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Et maintenant, considérons cet « élément né-
faste » d'un peu plus prés. Qu’a-t-il fait de mal
au fond ?

Une de ses plus malheureuses répercﬁssions
réside, sans doute par exemple, dans le fait que
I'&ge de I'Elite a pu étre reculé de 32 & 36 ans.
Qu’est-ce a dire ? Cela signifie, tout simplement,
que l'effectif de votre élite a pu s’enrichir de
quatre classes d'age, ce qui, naturellement, est
d’une trés grande importance pour l'organisation
de notre armée. Mais cela signifie encore que
de nos jours, grdce a cet «abus nuisible » que
constitue la pratique du sport, on mette plus de
temps pour étre définitivement classé dans la
catégorie des «vieux fers». Le sport a donc
apporté a notre peuple un regain de fraicheur,
de force et de capacités.

Cet « élément néfaste » agit d’ailleurs aussi sur
nos habitudes ; il a notamment exercé une heu-
reuse influence sur la consommation d’‘alcool,
influence qui s’est révélée plus efficace méme
que les efforts conjugués des sociétés d'absti-
nence, dont nous ne sousestimons toutefois nul-
lement la valeur. Le sport n‘exige toutefois pas
I'abstinence compléte (a I'exception des regles
admises par les compétiteurs) mais il invite plu-
tot ses adeptes a observé les principes de la
tempérance, de la raison, de I'hygiéne et des
bonnes moeurs. En lieu et place cdu culte de la
«dive bouteille » il a instauré l'idéal de la «san-
té », le jeune homme ne cherche plus aujour-
d’hui & se distinguer par ses prouesses de caba-
ret, mais sur la place de sport, a la natation,
dans la pratique du ski et dans les excursions
en montagne. Et un adulte peut, de nos jours,
sans. compromettre sa dignité, commander une
eau minérale, un verre de cidre doux ou de lait
s'il estime que cela est préférable pour sa san-
té. Sous linfluence du sport s'est accompli un

revirement puissant en faveur d’'un genre de V¢
plus sain. « L'élément néfaste » sport est cieveﬂI
le meilleur antidote de I'élément néfaste alco?
(écrit cette fois sans guillemets) cela doit étré
dit une fois pour toutes. |
Et il est indiqué de rappeler que le sport €8
capable, mieux que tout préche et toute inte’
diction, d'éloigner la jeunesse des bars, de
dancings et des plaisirs d’apparence bon rj‘a"
ché. Il raméne a la nature, les Suisses urbanisé®
gue nous sommes (un dixiéme environ de nO"ﬁ
population ne vit qu’a Zurich seulement);
constitue I'élément compensateur nécessalr®
d'un travail unilatéral; grace a lui, les jeune
gens de toutes les classes apprennent & sé
mieux connaitre et & se comprendre, en se rel
contrant sur les places de sport, sur les chemin®
d’excursions, dans les auberges de la jeuness®
a la plage. Le sport est la soupape de sare!
qui régle le besoin naturel d’activité et d’exub®
rance des jeunes. Et enfin le sport peut étre uné
école de sentiments honnétes, de volonté fermé
d’endurance et de bonne camaraderie. (NO'.Js
voulons dire, ici, en toute modestie, qu’il pe
étre cela et non pas qu’il en soit toujours alnsi)'

* * ok

C’est pourquoi, nous croyons que les gens Gl“l
désignent le sport comme «un abus nuisible 28
peuple» se trompent. Le sport comme touté
oeuvre humaine porte en lui, aussi bien le ge”
me du bien que celui du mal. Celui qui sans ideé
préconcue et sans parti pris pése et examin
ces divers aspects reconnafitra aisément, Sa"f
doute, que le bien surpasse largement le mai
L'« élément néfaste » ne réside pas dans le spof
mais dans chacun de ceux qui empéchent s9
sain développement.

Arnold KAECH.
J

Reflets du cours fédéral N° 26
de moniteurs pour l'instruction alpine
4 - 16 juillet 1949

Grindelwald, 4 juillet, 10 h. 30. — A ma descente
du train, courbé sous le poids d'un volumineux sac
de montagne, piolet a la main, je cherche vaine-
ment quelque figure connue parmi les nombreux
touristes qui encombrent la place de la gare : per-
sonne a qui je puisse m’adresser. Si fait pourtant.
Ces deux jeunes alpinistes, 14, qui ont 'air. comme
moi, d’attendre...

- ‘(/)ot}s €tes aussi du cours de moniteurs ?

— Oui.

Présentations réciproques, et voila déia que se
noue entre les deux Valaisans et le Fribourgeois
que je suis une franche camaraderie qui sera d’ail-
leurs la premiére des caractéristiques de ce cours.
Nous avisons un groupe en grande conversation ef,
dans ce groupe, une longue et élégante silhouette
dépassant toutes les autres d’'une téte au moins.
Mais c’est celle du guide André Pont. de Sierre.
Nous nous approchons, respectueux, de notre direc-
teur de cours, qui a vite fait de rompre la glace
par un bien sympathique sourire et une cordiale
poignée de mains. Re-présentations récinroques et
nous nous acheminons vers nos cantonnements :
baraquements militaires spacieux et trés conforta-

bles fort aimablement mis a notre disposition Pa;
Macolin. Nous y faisons la connaisance du gu!de
Xavier Kalt, dont la barbe en collier et la massiV’
carrure lui donnent I'aspect d'un loup de mer ch®
vronné, et de l'instructeur André Macheret, di°
tingué et discret.

A 2 heures, premier repas, qui fait bien augllr"’r
des menus suivants, dont I'’excellence ira croissa“"

Les vingt-deux participants sont répartis en troi$
classes placées chacune sous les ordres d'un de
nos trois moniteurs, Puis c'est la premiére sOl't'e
d’orientation, en promeneurs, dans les environs qﬂ
la célébre station oberlandaise: premier et lointa!
contact avec les sommets qui nous seront bierlt,
familiers : redoutable paroi nord de I'Eiger, Wette”
horn, Fiescherhorner, repérage aussi des resta’
rants sympathiques et de non moins sympathiqu€

Anglaises... {
Le temps est magnifique; la bonne humeur esﬁ
eénérale, et méme Pont, qui a un peu de vagué "
'ame, se sent revivre. Il semble aue l'on se _50;
toujours connu et tout s’annonce pour le miel
dans 'une des plus belles régions de nos Alpes.



. Le lendemain matin — diane a 6 heures et départ
h. 30 — le travail sérieux commence. Nos gui-
l,e& qui doivent d'abord assurer Iinstruction et
l,eﬂtrgmement de la troupe, prennent si Dbien
\affaire en mains qu'ils réussissent en trois jours
Dasser en revue tout le programme. Mardi, tra-
Yersée de I'Unter-Grindelwaldgletscher. réappren-
8sage des nceuds et de la maniére correcte de
Yencorder pour le glacier et le rocher. Mercredi,
larappe dans les parois verticales des gorges de
8 Liitschine, assurage, rappels impressionnants,
Wi font sourire les initiés et tout spécialement les
QhErlevois, « indigénes » du Saléve qui est — comme
acun le sait — la plus belle, la plus difficile, la
Us intéressante et la plus fréquentée des monta-
les d'BEurope et autres continents. Les débutants
o,m un petit frisson; mais, pour rien au monde, ils
Avoueraient leur crainte, qu'ils dissimulent sous
irIl_sourire inquiet. Tout se passe d’ailleurs sans
vclden,t dev;mt une galerle ‘de curieux qui sui-
Jgnt.du.q ceil admiratif les évolutions des «as».
inud". direction de 1'Ober-Grindelwaldgletsher;
terminable grimpée de- 741 marches d’escalier —
Arfaitement | — et attaque du glacier a sa base;
Ontée longue et souvent abrupte, aui nécessite
ilallle, assurage avec piton, main courante, et ofl
€st démontré que la corde n’est pas qu'un vain
emEment du sac — n’est-ce pas. le Zurichois ? —;
t"ercice de taille en montée et en descente. sauve-
g¢ en crevasse, rappels; retour. sur la droite,
Vec descente de non moins nombreuses marches
U achévent d’assouplir quelques muscles grin-
d?ntS. La semaine s'achévera par une course
Cntrainement qui sera l'occasion de mettre en
fatique les notions apprises ou plutdt — j’en
fmande pardon aux alpinistes avertis qui for-
ea[e‘ntlla majorité du cours — simplement rap-
ces !
§ Vendredi matin, départ pour la Strahlegghﬁt}e,
X heures de marche. En route, le temps se gite
o la plnie nous surprend a la Schwarzegghiitte,
U nous nous abritons, Malgré le temps morose,
fntrain et la bonne humeur — deuxiéme carac-
c?]l'ls’tirque du cours — ne cessent de régner et les
ansons succeédent aux chansons. Vaincue. la pluie
€Sse et nous gagnons rapidement la cabane Strahl-
ngg_ Samedi matin, le temps est bas: il pleut et
Ous attendons une improbable éclaircie. Vers
l eures, las de nous morfondre — il semble d’ail-
Urs que les nuages se dissipent lentement — nous
hal'tons en reconnaissance et ar;‘ivons. comme par
asard, par une longue aréte caillasseuse. au som-
S“-t projeté. Le temps d'entrevoir la pointe du
Q§ reckhorn émergeant des nuages et nous regles—
ondons par l'aréte ouest dans le vent et la neige:
en'gue « rutschée » sur la neige molle. et certains
Stiment que, sur le derriére ou méme sur le ven-
€, ca glisse mieux; chacun ses gofits. Retour a
Cabane pour le diner et rentrée a Grindelwald
Ous le soleil revenu.
en urant cette pr’emiére semaine. nous ’eﬁmes
tOCOre le plaisir d’entendre plusieurs conferencqs
Utes fort intéressantes. M. Macheret nous expli-
Ya. d’une fagon extrémement claire le maniement
ie la boussole et de la carte, question combien
o Dortante pour un a}pmnste. M. Steiger, méde-
M dy cours, et lui-méme fervent alpiniste, parla
des Darécautions a prendre lors d'une ascensiomn,
®s vétements, des premiers secours et de la phar-
riacle indispeqsable, autres sujets aqu'aucun tou-
Ste ne devrait ignorer. M. Pont, avec son esprit
Sa bonne humeur habituels, nous indiqua la con-
d}“t@ a tenir en cas d’'accident, 'emploi des signaux
alarme, la formation des colonnes de secours, et
grem_en’ta sa causerie de nombreux exemples de

sa carriére de guide. Enfin, samedi soir. FEcole
f¢dérale de Macolin nous présentait, par !'entre-
mise de M. Kalt, a l'inaltérable humour. le magni-
fiqgue film de la Brigade 10, réalisation d’André
Roch, et Olympique blanche, reflets des Jeux
olympiques d’hiver a Saint-Moritz. Merci aux con-
férenciers qui furent écoutés avec un vif intérét.

Dimanche, journée de repos; piscine. bains de
soleil, flirt, timide exploration de la paroi nord,
au gré et selon la fantaisie de chacun.

La deuxiéme semaine fut réservée aux grandes
courses. Lundi, départ pour la Gleckstenhiitte en
viue de lascension.du Wetterhorn (3.703 métres).
Mardi matin, lever a 1 h. 30 et départ a-2 h. 45
par un magnifique clair de lune. A 8 heures, le
sommet est atteint et une vue splendide sur toutes
les Alpes nous récompense des efforts de 1a mon-
tée. Malheureusement, la halte ne peut se prolon-
ger, car le soleil déja trés chaud ramollit dange-

‘reusement la neige. Il faut descendre. Le parcours

se révcle -plus long et plus difficile au’on ne l'ima-
ginait et ce n’est qu’a 1 h. 30 que nous reioignons
la cabane. Tout le monde est heureux d’une magni-
fique ascension ot André Macheret avait pu faire
montre de ses grandes qualités, ayant eu a retenir
une cordée irrésistiblement attirée par le vide et
témoignant d'une facheuse prédilection a voyager
assise. L'aprés-midi, rentrée au cantonnement et
joie ineffable de la douche.

Mercredi, dernier départ- pour... la paroi nord,
mais en chemin de fer jusqu’au Jungfraujoch. A
10 heures, formation des cordées pour la Jung-
frau (4.158 métres), au sommet de laauelle nous
arrivons a midi et quart; belle ascension et sur-
tout panorama admirable que nous ne nous las-
sons pas de contempler. A la montée. notre cor-
dée s’est augmentée d’un touriste solitaire, jeune
globe-trotter norvégien aussi sympathioue que dés-
argenté, mais trés mal chaussé et muni d’un sim-
ple biton en guise de piolet; exemple typique de
folle imprudence et d’inexpérience que la monta-
one ne pardonne guére. Au retour, passage déli-
cat de la rimaie largement ouverte. main courante,
repéchage d’un piolet par trop indépendant au fond
de la crevasse et marche pénible dans une neige
fondante ol I'on enfonce presque jusqu’aux genoux.
Repos au Jungfiaujoch et séchage au grand soleil
des bas et chaussures. Vers 6 heures. départ pour
la Berglihiitte ott nous n’arrivons qu’a 8 h. 30, aprés
une difficile traversée de la rimaie et la découverte
du « Kalterhorn » ainsi baptisé en 'honneur de notre
guide qui se dévoua a nous ouvrir péniblement un
chemin dans la neige toujours molle. Nous mar-
chons d’ailleurs pleins de courage, persuadés que
nous sommes de trouver a notre arrivée bon sou-
per, bon feu et bon gite, car Pont et quatre autres
participants intrép'des, auxquels s’était joint
M. Brunner, inspecteur du cours, devaient nous pré-
céder a la cabane, ayant préféré monter a pied
par 1'Unter-Grindelwaldglétscher. Quel ne fut pas
notre étonnement de découvrir nos six hommes au
pied de la station Eismeer, alors qu'ils auraient dii
étre depuis longtemps déja a la Berglihiitte, Ce
n’est que le lendemain que nous efimes I’'explication
du mystére : les trés mauvaises conditions du gla-
cier n'avaient pas permis le passage et. cruelle iro-
nie, le chemin de fer dédaigné s’était vengé en
offrant son tunnel pour un bivouac improvisé, &
quelques meétres “de la station, mais derriére une
grille close. Pour comble, les infortunés durent se
résigner a prendre le premier train du matin jus-
qu'au Jungfraujoch pour pouvoir faire 'ascension
du Monch, dernier sommet de la semaine. On nous
assura que, malgré les courants d’air. la bonne
humeur ne perdit pas ses droits et que le moral



resta au beau fixe. Nous voulons bien le croire;
mais, de grace, une prochaine fois, faites comme
tout le monde et vous n'aurez plus a passer unc
nuit dans un abri glacé qui n’eut & vous offrir que
le seu] luxe de ses somptueuses toilettes ! Tout est
bien qui finit bien, et I'ascension du Monch fit tout
oublier. Avec que] regret nous wquittdmes ce der-
nier et magnifique sommet, couronnement du cours.
“Vendredi, ce fut le retour définitif & Grindelwald
Par I'Unter-Grindelwaldgletscher et Biregg. Pen-
dant la descente, une halte a Zisenberg permit a
I'un des participants, I'abbé Thévoz — aqui. durant
ces deux semaines, dut bien souvent vérifier la
véracité de ce vieux cliché que la route du ciel
est pareille &4 une ascension et se convaincre que
le juste tombe sept fois le jour — de dire en une
émouvante allocution la reconnaissance -de tous a
la Providence qui nous avait protégés de tout acci-

dent et de tirer la legon de ce merveilleux séjour

en montagne. Le dernier soir, une amicale et
joyeuse réunion nous donna ['occasion d’exprimer
4 nos moniteurs notre profonde gratitude pour tout
leur dévouement, leur inlassable patience. I’entrain
et la gaieté qu'ils surent mettre a chaque instant

et surtout dans les moments difficiles. Les Dr°t
miers quatre mille et les souliers neufs v allered
de leur litre, et la retraite, sonnée par I’harmonic?
de Pont, n'eut pas lieu ce soir-l1a 4 10 heures ! i

Le samedi matin, nous vimes arriver a regré
linstant du licenciement aprés les derniéres paro”
les du directeur du cours, André Pont, qui \’0“1'i
lut bien se montrer satisfait du travail accomP
et du bon esprit qui ne cessa de régner. Comf,“e]
pour nous faire moins regretter le départ. le C1€
est couvert et les nuages bas cachent les sommets:
Nous partons, heureux d’avoir pu bénéficier de ¢
cours merveilleux et le cceur plein de beaux SOV
venirs. ;

Au revoir, Grindelwald. Merci & Macolin; mer¢!
a Pont, qui fut le principal artisan de la magnifiaué
réussite du cours et sut si bien nous communiqu
son ardent amour des cimes; merci a Kalt et
Macheret, ses excellents collaborateurs.

A notre tour, maintenant, de transmettre a 1o’
jeunes la noble passion de la montagne et de leuf
faire connaitre les grandes joies qu’elle réserve

ses vrais amis.
F. DUCREST.
e

TECHNIQUE ET

La Natation

IR A

METHODE D'ENSEIGNEMENT

par A, WUILLOUD, instructeur suisse de natation.

Technique de la nage.

La natation est un mode de locomotion dans
l'eau. La position du corps et les mouvements
des membres sont tels que le nageur cherche
sur I'eau des points d'appui, pour se soutenir et
progresser ainsi que pour maintenir hors de
'eau les orifices supérieurs des voies respiratoi-
res. :

Nager — pour I'homme comme pour l'animal
— c'est a la fois se maintenir, se mouvoir et se
diriger dans l'eau, selon sa volonté propre, avec
ses seuls moyens physiques et physiologiques.

Le nageur obéit a des lois physiques élémen-
talres qu'il utilisera s'il veut se diriger a sa vo-
lonté et librement dans l'eau:

1. Alors que sur terre la pesanteur agit sur
tout corps plus lourd que l'air, le maintient ou
le raméne au sol, dans l'eau, une poussée as-
cendante agit sur tout corps plongé, s'oppose a
sa chute, ralentit ou annule l'effet de la pesan-
teur. -

Cette poussée, de valeur égale au poids du
volume d‘eau déplacé par le corps, fait que tout
corps de densité égale ou inférieure a celle de
'eau, s’y maintient en surface : flotte.

2. Tout mobile progressant dans l'eau, éprouve
une résistance puissante agissant sur la surface
présentée a l'avancement, résistance d’autant
plus forte que la vitesse du mobile est plus
grande.

Pour produire son meilleur rendement, le mo-
bile devra donc présenter a I'avancement la plus
petite surface de résistance possible, ou présen-
ter des formes qui réduisent ou éludent cette
résistance.

A ces données physiques s’ajoutent des don-
nées physiologiques ou psychologiques :

1. Au point de vue physiologique :

L'intégration et la vie de plus ou moins longu‘e,
durée dans le milieu eau «Inhabituel » (de de"
sité, de résistance, de température) et en tou
de qualités physiques différentes du milieu alf
habituel, nécessite une adaptation des dive'
systémes fonctionnels'; des réactions et de’
échanges qui, sans étre absolument nouveauX
s'expriment différemment.

2. Au point de vue psychologique :

Si la plupart des animaux nagent d’instinct .
et avec certaine facilité du fait de leur posmot
horizontale — 'homme, créature verticale, a p€
de I'eau, consciemment ou inconsciemment.

Ce sentiment de crainte est dd: |

a) A la position inhabituelle d’équilibre, av
de vertical devient horizontal ;

b) A la protection instinctive de la face, slégf_
des sens, départ et arrivée du va-et-vient resP
ratoire, frontiére vulnérable de l'organisme ;

c) A la sensation d‘une densité et d'une tem’
pérature ambiantes inaccoutumées, aux réa
tions qu’elle provoque.

-~

Si I'animal nage d’emblée, I'homme, sl vey!
nager, doit d’abord apprendre. Il devra rompé
avec ses habitudes et son atavisme de terrlﬂe’f
vertical. Il devra vaincre la peur de l'eau. Il d¢
vra s'adapter et acquérir par des -ex‘pérlences
répétées des automatismes nouveaux. .

Cette période d’accoutumance et d‘initiatio
est essentielle.

L’'homme pour mieux flotter recherche la 'posl:
tion horizontale de plus grande sustentation. po’
sition de moindre résistance a !'avancement’
position qui permet la meilleure et la plus faclle
progression.
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