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que, produisent une dissociation du rythme des
mouvements aboutissant a la crampe. N'entrave
pas le jeu des muscles par des vétements gé-
nants | N’utilise pas de molletiéres!

La réussite d'un exercie dépend d’un juste do-
sage. L'effort doit étre suffisant, faute de quoi
il ne sert a rien. La durée et {'intensité de I'effort
doivent étre accrues peu a peu et ne pas dé-
passer un certain maximum, sinon les tissus ris-
quent d’en souffrir. D'ou les troubles connus pou-
vant étre provoqués par la pratique des sports.
Tu.feras donc bien d'écouter les conseils de ton
maftre et de ton médecin.

De petits exercices de souplesse par un temps
frais détendent les muscles. Pense & cela, si tu
veux éviter des déchirures musculaires par suite
d’efforts violents.

(A suivre)

Echos de Macolin

Un entraineur olympique a I'Institut national
de gymnastique et de sport.

Sur la propositon de la ‘Commission nationale
d’athlétisme léger, la direction de notre Institut
de gymnastique et de sport a invité le trés sym-
pathique P. Karriko, entraineur olympique de
I’A.S.A.L., & faire un séjour a Macolin.

Venant directement de Finlande, P. Karriko est
arrivé a Macolin le 27 avril écoulé. Il renforcera
le corps des instructeurs et se tiendra tout spé-
cialement a la disposition des athlétes qui vien-
dront a Macolin pour bénéficier de ses précieux
enseignements, Bien que doué de qualités athlé-
ques remarquables notre hoéte finlandais est
d’une étonnante modestie et d'une complaisance
a toute épreuve. Que tous les athlétes romands,
qui désirent parfaire leur technique et leur en-
traflnement en vue des prochains championnats
s‘inscrivent nombreux aux cours organisés par
notre institut & 'leur intention durant les pro-
chains mois ; il trouveront en P. Karriko un con-
seiller et un ami sincére et dévoué.

Rappelons, pour mémoire, que [I'Institut natio-
nal de sport fait chaque année appel a quelques
spécialistes étrangers qui nous font bénéficier
de leurs expériences et nous orientent sur les
méthodes d'instruction employées hors de nos
frontiéres. Dans le but de favoriser une collabo-
ration sportive internationale toujours plus in-
tense des contacts ont été établis avec la Fran-
ce et I'Angleterre, notamment, visant a obtenir
des échanges d’athlétes ou d’autres spécialistes.
Nous sommes persuadés que ces échanges sur
le plan sportif ne pourront que contribuer a une
meilleure compréhension entre les peuples et
favoriser, dans une certaine mesure, I'établisse-
ment d’une paix durable. ' P. F.

Macolin : Importante communication a l'inten
tion des responsables de l'instruction prépara-
toire volontaire: Cartes de légitimation pour
I'obtention de billets a demi-tarif.

Jusqu’a ce jour ces cartes furent délivrées auX
groupements de I'Instruction préparatoire paf
les offices cantonaux I. P. Trés souvent ces cal
tes ne portaient qu‘une signature fac-similée ou
un timbre de l'autorité cantonale. Un controle
sur l'utilisation judicieuse de ces cartes n’était
de ce fait guére possible.

Dans le but de déterminer plus exactement
les responsabiiités et de fixer les compétences$
au sujet de I'établissement de ces cartes, le D:
M.F. a décidé, d’entente avec les C.F.F. qu’a l'a
venir, celles-ci seraient établies directement pal
les directeurs de cours.

En conséquence, nous décidons ce qui suit:

1. Les moniteurs responsables et les directeurs
des cours d’instruction préparatoire seront au-
torisés a l'avenir a signer eux-mémes les cal
tes de légitimation pour I'obtention des billets
a demi-tarif pour les voyages effectués en ci-
vil ; ils devront par la méme occasion donnéefl
leur adresse exacte. Ceux-ci seront responsa-
bles de la maniére dont ces cartes seront rem-
plies et de l'utilisation qu’il en sera fait.

2. L'utilisation de signatures fac-similées ou de
timbres est interdite.

Les organes responsables de I'Instruction pré-
paratoire sont rendus attentifs au fait que, dés
le 1.1.47 toutes les cartes de légitimation déli-
vrées pour I'obtention de billets a demi-tarif se
ront rassemblées par le personnel des C.FF. el
contrblées quant a leur exactitude.

Ecole fédérale de gymnastique et de sport

Le directeur ad. int.
STEHLIN.

Ne m’oubliez pas!

Vente d'insignes en faveur de I'enfant suisse
menacé dans sa santé.
Cher ami sportif, tu répondras a ce déchirant
appel les 31 mai et 1er juin prochains !
REDACTION.
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