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« Quoi de plus grand en ce monde
que de vouloir sérieusement. »

MICHELET.
Quand le mai est là

Les bienfaits psychologiques de la marche (Suite)
(Par Paul Juillerat, professeur de culture physique).

(Voir No. 32 de notre revue d'avril 1947).

Si vous avez proportionné l'étape à vos
moyens physiques, compte tenu du terrain, de
ia saison ou de votre entraînement, l'apparition
de la fatigue ne précédera que d'une heure ou
deux la fin de la marche. S'il vous faut davantage

de temps pour parcourir l'étape que vous
vous êtes imposée c'est que vous avez négligé
quelques facteurs importants ; l'ignorance
partielle des éléments d'un problème aussi passion-
Pant et utile que celui de pouvoir effectuer
plusieurs dizaines de kilomètres à la marche, vous
diminuera dans votre rôle d'être qui de tout
temps a cherché à comprendre et à dominer la
nature. L'erreur commise doit être pour vous un
enseignement et non pas une négation de votre
Puissance.

Au fur et à mesure que vous approcherez de
's fin de l'étape, les symptômes de la fatigue
grandiront chez vous comme une ombre
interceptant les rayons de vie générateurs de joie
®t de force dont le souvenir est si agréable et
si' récent, que l'on s'attend à tout instant à les
voir poindre à nouveau. Réconfortés à cette
seule idée vous supporterez plus aisément la
fatigue en faisant appel aux ressources de votre
organisme par un renouveau de vigueur, sachant
bien que le repos ne tardera pas à vous apaiser
définitivement.

Peut-être prêterez-vous moins d'attention à ce

qui vous entoure, la pensée sera plus incohérente

ou quelque peu obsédante, mais la
perspective de terminer une journée vécue intensément

par une victoire de votre volonté vous
stimulera en augmentant votre désir de ne pas trahir

cette espérance. L'énergie nerveuse s'irrite,
l'esprit se révolte puis se rassénère et vous
continuerez en serrant les dents en vous disant :

il faut vouloir. Encore 5 km. vous direz-vous et
c'est fini..... l'étape ne laissera aucun mauvais
souvenir, il faut se répéter cela souvent et
prévenir chaque défaillance en ponctuant : vouloir
encore. Et c'est ainsi que vous arriverez à
destination, le corps peut-être bien las, mais la
volonté considérablement accrue par rapport à ce
qu'elle était le matin.

Très souvent, il suffit d'un repos d'une heure
ou deux pour récupérer l'énergie consommée
mais si l'on veut poursuivre sa marche on
s'aperçoit bien vite que l'on n'a récupéré qu'une
partie de l'énergie dépensée. La volonté tendue

a en réalité augmenté le potentiel d'énergie

nerveuse et celle-ci est alors suffisante pour
reprendre l'effort et le soutenir jusqu'à ce que
la fatigue musculaire, par l'intoxication qu'elle
produira finisse par interdire toute innervation
motrice.

La marche est une école de volonté, la plus
simple et la plus attrayante. Voyageurs qui avez



renoncé à l'autocar ou à la voiture privée, songez

à ce que valent ces quelques heures d'effort

moral et à ce qu'elles feront de vous par
leur répétition. Elles vous préparent au combat
perpétuel qu'est la vie, elles vous enseignent à

durer et à vouloir.
On classe communément les individus suivant

les trois caractères psychologiques suivants :

affectifs, intellectuels et actifs. Si les sujets au
caractère actif retirent un bénéfice certain des
voyages à pied, ceux dont la vie est surtout
affective ou intellectuelle comme les artistes, les
hommes de lettres et tous ceux réagissant à

l'émotion esthétique trouveront dans les longues
marches à travers les régions qui leur sont
inconnues ou peu familières une source abondante

d'émotions multiples, souvent nouvelles,
toujours fraîches et intenses.

Les grands voyageurs qu'étaient Bernardin de
St. Pierre, J.-J. Rousseau, Chateaubriand et P.

Loti nous ont fait de nombreuses et merveilleuses

descriptions de leurs voyages, mais toutes
ces lectures sont de bien ternes représentations
de la réalité et les mots les mieux choisis ne
peuvent provoquer les sensations complexes
éprouvées au contact direct de la nature. Après
une ou deux heures de marche, il semble au

voyageur qu'il fait partie des êtres et des choses

qui l'entourent ; la solitude qu'il trouble de
son pas devient une confidente et il s'associe
par la tournure de sa pensée au caractère
dominant des lieux explorés.

Il faut marcher quelque temps et posséder un
entraînement suffisant pour que toute perception

du travail musculaire soit abolie, pour que
notre âme, sympathise avec celle des grands
bois, des prés colorés ou des montagnes arides
et des rivages enchanteurs. Il faut marcher
longtemps et d'un rythme régulier et facile pour que
les milliers d'images glissant dans notre cerveau
parviennent à élargir la conception de nos
rapports avec l'univers. La plus sereine philosophie
nous soutient à force de percevoir tant
d'éléments variés mais fondus dans une similitude
d'harmonie inégalable. Les riches inspirations
viennent rarement au cours du trajet, absorbés
que nous sommes à sentir et à vaguement
comprendre. Au repos, lors de la remémoration des
émotions vécues, une idée neuve et forte dans
l'inconscient, illumine le panorama déjà nébuleux

de notre voyage. Qui donc oserait se
détourner des bienfaits de la sérénité de l'esprit
et de la détente immense que procure la
synthèse soudaine de sentiments divers et confus

Qui donc refuserait d'ajouter aux plaisirs
de la vue, ceux de la pensée et du coeur, tandis

que les muscles tendent à leur fonction
idéale Il faut payer d'un peu de volonté un
bien-être total, supérieur à tout ce qu'offent nos
civilisations raffinées, par l'intuition profonde
que nous avons de son imminence. Ceux qui
surent se constituer un organisme résistant, qui
surent s'entraîner et qui connaissent bien leurs
moyens physiques ne tarderont pas à devenir
des apôtres de la marche. Peut-on imaginer tout
ce qui se peut voir sur un parcours de 40 km.
en terrain accidenté Comment un homme jeu¬

ne qui se prétend fort peut-il renoncer à jouir
de ce privilège Comment enregistrer la
multiplicité des coloris et se plaire au grand silence
que rien n'ose troubler? Comment admirer la

savante ordonnance des cultures, l'opiniâtreté
du labeur des paysans, l'extrême propreté de
certains villages C'est seulement au cours des
promenades à pied qu'il est possible de noter
toutes les caractéristiques d'une région inconnue

; or, n'est-ce pas avec la secrète pensée de
varier nos émotions et de découvrir du' nouveau
que nous nous déplaçons

Nous partons avec cet espoir et trop
nombreux encore sont ceux qui l'abandonnent au

cours de leurs voyages parce que chez eux le
souci du moindre effort est plus grand que leur
curiosité et leur désir de vivre intensément.

La Chaux-de-Fonds, mai 1947.

P. JUILLERAT.

INSTRUCTION TECHNIQUE

LE SALT
par Willy Dürr, maître de sport à l'Université

de Bàle.

Généralités : Le saut, tout comme la course et
les lancers est exclusivement un exercice
d'extension. L'intense désir de sauter provoque les
flexions et les contractions musculaires nécessaires

à l'exécution du saut.

Les exercices de saut comptent parmi les plus
naturels de toute l'éducation corporelle. Ils sont
les exercices-types de force et d'agilité des
membres inférieurs.

Les muscles extenseurs doivent être bien
développés et bien formés en vue de l'effort à

fournir et pour obtenir une position parfaite du

corps.

C'est la raison pour laquelle les exercices de
saut prennent une si large place dans l'éducation

physique générale de l'homme.

Les exercices de saut sont en outre des exercices

d'agilité et d'adresse, tout comme la marche

est un exercice de tenue.

Pour acquérir cette agilité et cette adresse
dans l'exécution du saut, il est nécessaire d'obtenir

une parfaite exactitude d'exécution des
mouvements.

Par la poursuite rationnelle d'un entraînement
aux exercices de saut, les muscles se raffineront;
la rapidité, la force, les réflexes et la volonté se

développeront très avantageusement.

Etude des mouvements. — L'individu qui n'a
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