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LU DANS LA PRESSE

I'ATHLETISME DANS LA SARINE-CAMPAGNE
ET I’INSTRUCTION PREPARATOIRE

L’athlétisme est en progrés en Sarine-campagne,
8rice notamment 4 l'instruction préparatoire. Le
fait est réjouiesant et mérite d’étre signalé.

.A Marly-le-Grand, le club sportif est des plus flo-
Tissants, grace a son chef dévoué et expérimenté en
‘Hvlatiére» d’éducation sportive. A Villars-sur-Glane,
Sest fondée tout rédcemment une société dénommeée
le Club sportif Villars, dirigé par un athlete. Ses
Performances sont déja remarquables. A Belfaux,
Une jeune section part déja au galop. Auw Mouret,
Vetfoctif de la section d’athlétisme est impression-
hant, et Heuvillens, la derniére née des sections, dé-
bloie des efforts qui ne manqueront pas de lui assu-
rer une place enviable ‘dans le rang des sociétés
@athiétisme. '

En pratiquant 'athlétisme, les jeunes gens se pré-
Parent aux examens de recrutement, obligatoires
Pour tous les citoyens suisses.

Parents et amis du spont, en ville et & la campa-
8ne, devraient avoir & coeur d'intéresser leurs en-
ants a 'athlétisme et & linstruction préparatoire.

La cause de l'athlétisme, par ailleurs, exige du
dévouement de la part «des promoteurs et dirigeants
des clubs.

Il faut que celui qui présgide aux 'destinées d'une
Onganisation soit dévoué, convainicu de l'importan-

ce 'de sa misgion aw sein «dw club ; il fawt quil soit
moralement et physiquement apte & étre leur guide.
Il dievra s’entourer d'amis aussi dévoués, glns, com-
prenant le sport, préts a sacrifier quelques diman-
ches d'été et d'hiver aux jeunes gens pour leur for-
mation, leur développement physique, afin de leur
faire conmaiire et partager les bienfaits du sport
sainemenit compris.

C’est «dans ce sens qu'on travaille en Sarine-cam-
pagne. -

Et c’est ainsi
tout... — (Réd.)

que ‘cela ‘pourrait ee faire par-

UNE PETITE ERREUR

Trois hommes se rendaient 4 la gare, avec l'inten-
tion d'étre 14 pour le dernier train. Comme ils arri-
valent sur le quai, le convoi se mit en marche. Les
hommes se précipitérent. Le garde, aidé d'un por-
teur, en poussa deux dansg le vagon de manchandi-
ses. Entre temps, le train roulait déja trop vite pour
que le troisiéme plt y monter. Il resta sur le quai,
tandis que le dernier vagon digparaissait...

«Quelle malchanice, dit le porteur. Je suis bien
ennuyé qgue vous.n'ayez pu monter. »

« Moi aussi, réponidit I'homme et mes amis encore
plus, sans doute : ils venaient m’accompagner & la
gare. »

TECHNIQUE DU SKI

Valable pour I'enseignement dans l'instruction
préparatoire

1. Principes.
2. Description détaillée.

MARCHE DE GLISSEMENT.

1. Rythme. — Glissement sur un ski. — Pous-
S€e par un effort énergique du pied, des genoux
®t des hanches. — Travail efficace des béatons.

2. En terrain plat, pousser le ski en avant. Ne
Ras lever le ski; conduite paralléle des skis, tra-
Ces de largeur des hanches. Mouvement en
dvant sans accentuer le mouvement en haut et
®n bas ; charger un ski en glissant; travail assy-
Métrique des batons; ramener les batons en
dvant par le chemin le plus «court; les planter
Prés des skis, pas trop en avant; corps en po-
Sition avancée. Glisser sans interruption.

Remarque : la jambe délestée peut étre posée
derrigre la jambe chargée, mais sera chargée
Seulement aprés avoir passé cette derniére.

_ Pas du patineur, pas de montée, pas en esca-
lier, pas en ciseaux : voir manuel Le Ski.
L Conversion, demi-tour sur place ; voir manuel

e Ski.

DESCENTE.

Positions de descente: normale, de biais,
®ndue. Ces trois positions peuvent étre haute,
Moyenne ou basse:

Position mormale : Un ski généralement avancé
d’un demi-pied ; charge répartie sur les deux
skis; traces équivalentes a la largeur des han-
ches, flexion normale des chevilles (genoux en
avant) ; haut du corps droit, position naturelle,
regard en avant; bras pendant naturellement;
batons en arriére, légérement soulevés.

Position de descente de biais : Position natu-
relle des skis; ski amont Iégérement avancé ;
ski aval plus fortement chargé (genoux en avant;
hanche et épaule amont légérement avancées ;
léger déhanchement vers lI'amont; regard dans
la direction de descente ; batons et bras en po-
sition normale.

Position fendue : Un ski avancé ; position ser-
rée des skis; genoux en avant; talon arriére
levé ; cuisse arriére perpendiculaire; haut du
corps droit. - '

MARCHE DANS LE TERRAIN. — Voir manuel Le Ski.
FREINAGE

Dérapage latéral: Position de descente de
biais; déclencher le dérapage en passant
en position basse. — Déraper en avant et
en arriére dans la ligne de la pente par dépla-
cement du poids du corps en avant et en ar-
riere.

Freinage des deux jambes: Pointes rappro-
chées ; arriéres des skis @cartés; skis sur les car-
res intérieures mais sans déverser les chevilles ;
genoux en avant ; haut du corps droit et souple;
béatons en arriére.



Freinage d'une jambe :
pour le virage en stem et le stem-christiania).
Position de descente de biais. Pointes rappro-
chées ; ski aval chargé; ski amont en position
de stem mais délesté.

(Position de départ

CHANGEMENT DE DIRECTION.

Conversion pendant la marche (pas tournant)
Voir manuel Le Ski.

Stem des deux jambes:
déplacement du poids.

2. Position de stem; déplacement du poids
vers le ski extérieur au virage, appuyé si néces-
saire par une légére rotation du corps.

1. Position de stem

Stem d'une jambe: 1. Descente de biais. —
Amorcer sans charger. — Position avancée. —
Déplacement du poids. — Position de descente
de biais.

2. Descente de biais ; position basse ; amorcer
le stem; position avancée; déplacement du
poids vers le ski extérieur au virage; laisser re-
venir les skis en position paraliéle; redresser
pour continuer en position de descente de biais.

Christiania : 1. Position de descente de biais.
— Descendre en avant avec rotation du corps.
— Tirer en haut en avant pour continuer dans la
position de descente de biais.

2. a) Christiania dans la pente (amont): Des-
cente de biais; déclencher en allant en avant
en bas avec légére rotation du corps (mouve-
ment total) ; tirer en avant en haut pour conti-
nuer en position de descente de biais.

Exécution identique depuis la ligne de pente
et dans le plat.

2. b) Christiania hors de la pente (aval) : Des-
cente de bkiais; dans la regle, position légére-
ment basse ou balancer en poussant pour met-
tre le corps' en position avancée ; aller en posi-
tion basse avec rotation du corps; pendant le
virage tirer le ski intérieur en avant; tirer en
avant en haut pour continuer en position de
descente de biais.

Stem - christiania: Descente de biais; fléchir
légérement ; le ski extérieur en position de stem
mais délesté ; déplacer graduellement le poids
du corps vers le ski extérieur au virage ; passer
au christiania en allant en avant en bas et rota-
tion du corps; tirer en avant en haut pour con-
tinuer en position de descente de biais.

SAUT TOURNANT. — Voir le manuel Le Ski.
Remarque : Balancement en avant d’un ou des
deux batons au lieu de les préparer en avant.
L ]

FORMES DE JEUX

I. Jeux de course : Courtes distances, parce que
trés fatiguant.

1) En formation de cercle. Numéroter par 2 ou
3. Les mémes numéros se poursuivent a g. ou a
dr. a l'intérieur du cercle. Les autres éléves ser-
vent de limite. Avec ou sans batons.

2) Toute la classe sur un rang. Concours de
course sur petite distance, trés fatiguant. Even-
tuellement avec petite montée ou petite descen-

te. Pour éviter Is collisions, fixer exactement le
but pour que chacun sache ou il doit aller.

3) Course de poursuite : Seulement en ligne
droite.

4) Noir-Blanc. Les deux partis dos a dos avec
3-4 m. de distance. A un signal un parti fuit et
I'autre le poursuit.

5) Concours : Estafette sous forme de con-
cours par groupe : tourner autour d’'un baéaton.
Donner le nombre des points par groupe. Avec
ou sans batons.

6) Comme 5, mais revenir a8 sa place en pas-
sant derriére son groupe. Avec ou sans batons.

7) Course aux numéros. Les endroits ol on
doit tourner devant le premier et derriere le
1er sont marqués par des batons. Les distances
et les intervalles doivent étre suffisants.

8) Course aux numéros. Position d’'estafettes
ou slalom.

9) Estafette : Chaque groupe en deux subdi-
visions, distance 30—50 m. Chacun revient a sa
place.

10) Un joueur est chasseur. Marquer le camp
avec des bétons. Par groupe de 4 a 5.

11) Estafette circulaire. Quand le premier est
de retour a sa place, le 2éme part. Marquer le
carré ou le cercle avec des batons. Eventuelle-
ment courir la moitié du cercle.

12) Estafette dans le terrain avec changement.
Plusieurs équipes; avec 4 - 5 changements.

13) Comme 11 ; pour plus &gés choisir le cer-
cle plus grand.

14) Comme 13; différents groupes partent
avec de petits intervalles et doivent-terminer en
groupe. Course de patrouille.

15) L'homme noir. Pour les plus jeunes. Atten-
tion, ne pas faire de groupes trop grands. Dan-
ger d’accidents. Seulement permis de rattrapef
en avant.

Il. Formes de jeux pour la descente.
1) Pente douce. Qui est-ce qui peut faire les

plus longs pas glissés ?

2) Comme 1 ; qui va le plus loin ?

3) Marquer le départ et l'arrivée avec des
batons. Descendre en balancant les bras en cerl-
cle, ou descendre sur une jambe. Départ du sul-
vant au moment ou le premier touche le baton
d’'arrivée.

4) Comme 3 ; Sauter sur les skis.
nombre de sauts.

Indiquer le

5) Comme 4 ; Faire le plus de sauts possibles-
Départ comme 3.

6) Comme 5. Faire des sauts station ouverté
et retour.

7) Ramasser des objets. Deux équipes. Cha-
que équipe pose béatons dans la neige. On
compte les descentes nécessaires pour faire ra-
masser tous les batons ou les batons ramassés
en une descente.

8) Faire des portes avec des batons. Dans
une descente 4 & 5 portes. Chaque concurrent
doit passer dessous sans faire tomber la porte-
La derniére porte est I'arrivée. Toute porte ren-
versée est remise en ordre par le concurrent lui-



méme. Le départ du suivant n‘a lieu qu‘au mo-
Ment ol la piste est en ordre.

9) Obstacles. Mettre des batons ou des obs-
tacles sur la piste. Tout toucher donne des mau-
Vais points.

10) Petit tremplin. Qui va le plus loin ?

. Formes de jeux pour le freinage.

Cet exercice n‘est pas trés goQté, mais trés
Utile. Voici quelques formes de jeux et de
Concours :

1) Position chasse-neige. Toute la classe sur
uUn rang. Départ sur coup de sifflet ou comman-
dement. Départ en position normale puis freina-
ge. Qui est-ce qui peut s’arréter le 1er?

2) Comme 1. Qui est-ce qui peut aller le plus
lentement ?

3) Toute la subdivision en colonne par un.
Personne ne doit dépasser.

. 4) Mur de béatons. Départ jusqu’a un point
fixe. Depuis 1a freiner et s’arréter devant le mur.

5) Organiser des camps dans le bas de la
Pente et dans la pente méme. Premier camp : 1
Point, 2éme 2 pts. etc. Départ depuis une place
Indiquée. Ensuite freinage d‘un autre point fixé.

onner les points. Additionner les points de tou-
te |a subdivision. Vainqueur I'équipe totalisant le
Moins de points.

é) Concours. Qui est-ce qui peut changer le
Plus souvent entre la position chasse-neige et la
Position serrée ?

7) Aller dans la position de descente de biais
Jusqu’a un point fixe puis dérapage latéral en
direction déterminée. A travers une porte.

_8) Aller dans la position de descente de
biais. Dérapage latéral. Changer pour dérapage
en arriére.

9)Aller dans la position de descente de biais,
depuis un point fixe dérapage en avant dans la
Igne de pente.

10) Dérapage dans la ligne de pente. Marquer
4as5 portes. .

A Changements de direction rapides et Ilents.

1) Changement de direction au moyen du
;hasse-heige. En colonne par un. Rester dans la
Iste,

2) Faire des portes. Changements de direc-
Ion en chasse-neige a travers ces portes.

D 3) Comme 2. Concours entre deux groupes.
®part du suivant quand le 1er a franchi la por-
© d'arrivée.

4) Christiania contre la pente devant un mur
€ batons.

5) Christiania. 2 portes obligatoires et une
Porte de direction.

t 6) Déplacer les portes. Faire un couloir. 2 por-
®s obligatoires et une porte de direction. Pren-
'e plus de vitesse et changement de direction.

7) Le coude.
8) Deux coudes.

& 9) Simple slalom. Plusieurs figures sur une
Ourte distance et chronométrer.

V. Jeux dans le terrain.

1) a. Chasse au renard. Terrain limité et avec
partie boisée. Le renard a 5 minutes d‘avance.
Les poursuivants ont 'z heure pour le trouver.
Toucher le renard.

b. Le renard doit franchir la ligne des chas-
seurs et arriver au but déterminé. Attraper le re-
nard depuis derriere est défendu.

c. Le renard doit arriver a une ligne déter-
minée et recoit 5 minutes d’avance. Il doit cepen-
dant toucher un a deux points fixes dans le ter-
rain.

2) a. Course d‘orientation. Les groupes patr-
tent éventuellement de chaque poste pour évi-
ter des retards provoqués par les intervalles du
départ. Groupe 1 au poste 1, etc.

b. Course d’orientation avec 4—5 postes.

3) Départ des groupes de points divers en
consultant la carte. Arrivée des groupes a un
point en commun. Distances et différences d’al-
titude a peu prés les mémes pour chaque
groupe. :

4) Exercice de pénétration. Départ de deux
groupes l'un contre l‘autre. Les groupes doivent
atteindre la ligne de départ de l'adversaire sans
étre attrapé.

Echos de camps de ski :

SOUVENIRS DU CAMP DE BRETAYE
Joie, soleil, bonme humeur : tels furent les traits

" dominants de ce camp, trop vite passé dans un dé-

cor admirable de neige, de montagnes, de foréts. De-
vant.-nous, les Dents du Midi.dans toute leur majes-
té, pendant 5 jours assistérent aux prouesses des
«icracks aux gamelles» des débutants sur les pentes
de Chauwx ronde et du Chamossaire.

Parler du camp de Bretaye tout entier serait trop
long, trop touffu. Il fawdrait parler du chef, de 1'é-
tat-major, des instructeurs ; je pense aussi aux cui-
siniers qui contribugrent grandement & mous main-
tenir en forme. Je devrais parler des conférences et
des conférenciers : du col.-divisionnaire Grosselin
qui, malgré son age, reste plein de vie, d'entrain et
d’humour, et surtout de M. le pasteur Spiro qui em-
balla son auditoire dans une conférenice par laquel-
le il réussit & nous communiguer son amour de la
montagne et des montagnards.

Je veux seulement retracer :deux moments de la
vie du -cours qui sont bien différents I'un ide 1'autre.

Midi et demi: tous les campeurs se précipitent en
criant et riant 'dans le réfectoire, se poussent et se
bousculent, courent & 1'asgaut des tables et des
bancs. Bientot tout le monde est casé, serré, atten-
dant les coudes sur la table, les cuillers au point,
aprés une unatinée passée sur les champs de ski.
Enfin apparait un gailland portant un bidon rempli
de soupe fumante. Et alors quel joyeux vacarme :
« Par ici.. Viens 1a!» Touwt le monde wcrie, towt le
monde appelle pour avoir le premier sa ration
Lhomme de senvice, avec calme, place son bidon
sur une table, et en voila une bande de -calmée, tan-
dis que les autres crient de plus belle. Et les bidons
de soupe,se succedent dans ce vacarme qui, i grand
so0it-il, ne réussit pas a faire perdre son calme au
fourrier, venu pour la distribution de la poste. Et
Je diner succéde & lai soupe, et je vous assure que
&i les médecinsg ont dt distribuer des bandes élas-
tiques et des pastilles contre la toux, ils n'ont pas



ew besoin :de donner des pilules pour l'appétit. Et
le diner se noursuit dans cette atmosphére bruyante
et gaie.

Skis aux pieds, batons en arriére, bien alignés
par groupe a la gawche de leur instructeur, tous
les campeurs au garde-a-vous regardent monter les
couleurs de notre cher pays. Toute cette troupe de
jeunes gens est la rassemblée, devant 1la cabame,
pour le lever du drapeau, un des plus beaux mo-
ments de la journée. ’

Le chef commande le repos, et l'on chante «ILe
peuple des bergers». Puis la wvoix d'un des aumo-
niers g'éleve : « Une pente enneigée, un skrleur: ce
skieur laisse une trace. Vous aussi tachez de lais-
ser une belle trace. »

A tous ceux qui nous ont permis de
camp : Merici !

vivre ice
J. B.

COURS DE SKI L P. DE MONTANA.

Cest aver enthousiasme que j'ai participé a ce
couns de ski dans le magnifique décor de Montana.

Le «chic» esprit qui régna était dd, jen suis sir,
aux chefs et aux instructeurs qui « manierent» ad-
mirablement. avec beaucoup de psychologie, ces
cent jeunes gens de conditions et daffinités telle-
ment différentes. Ils surent les unir sous le signe
du patriotisme et de la camaraderie. Et- je crois que
la confiance que nous témoignérent nos chefis con-
tribugrent pour une grande part a créer l'ambiance
et I'esprit de discipline. Il faut signaler aussi le fait
qu'il n’'y eut pas de mauvais éléments 'dans cette
kande qui comprit, je puis l'affirmer, le privilege
dont elle bénéficiait et sut se montrer reconnaicsan-
te envers les organisateurs qui se dévouerent pour
elle. )

La nourriture quon nous prédisait «saine et

abondante » fut plus que cela : ce fut des régals qui
nous furent servis.

Personnellement, j'ai beaucoup profité des lecons
qui m'ont obligé de refaire une instruction com-
plete. Tout m’a plu pendant ces quelques jours et
j'emporte de ce couns un excellent souvenir. Merci
A notre chef, nos instruicteurs et 4 tous les organi-
sateurs.

Daniel RUCHONNET.

D’UN 3me COURS DE SKI

Tai eu le privilége de participer aw cours de ski
organieé par l'Asesociation cantonale genevoise de
Gymnastique, & l'intention des jeunes igens ayant
subi 1'examen de. 1'l. P.

Avant toutes choses, je désire remercier chaleur
reusement les onganisateurs techmique et adminis-
tratif qui ont dirigé cette manifestation avec tant
de bienveillante autorité, et exprimer également
ma gratitude & nos dévoués moniteurs pour l'assis-
tanice et les conseils qu’ils ont bien voulu nous pro-
diguer.

En effet, 'ai passé 4 Montana une semaine inou-
bliable et, pour la premiére fois, j'ai pu apprécier
dans tout ce quielle a de noble et de beau la prati-
que duw.ski.

Je rapporie die ce camp et du magnifique paysage
‘délcouvert a lcette occasion un bon souvenir. D’autre
part, je me plais & reconnaitre la grande camarade-
rie et la bonne volonté gui n'ont cessé de régner
durant les loisirs.

Personnellement, je suis particulierement heureux
des connaissances nouvelles que jai acquises con-
cernant ce beau sport et je souhaite ardemment que
beawcoup de mes camarades puissent. a leur touf,
connaitre toute la joie que j'ai éprouvée.

J. CLEMENT.

—

Les vitamines les plus imporianie§ actuellement connues

(Voir «début dans le No. 8).
(Suite et fin). :

Vitamine D ou vitamine antirachitique.

Elle contrdle les échanges du calcium et du
phosphore. Elle est indispensable a la forma-
tion normale des os et des dents et au main-
tien de leur santé.

Son absence conduit au rachitisme, & la téta-
nie, a l'ostémalacie et empéche la guérison de
la tuberculose et des fractures.

Elle n'existe qu’'en petite quantité dans les
aliments habituels (lait, beurre, fromage, jaune
d'oeuf) et abondamment dans I'huile de foie de
morue. Comme dit dans un précédent article,
I'homme peut produire lui-méme la vitamine D
s'll s'expose au soleil.

Il existe une vitamine D artificielle qu'on ob-

tint par irradiation du cholestérol ou de l'ergos-
térol par les rayons ultra-violets.
Vitamine E ou vitamine de fertilité.

Son absence conduit a l'infécondité, provo-
que des fausses couches et les accouchements
prématurés, ainsi que les troubles de la crois-
sance du nouveau-né ; chez 'homme également
la stérilité.

Elle est abondante dans les germes de céréa-
Is, dans certains légumes (cresson, salade, lai-
tue). Elle existe également dans le jaune d’oeuf,
le lait et le beurre.

Sa synthése a été réalisée par le professeul
Karrer, de Zurich.

Vitamine K ou vitamine de coagulation.

Son absence provoque des hémorragies. Elle
se trouve surtout dans les plantes vertes et dan$
le foie. Sa synthese a été réalisée en 1939.

Vitamine H ou vitamine antiséborrhéique.

Elle est indispensable a la santé de la peaV
et combat les effets toxiques d'un apport exad”
géré d'oeufs et de graisse.

Beaucoup de Suisses se sont distingués dan$
les recherches sur les vitamines. La Suisse est
actuellement le plus grand fabricant de vitami
nes du monde. La chimie des vitamines est eX"
trémement compliquée. Cela n’empéche pa$
qu'il est trés facile de s’assurer toutes les Vi
tamines en quantités suffisantes lorsqu‘on né
dénature pas les aliments. C'est pourquoi: col”
sommons beaucoup d’aliments crus et le moin$
possible d’aliments raffinés.
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