements I. P.
cantonaux susceptibles d’in-
téresser tous les chefs ro-
mands. — Les annoncer & la
rédaction).

Genéve : L'Association
genevoise de football et
d’athlétisme (A. C. G. F. A)
organise a Bretaye, du 3
au 7 avril, un cours a ski.

Nos meilleurs voeux de
franc succés.




l.P. et cours de jeunes tireurs

Le tir fait appel avant tout au caractére
et a Tintelligence de I'individu.

Pensez-vous maintenant déja au tir? Certes,
voici avril. Les stands du pays ouvriront sous
peu les feux. Tout jeune garcon aime le tir. Chez
nous, ce sport est héréditaire. As-tu déja remar-
qué, a l'ouverture de son premier cours, la fierté
de celui qui vient de prendre possession de son
arme. Et ce petit pincement aux entrailles, ne
I'as-tu pas ressenti toi-méme, en son temps. Sou-
viens-toi de ces minutes d‘émotion, lorsque,
pour la premiére fois, la palette du 4 ou le petit

drapeau récompensa ton application et t'encou-
ragea a continuer et & faire mieux.

Nos garcons n’attendent que ce moment, ils
attendent ce plaisir. Mais avant de manier le fu-

sil, il faut étre physiquem.ant prét.

Et quelle récompense pour celui qui a pris
part aux examens d’aptitudes de base, d’'étre
accepté dans un cours de jeunes tireurs, de re-
cevoir une arme et de s’entrafner a la cible.

La formation du jeune tireur est confiée a un
moniteur de tir spécialement instruit. Nous re-
viendrons sur le programme de travail d‘un
cours de jeunes tireurs.

CONSIGNE AUX JEUNES

« Chacun batit son avenir. Nul n‘avance, dans
la vie, s'il ne construit pierre par pierre. Négli-
ger un seul point de I'édifice, c’est le compro-
mettre tout entier. Volontiers, on jette un regard
d’envie sur celui qui a réussi; mais on oublie
souvent de penser au labeur et a la peine qui
furent les siens et qui 'ont conduit au succes.
Réussir n'est jamais facile. Il y faut esprit d’'ini-

tiative, énergie, loyauté. Mais il n'y a pas que
les devoirs professionnels. A coté d'eux, il y a
le devoir envers notre belle patrie. A elle, vous
devez consacrer le meilleur de vous-méme, sans
vous abandonner a I'égoisme, destructeur de la
communauté ».

Général Guisan.

Le vol a voile dans le cadre de PL.P.

Cette année, pour la deuxiéme fois, des cours
de pilotes de planeurs seront organisés dans
toute la Suisse.

Les frais peu élevés d’inscription doivent inci-
ter nos jeunes, issus de tous les milieux, 3 sui-
vre un cours qui leur permettira de vivre de bel-
les émotions : celles du vol & voile.

Lesquels parmi nos garcons n‘ont pas révé, en
voyant évoluer sur leurs tétes ces gracieuses
machines semblables @ de grands oiseaux, de
partir, de s’envoler vers cet azur si mystérieux.

Pour le pilote de planeur, chague envol signi-
fie une grande et belle expérience qui, a cha-
que fois, enrichit son dme. Il plane par dela le
bruit et domine l'espace. En lui chantent des
sources de joie et de vie encore inconnues. [l
sent sa poitrine se gonfler et son coeur est prét
a éclater; il va crier son bonheur, il a crié. Il re-
vient a lui. Il s’étonne de se retrouver si petit
dans le ciel immense. Il est calme. Il est heu-
reux. Il redescend d’un autre monde.

En plus de ces minutes inoubliables qui mar-
quent le caractére et la vie d'un jeune homme,
le vol a voile offre encore d’autres valeurs édu-
catives. Il enrichit les connaissances personnel-
les, fortifie le courage, développe [I'énergie.
Avant tout, il faut que chacun travaille avec et
pour ses camarades. Par le fait, la camaraderie
est déja étroitement comprise dans la techni-
que ; car pour pouvoir s‘envoler, le pilote a be-
soin de ses <tompagnons pour tendre le cable.
Si le planeur prend son vol de la montagne, il

faudra d‘abord le démonter, le transporter, le

monter & nouveau, autant de travaux qui exi-

gent l'effort en commun.

Seul, un pilote de planeur ne peut rien. C'est
un oiseau sans ailes !

Il dépend entiérement de ses camarades. La
camaraderie et la compréhension mutuelle sont
des qualités indispensables d'un futur pilote.

Si tu connais des jeunes qui s‘intéressent a ce
sport si complet, ne manque pas de leur donner
connaissance des conditions des cours de vol a
voile, résumées ici:

L Généralités.

a) L'office central pour l'instruction préparatoire, la
gymnastique, le sport et le tir (0.F.I) dispose
pour 1944 de crédits pour instruire environ 500
jeunes gens aw vol & voile. Les éléves doivent
avoir participé a I'instruction de base et rempli
les conditions des examens d'aptitudes physiques
du groupe A en 1943 ou 1944.

b) Les cours d'instruction -comportent les classes
I—IV. Les cours I et II, et de méme que les cours
IIT et IV, peuvent étre organisés simultanément.

¢) Un éléve peut suivre 2 cours aw plus en 1944.

d) Assurances.
Les participants sont assurés contre les accidents
par:
6.000.— fr. en cas d’invalidité totale ;
3.000 fr. en cas mortel.
Frais de rétablissement pendant une année.



	Activité d'hiver : la course en plein air [suite et fin]

