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Plongeons é&lémentaires.
Ceux-ci comprennent deux groupes :
Plongeons sans élan et avec élan.

. l.e,s plongeons sans élan sont faciles, car ils ne
dépendent pas de l'élasticité de la planche.
. Leiﬁlongeur peut s’élever d'une position tran-
quille.

Voici quelques exemples de plongeons: -
- Saut en avant en station. .

- Plongeon de téte avec et sans élan.

. Saut de carpe avec élan.

- Plongeon ordinaire arriére.

- Saut périlleux en avant (du saut en paquet).

UTaAE NN —

Régles du plongeon :

. La présentation.

<. L'élan.

3. Le départ et I'élévation.
4. La trajectoire et la figure.
- Uimmersion.

Echelle des points de 0 & 10.

Pour obtenir une bonne technique de plon-
Seon, il est nécessaire d’avoir une courbe de
Vol trés accentuée, des mouvements de bras
Corrects, I'exécution précise, avec les ralentisse-
Ments qui s'imposent, et une benne pénétration

ans l'eau.
| La hauteur de la courbe de vol exige la meil-
Sure utilisation de la planche en pressant sur
Celle-ci avec le maximum de force. Le départ

U tremplin se fera aussi en hauteur et non en
ongueur.
¢ Un plongeon n'est bien terminé que si le
ond du bassin est atteint.

LE SAUVETAGE

Le sauvetage dans son activité comprend :
1. Les transports.

2. Les prises de transports.

3. Les prises de libération.

4. La respiration artificielle.

5. Les soins au noyé.

; «Sols bon, aide et secours ton prochain » pour
? satisfaction et servir la cause de la natation,

fest servir son semblable, I'’encourager, Iins-
Tuire ; c’est aussl servir sa patrie, son pays.
Macolin, le 30. 7. 1949.
A WUILLOUD.
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LA MONTAGNE ET L'EDUCATION
PATRIOTIQUE ET SOCIALE

. L'1p. n'a pas pour tiche la formation seule du
l,OrDs-du jeune homme, mais aussi la formation de
€sprit, en d’autres termes son éducation. L’esprit
€ Macolin doit gagner petit a petit le peuple
Suisse. Avez-vous participé a un cours de Macolin ?
1 Ous avez sans doute admiré 'esprit qui y régne :
& bonne camaraderie, I'entraide, la loyvauté et la
Toiture, le patriotisme, la religion. Cet esprit est
Celui de notre chef et camarade, M. Ernest Hirt,
Qui, depuis longtemps, est I'dme de I'LLP. dans notre
Pays., D’extérieur un peu froid et sévére. Ernest
Irt n'est pas seulement un gymnaste qui a
Tecueilli de beaux lauriers, c’est un homme senti-
Mental, un homme d'idéal élevé, un vrai patriote,
Un éducateur de longue expérience. Si donc. M. Hirt
4 plajdé avec ardeur devant nos autorités en faveur
€s cours d’alpinisme, c’est qu'il savait aque la mon-
‘8ne est un atout puissant pour I'éducation de la
leunesse, pour la culture de I'esprit.

a) La montagne est la meilleure école de cou-
rage : Le cycliste fatigué se repose pour repartir
aprés quelques heures; le gymnaste qui se sent
fatigué abandonne immédiatement ses exercices;
le nageur, impressionné par la hauteur du plon-
geoir, redescend tranquillement I’escalier et se con-
tente d’exercices moins violents. L’alpiniste, lui,
une fois engagé dans une entreprise, ne peut plus
en prendre a son gré; il doit lutter jusau’au bout
contre la fatigue et les dangers. Méme si, a un
moment donné, il est contraint de renoncer a son
but, c’est la lutte qui continue, dure et longue, jus-
qu’'a son arrivée en un lieu sfir. On dit parfois que,
seuls, les courageux pratiquent I'alpinisme, mais
I'LLP., dans son role éducateur, doit entrainer vers
la montagne le plus grand nombre de jeunes gens
pour leur apprendre & renoncer et a lutter:

b) La montagne est aussi la meilleure école de
bonne camaraderie et de solidarité. La-haut, la
réussite de tous dépend de la réussite de chacun;
la vie de tous dépend de la vie de chacun. Les
obstacles se surmontent en commun. Non seule-
ment, les coéquipiers, mais des caravannes d’incon-
nus doivent se préter main-forte. La-haut. plus de
rang ni de grade. Le galonné devient le camarade
du simple soldat, le riche demande la protection
du pauvre.

La montagne est une école de watriotisme. La
Suise est appréciée par 'étranger pour diverses
raisons, mais surtout pour ses belles montagnes.
Par contre, les armées étrangéres craignent la
Suisse pour ces mémes montagnes. [:'Histoire les
a instruites a ce sujet.

C’est donc un devoir pour nous. chefs d’I.P., de-
faire connaitre a nos jeunes ce que le pays a de
plus beau et de plus puissant, ce a quoi nous devons
peut-étre de garder encore notre liberté.

Et puis la-haut, dans les cabanes. sur les pentes,
les glaciers et les arétes rocheuses, toutes les diver-
gences de langue, de confessions et d’opinions poli-
tiques disparaissent pour faire place a un esprit
commun de montagnard, c’est-a-dire au véritable
esprit du peuple 'suisse, serviable et hospitalier.
Les étrangers eux-mémes y sont des nodtres et
nous devons faire en sorte qu'ils s’en retournent
avec un sentiment de grand respect, non seulement
pour nos glaciers et nos sommets, mais surtout
pour notre peuple.

Les cours d’alpinisme de T1.P. ne doivent jamais
oublier ce point de vue et c’est a vous. chefs, de
faire cette éducation par votre exemnle et votre
enseignement. Une bonne tenue et une conduite
impeccable partout, méme si vous étes trés loin
des postes de police et des yeux des gardes-cham-
pétres. ;

En concluant, j'aimerais dissiper un malentendu
possible. Aprés ce que je viens de vous dire, vous
pourriez croire que je ne pense qu’aux grandes
ascensions et aux varappes difficiles. Evidemment,
c’est 12 le sens propre du véritable alpinisme, mais
il serait prématuré de vouloir y arriver avec des
jeunes de 15 a 20 ams. Les cours 'd'L.P. sont
l'apprentissage de l'alpinisme et nous devons plu-
tot freiner les appétits qui, a cet age, dépassent
toujours la raison.

Dans nos cours et nos courses, il faut éviter de
nous installer dans des régions ol régnent les som-
mets gigantesques de grand renom. La tentation
serait trop grande et nuirait a la réussite du cours.
Mais il existe de magnifiques régions aqui, sans
étre tout a fait au pied des grands « 4.000 ». offrent
des possibilités inépuisables, des courses de diffi-
cultés moyennes oti nous pouvons donner a nos
éléves. au futur alpiniste, toute l'instruction néces-
saire. v



Car c’est 1a que réside 'un des buts principaux
de nos cours : la préparation technique. Au moment
olt nous entrainons les jeunes vers la montagne,
nous contractons une grande responsabilité et nous
avons le devoir de veiller a ce que tous ceux qui
ont, par nous, connu la montagne soient technique-
ment aptes a éviter et vaincre les dangers qui les
guettent,

Mais il ne faut pas non plus que ncs cours tour-
nent en journées ennuyeuses de lecon de varappe
ou de technique de la corde. Il faut tacher de con-
cilier I'enseignement avec le plaisir tout simple
d’une excursion. -

André PONT.

LA MONTAGNE ET L'ARMEE SUISSE

En cas d’invasion, nos Alpes sont un réduit sar
et un point d’appui précieux. Mais 'armée ne peut
injtier tous ses soldats & I'alpinisme. Seules, les
troupes de montagne ont ce privilege. Je dis ce
privilege, parce que, de mes quelque quatre cents
jours de mobilisation, les jours de service alpin
sont ceux qui m’ont laissé les plus beaux souve-
nirs, bien qu’ayant été les plus pénibles.

Cependant, en temps de guerre, nimporte quelle
traupe de plaine peut étre contrainte d se battre
en montagne. L'ILP. aura donc bien mérité de
Iarmeé si elle a, auparavant, insufflé 4 beaucoup
de futurs soldats de n'importe quelle arme le gofit
et la technique de [I'alpinisme.

Conclusion : tout Suisse devrait connaitre ses
montagnes, comme tout montagnard doit savoir
nager. .

LA MONTAGNE
AU SERVICE DE L'EDUCATION PHYSIQUE

J’aj l'impression que l'alpinisme est le sport le
plus complet : plus complet que la marche, plus
complet que la natation, plus complet aue le ski
méme. Aprés une série de bons exercices de gym-
nastique, je puis marcher, nager, skier sans crainte
des courbatures classiques; mais il n'en est pas
de méme aprés ma premiére journée de varappe, de
travail au piolet, aux crampons et aux pitons.

Cela prouve que l'alpinisme a mis & dure
épreuve le jeu de nos muscles. ‘

dépression marécageuse, Il

UNE PLACE DE GYMNASTIQUE ET DE JEUX
pour le village d'enfants Pestalozzi, a Trogen

Le village Pestalozzi, & Trogen, héberge actuel-
lement 172 enfants, orphelins de pére et de mere,
venant de Pologne, de France, d’Autriche. de Hon-
grie, d’Allemagne, d’Italie, de Finlande et de Gréce.
Nombre d’entre eux ayant une tenue défectucuse,
Mile E. Cameron leur donne réguliérement, pour y
remédier, des lecons de gymnastiaue et de rythmi-
que. En outre, 1a plupart de ces enfants. qui ont
tous connu les horreurs de la guerre, ont grand
besoin de mouvement, de sorte au’il leur est péni-
ble de rester sagement assis, plusieurs heures d’affi-
lée; sur un banc d’école. Aussi, le directeur et les
instituteurs du village Pestalozzi, qui voient dans
les exercices corporels un excellent moven d’édu-
cation, ne ménagent-ils pas leurs efforts pour don-
ner a leurs jeunes protégés l'occasion de faire de
la gymnastique et de participer a des ieux.

En hiver, ces efforts sont grandement facilités
par le fait que les enfants disposent de skis qui
ont été mis a disposition gratuitement au village
par la Fédération suisse de ski dans le cadre de
ses actions en faveur de la jeunesse. et par des

particuliers. Le directeur du village, M. Bill, qu!
est instructeur suisse de ski, s’entend fort bien @
initier les enfants aux joies de ce sport.

Bien que le village Pestalozzi posséde deuX
excellents moniteurs — 'Autrichien Karl Buresc
est en méme temps professeur de ski. maitre dé
gymnastigue et guide, et le Finlandais Pentti Taa-
vitsainen est professeur de sport —. les possibl-
lités de pratiquer la gymnastique et les sports
n‘ont guére été favorables, jusqu’a présent. pendan
le reste de I'année. En effet, le village ne dispos€
que d’un espace restreint pouvant se préter auX
exercices physiques. Certes, les chanuers de con-
struction qui s’ouvrent constamment jouissent d'uné
grande faveur auprés de la jeunesse: mais on 1€
saurait les considérer comme des emplacements dé
jeux vraiment appropriés. En outre. les champs ¢
les prés avoisinants, lesquels appartiennent a d°
petits paysans, ne sont accessibles, d’aprés une 10!
non écrite, que jusqu’'a la date de la réunjon d€
la Landsgemeinde (dernier dimanche d’avril)f
Aprés cette date et jusqu'a la fin de I'automne, !
n’est pas permis d'y pénétrer.

Pour remédier a cet état de choses, les fédéra-
tions groupées au sein de I'Association national®
d’éducation physique ont décidé, il v a plusieurs
mois déja, de mettre a la disposition du villagé
Pestalozzi une place de gymnastiaue et de jeuXx
C’est cette place, appelée a rendre de grands ser”
vices, qui a été inaugurée le 12 juin 1949.

L’emplacement de jeux, dont les dimensions sont
de 40X60 métres, a 6té aménagé au milieu
village, 4 un endroit ol le terrain formait uné
a fallu procéder 2
d’importants travaux de terrassement. semer
gazon et installer des canalisations. Tout cela 2
cofité environ 15.000 francs. L'emplacement de jeu¥
comprend deux buts démontables de 5X2 m. 10
On vy a également placé des barres de fer mobi-
les pour le basket-ball et le ballon au-dessus de 2
corde. .

La place de gymnastique, plus petite et située @
c6té de l'emplacement de jeux, est recouverte ¢
sable reposant sur une couche de boulets. La mal’
son Alder et Eisenhut, a Kiisnacht-Ebnat/Kappel. 2
fait don d’'un reck. La place est en outre pourvié
d’'un portique a grimper avec perches verticales €
obliques, d’une poutre d’appui avec deux paire$
d’arcons, ainsi que d’une installation pour le sat
en longueur et en hauteur. Bien que la place et
les engins soient de dimensions modestes. ils sem”
blent toutefois suffisants, étant donné 'dge de ceu*
auxquels ils sont destinés.

Ce stade en miniature s'insére harmonieusement
dans la cadre du village d’enfants. Le proiet a ét¢
établi par la Commission des places de gymnas”
tique et de sport de I’Association nationale d’édu”
cation physique, en étroite collaboration avec la
Société du village Pestalozzi et ses architectes.

Les frais s'élévent au total a 30.000 francs e
chiffre rond, dont 26.000 francs ont été fournis par
I’Association nationale d’éducation physique et 1€
fédérations qui lui sont affiliées. Il ne pouval
cependant étre question, avec des ressources auss!
limitées, de créer une installation modéle. De plus;
c’est seulement en entretenant soigneusement ©
constamment le terrain et les engins aqu'on pourf?
les conserver, au cours des années, & leur destind”
tion premicre. . -

Les gymnastes et les sportifs suisses. de mem‘i
aue I’Association nationale d’éducation physique ©
les fédérations affiliées, se réjouissent de pouvolf
contribuer ainsi. dans une modeste mesure. a I'édt”

-cation physique et morale des enfants du village

Pestalozzi.
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