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JEUNESSE FORTE
PEUPLE LIBRE

Journal des chefs romands
de l'instruction préparatoire

Editeur : Office central pour l'ins-
truction préparatoire, la gymnas-
tique, le sport et le tir (O.F. 1)

—

Macolin, février 1946
——

Ne 18

C'est une erreur, je vous 1'affirme, de ne veil-
ler qu'a la formation de l'esprit et du raison-
nement, sans se préoccuper du développement
des forces physiques et morales de l'individu.
Cette erreur conduirait & la ruine des forces

humaines. Pestalozzi.

Questions actuelles d’hygiéne sportive

H n'est pas de mise que Fon continue de croi-
"e dans les milieux sportifs de notre pays que
I!"Ygiéne générale de celui qui pratique 1'exer-
c"Ce physique ne s’adresse qu’aux seuls cham-
Pions. Ce serait une erreur de poursuivre dans
Cette voie et de s’estimer libre de toute lisiére
Parce qu’on pratique le tourisme & ski ou tout
Utre sport hivernal sans avoir la compétition
omme but.

L'hygiéne sportive est une nécessité pour cha-
Cl_ln d’entre nous qui, quittant son habit quoti-

len, s’en va, quelques jours ou semaines du-
'ant, modifier son genre de vie et éventuelle-
Ment fournir des efforts physiques auxquels il
N'est pas accoutumé. Il est notoire que nombre

‘entre les citadins sont fatigués de par leur la-
eur professionnel et que le séjour hivernal en
Plaine, dans I'atmosphére engluée des villes, les
@ également prédisposés & des atteintes multi-
Pleg par déficience de leur organisme, par flé-
Chissement de la résistance nerveuse. Les cas de
SUrentrainement ou de simple fatigue d’origine
SPortive ne sont pas si rares pour qu’‘on se per-
Mette de mépriser une science relativement
Nouvelle et simple qui a pour objectif I'améiio-
"ation du niveau moyen de santé.

Ce qu'il faut savoir de I'entrainement

. La pratique du sport, quel qu'il soit, ne doit
Jamais entamer I'intégrité de l'organisme et le
I. A. Delachaux, médecin de 1'A. S. C. S., a fort
bien fait d'insister récemment dans son excel-
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lent ouvrage sur la valeur de l'entrafnement et
les précautions qu’il faut prendre pour le mener
a chef sans danger. L'alpinisme hivernal et ila
compétition ne sont en fait pas si différents
qu’il faille donner des directives différentes
dans les deux cas ! Comme lindique Ile
distingué médecin auquel nous venons de fai-
re allusion, le travail physique a pour but de
stimuler les réactions défensives de l'organisme
contre la fatigue. L'entrainement bien compris
doit donc nous forger une cuirasse qui nous pro-
tége contre I'apparition d’'un état précoce d'é-
puisement et nous permetire d’affronter les
épreuves de la vie avec entrain et facilité. Or,
sait-on que cette faculté d'adaptation de I'hom-
me est fonction de I'dge, de la constitution, du
sexe, de 'I'alimentation, de son équilibre nerveux
et hormonal, de son degré de saturation en vi-
tamines, de son état psychique, de l'absence de
soucis, etc? C'est dire que la préparation au
sport, si I'on veut ranger de son c6té tous les
éléments favorables, n'est pas affaire de dilet-
tante.

Il en est qui croient tout candidement que
la préparation athlétique est achevée en quel-
ques jours d’exercice sur la neige des hauteurs
parce gqu’on aura acquis un semblant de techni-
que, une nuance de virtuosité, qui en impose
aux spectateurs bénévoles. C'est la flagrante im-
péritie. L'entralnement nécessite d’'abord pour le
citadin, une accoutumance a l'effort physique qui
lui fait défaut et qui ne devra jamais s’allier a
une fatigue d’ordre pathologique traduisant une



mauvaise régulation nerveuse, respiratoire ou
circulatoire. La conduite de I'entrainement doit
étre progressive et I'on admet en général que
pour des courses fixées en janvier ou en fé-
vrier, la mise en train doit débuter au mois
d'aolt déja.

Cette attitude semblera curieuse peut-étre
aux lecteurs qui s'imaginent que |'adaptation de
'homme est quasi instantanée. En vérité, nous
devons le confesser, il n‘en est rien. Tout com-
me |'atavisme et la tradition interviennent dans
la formation du marin britannique, seul l'entrai-
nement du corps lui confére la souplesse néces-
saire, la résistance voulue, I'harmonie psycho-
physique indispensable aux succes futurs. De-
puis les travaux récents d’ailleurs, on s’est aper-
cu que quantités de facteurs interviennent dans
la préparation a l'effort. L'altitude par exemple
est trop négligée. L'étre humain sait adapter son
appareil circulatoire (coeur et vaisseaux), ses
poumons, son taux d’hémoglobine a une altitude
donnée, de sorte que l'alpiniste qui s’entraine a
500 meétres pour se préparer @ des courses de
tourisme ou de compétition qui se dérouleront
entre 1800 et 3000 métres ne sera pas du tout
placé dans les conditions optima du travail.
Certes, ce ne sont pas la des données absolues,
mais le fait est connu et tout changement d’al-

titude implique, de la part du corps humain, un
effort d’adaptation qui I'empéche de rendre aY
maximum ce qu’il peut normalement rendre.

D’autre part, on fait foin, chez les jeunes su"
tout, des manifestations catarrhales hivernales
les plus diverses lorsqu‘une excursion est en Vué
ou gu'un concours va se dérouler. De légers
rhumes, des bronchites bénignes, des amygd?d
lites subaigué&s sont traitées par le mépris et
I'on s'apercoit que l'on a fait fausse route. SoUr
vent, il est trop tard pour réparer le mal. Il es!
de toute nécessité, selon I'avis médical, d’évitef
de s’exposer dans ces conditions, le bénéficé
de laudace risquant d‘étre maigre ! De plus, Of
ne sait peut-tre pas assez, si nous en jugeons
les observations faites, consacrer au repos l€
temps nécessaire a la récupération pleine et el
tiere des forces aprés l'effort. On dit couram”
ment, c’est chose entendue, que la fatigue cau
sée par un travail disparait sous I'influence d'uné
autre dépense physique ou intellectuelle. C'es!
revenir sur le chapitre de la monotonie des €X’
citants.

Le sport et l'athlétisme sont donc, si I'on ob-
serve les régles élémentaires d'hygiéne, des fa¢
teurs indéniables de santé individuelle et colle¢
tive.

L. M. Sandoz.

ECHOS ROMANDS

VALAIS.

Rapport d'activité pour 1945

Malgré les nombreuses difficultés rencontrées,
I'année 1945 permit a I'Instruction préparatoire
de poursuivre sa mission et d'intéresser toujours
plus tous les milieux de notre population, en
apportant ainsi & la jeunesse de la plupart des
communes valaisannes les bienfalts de I'éduca-
tion physique.

Information. — Les instances cantonales res-
ponsables de I'l. P. ont contribué a faire connai-
tre et apprécier I'Instruction préparatoire :

a. par de nombreux articles et communiqués
publiés par la presse toujours trés obligeante
a I'égard de I'l. P.;

b. par des circulaires et des instructions aux
moniteurs, associations, administrations, etc. ;

c. par le film projeté a I'occasion des séances
d’information, des cours de cadres cantonaux
et des cours complémentaires obligatoires ;

d. par un contact direct avec la jeunesse, établi
a l'occasion de conférences données dans
les communes au printemps 1945.

Gréce a la collaboration d'une équipe de con-
férenciers dévoués, 35 communes ont été visi-
tées. Les résultats furent excellents, tant par
I'action directe sur les jeunes gens que par le
contact que ces séances d’'informations permet-

tent d'établir avec les autorités. C'est aussi suf
place, en discutant avec les chefs, que I'on \peut
se rendre compte le mieux des difficultés qu'ils
rencontrent dans l‘accomplissement de leur ta-
che et de les conseiller judicieusement.

Les Chefs d’'information [. P. des cantons Tr0°
mands ont tenu leurs assises d’automne & SioM
le 17. 11. 45. Cette séance, présidée par M. Hirt
chef de I'OFI., permit un échange de vues sur 12
nouvelle orientation de I'l. P. et la rédaction dé
la nouvelle ordonnance. A I'issue de cette séal”
ce, les délégués ont adressé une résolution ex
primant les voeux des Romands a M. le conseil
ler fédéral Kobelt, chef du Département milital”
re fédéral.

Bureau cantonal. Sous présidence de M. paul
Morand, le Bureau cantonal a tenu 3 séances e
le Comité directeur une.

Cours de cadres cantonal. Le cours de répétl
tion annuel connut un beau succés. Il est seu‘lt?’
ment regrettable que des restrictions financie
res, édictées par I'OFl, nous aient obligé a ré
duire la participation. Toutefois 140 éléves O“'t
suivi le cours qui s'est déroulé, dans des condi
tions idéales, a Valére, les 11 et 12 avril.

Le cours de cadres cantonal reste notre moyen

de propagande le plus puissant et, a I'avenil:
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