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Natation

(Voir dans les revues Nes 12 et 13 I'étude de la brasse et du crawl)

La nage sous l'eau

La nage sous l'eau comporte toujours des ris-
Ques. Pendant cet exercice, le nageur doit étre
Prudent et sera toujours observé par le chef
l. P. ou ses camarades. Au lac, 'emploi d'une
bouée est recommandé pour fixer I'endroit ou
I'éléve a plongé. En cas de maux d’oreilles, de
fissure au tympan, évitons de nager sous l'eau.
Les yeux doivent étre ouverts. Il est difficile de
s’y habituer au début, mais le plongeur doit
Pouvoir se diriger et chercher des objets.

a) Nage sous I'eau dans une eau a hauteur
de hanches ou de poitrine.

Aller chercher des objets, des gros (assiettes
en fer blanc), puis des petits tels que clés, de
Petites pierres de couleur, de la monnnaie. Aller
chercher plusieurs objets dans une méme plon-
gée.

Augmenter la difficulté en répartissant les
objets sur une plus grande surface.

Sous I'eau, courir sur le fond avec les mains.

Nager sous I'eau une distance de 10 m. envi-
fon. (En brasse, les bras sont alors ramenés en
arriére jusqu’aux cuisses).

b) Nage sous I'eau dans une eau profonde.

Se repousser du bord du bassin, de I'escalier,
et plonger la téte la premiére dans I'eau. L'éleé-
Ve tente d’arriver @ 2 m. de profond, puis se
fepousse vigoureusement du sol.

Plonger en avant depuis le tremplin de 1 m.

Nager puis plonger brusquement (D’'un bon
Coup de reins, piquer et nager en brasse vers
le fond).

Aprés l'un de ces exercices, nager sous 1I'eau
Une distanice de 20 m.

Aller chercher des objets plus lourds, de 2-3
kg., comme des pierres, un sac de sable.

Aller chercher un de ces objets et nager une
dizaine de métres en le transportant.

Le plongeon

Le plongeon exige surtout du courage et de la
Confiance en soi; il faut I'introduire de bonne
eure sous des formes amusantes. :

Exercices principaux :

1) Depuis le tremplin de 1 m.: sauter sur les
Pieds, plonger en avant sans élan.

Fig. 8 a)

Fig. 8¢)

2) Plongeon ordinaire en avant avec élan.

Plongeon ordinaire en arriére du tremplin de
1 m.

Depuis le tremplin de 3 m.: sauter sur les
pieds, se laisser tomber en avant.

3) Plongeon ordinaire en avant et en arriére
depuis lle tremplin de 3 m.

Plongeon ordinaire en avant carpé.

Saut périlleux en avant et en arriére.

Apprentissage du plongeon.

Courir et sauter ou sauter depuis le bord du
bassin dans une eau a hauteur des hanches ou
de poitrine. Jouer & saute-mouton. Sauts sur les
pieds avec /s, /2 tour. Se laisser tomber en
avant de la position @ genoux depuis le bord du
bassin; a I'entrée dans l'eau I'éléve a le dos
un peu arrondi et baisse légérement la téte ; la
hauteur est ensuite augmentée.

Plonger depuis le tremplin.

Courir sur lle “tremplin et sauter dans I'eau,
corps droit, pieds les premiers (sauter en avant
sur les pieds) ; également en se mettant en bou-
le, aussi en colonne par un en :courant.

Sans élan : sauter sur les pieds en avant.

Se laisser tomber en avant de la position a
genoux avec bras en haut (Fig. 1).

Se llaisser tomber en avant depuis la balance
faciale horizontale. (Fig. 2).

La bombe.

Tomber en arriére.

Depuis un sautillé avec jambes tendues.

Saut sur les pieds en avant.

Saut sur les pieds en avant avec /4, Y2 tour.

Saut sur les pieds en écartant les jambes, soit
latéralement, soit l'une en avant, l'autre en arrie-
re pendant le vol. ,

Saut sur les pieds en se croupant rapidement
pendant le vol.

Fig. 42a)

Fig. 4b)




Plongeon-en avant avec bras en haut.

Plongeon en avant en balancant les bras en
avant en haut.

Plongeon ordinaire en avant sans élan.

Plongeon ordinaire en avant avec ftrois pas
d’élan (s'élever le plus haut possible).

Dans un plongeon, le corps doit &tre lancé trés
haut gréce a 1'élasticité de la planche et I'en-
trée dans l'eau presque verticale, doit s’effec-
tuer lle plus prés possible du tremplin.

Plongeon ordinaire en arriére. (Fig. 3).

A l'extrémité de la planche, face au tremplin,
sur la pointe des pieds, bras en haut: fléchir
légérement les jambes en abaissant les bras en
avant en bas et se repousser en une extension
énergique en balancant les bras en avant en
haut. Au départ, le corps doit étre presque ver-
tical et ne doit pas trop se fléchir en arriére ;
la téte est légérement levée en arriére.

Plongeon ordinaire en avant carpé. (Fig. 4).

Elan et saut comme pour le plongeon ordinai-
re en avant. Aprés le départ, avant que le corps
ait atteint sa hauteur maximale, il est rapide-
ment fléchi aux hanches, puis de nouveau ten-
du; ce mouvement de flexion et d’extension

doit étre exécuté sans a coups ; dans la position
carpée, les bras et les mains seront tendus vers
les cuisses et de coété.

" Plongeon périlleux en avant croupé.

Elan et saut comme pour le plongeon ordinai-
re en avant. La position croupée doit étre sui-
vie d‘une extension compléte du corps. Pen-
dant le wvol, si le conps est tendu, les bras sont
de co6té; a l'entrée dans l'eau ils doivent étre
tendus le long du corps.

NAIVETE

Un écolier étant allé se baigner dans fla riviée-
re, en compagnie de quelques-uns de ses amis
faillit se noyer. Un soldat, qui passait prés de la
entendit les «cris d'appel poussés par les cama-
rades du jeune imprudent, et accourut tout a
point pour le tirer de 1a et lui sauver la vie.

Effrayé du danger qui l'avait menacé, et sous
I'impression de cette terreur, cet écolier fit un
serment : ‘

— Jamais, s'écria-t-il, jamais je ne remettral
les pieds dans l'eau avant de savoir nager!

 JOUONSa-.

a saute-mouton...

Ce jeu me direz-vous, est pour les enfants!
Détrompez-vous ; aprés un lancer, une course ou
un grimper, cette forme attrayante du saut dé-
lassse tout en instruisant. Outre le saute-mouton
simple et le saute-mouton a la poursuite, dont
les régles sont connues de chacun, je voudrais
vous suggérer deux maniéres épatantes, pas-
sionnantes méme, d’organiser ce jeu.

1. Le saute-mouton a la semelle :

On trace sur le sol une ligne, a partir de la-
quelle chaque joueur saute le plus loin possible.
Cellui qui saute le plus loin prend le numéro un,
et les suivants se numérotent d'aprés l'ordre des
sauts ; celui qui a sauté le moins loin est le mou-
ton. -

Le mouton se place sur la ligne et les joueurs
dans l'ordre numérique. Le premier tour terminé,
le mouton s‘éloigne de la ligne d‘une longueur
de son pied droit posé en équerre au milieu du
gauche et il augmente la distance de la méme
maniére aprés chaque ‘tour.

Les. joueurs ne doivent jamais dépasser la li-

gne pour sauter les quatre premiers tours; du
cinquiéme au neuviéme, ils ont ie droit de faire
un pas au-dela de la lighe et aprés le neuviéme
tour deux pas. Au deuxiéme tour, c'est la pro-
menade, c¢'est-a-dire que les joueurs font autant
de pas qu'ils le désirent avant de sauter.
- La partie terminée, le dernier des sauteurs
prend la place du mouton, pour autant quun
des joueurs n‘ait pas commis de faute aupara-
vant, soit marcher sur la ligne, heurter la téte
du mouton ou manquer son saut, etc. | devient
alors mouton a 'son tour.

Il est bien entendu que les régles peuvent
étre modifiées et compliquées a l'envi: augmen-
tation du nombre des semelles, saut sur un pied,
d’une main, etc. Le moniteur juge lui-méme de
'adresse de ses compagnons pour corser la
partie.

2. Le saute-mouton aux couronnes:

On désigne le mouton de la méme maniére
que dans le jeu précédent (ici aussi on peut va-
rier la méthode).

Chaque joueur roule son' mouchoir en couron-
ne et le place sur sa téte.

Au premier tour, en sautant, il le lance en
avant, sans se servir de ses mains, de maniére
qu'il tombe au-dela du mouton.

Au second tour, les joueurs ramassent leur
couronne aprés le saut, mais sans que les pieds

puissent changer de place; ils doivent éviter,

en tombant, que leurs ppieds touchent une autre
couronne.

Au troisiéme tour, on lance la couronne de la
méme fagon, mais au quatriéme tour, on la ra-
masse, avec lles dents, toujours sans changer de
place.

Aux cinquiéme et septiéme tours, on la lance
de la méme maniére, mais au sixiéme tour on la
ramasse en tombant sur le pied droit et au sep-
tiéme sur le pied gauche.

Si un joueur manque aux régles du saute-mou-
ton, ou bien s’il ne lance pas 'sa couronne au-
delld du saute-mouton, s'il ne peut la ramasser
parce qu’elle est trop loin de I'endroit ou il est
tombé, si ses pieds touchent en tombant sur une
autre couronne, il prend la place du mouton.
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