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trine ou mes épaules. Et maintenant, je commenct
a courir, d’abord lentement, puis toujours plus Vit
Le genou est tiré contre la poitrine. la jamb
d’appui est complétement tendue. Les bras traval”
lent comme dans la course normale. Le rang @
derri¢re retient, le premier exerce. puis chang¢
ment de role.

Pour l'exercice suivant, le partenaire qui 1€
retient fait, lentement, quelques pas en arricre. puP
retire ses mains en s'échappant de coté et me Jaisst
courir. D’une ceurse sur place, on arrive a ufl
course d'une place.

START TOMBE (DEBOUT)

Petite position d’un pas en avant, le corps droit
les bras fléchis. Je me laisse lentement tomber ©
avant en évitant de fléchir le corps aux hanche®
Au dern‘er moment, avant que je tombe sur MmO
nez, ie cherche par de petits pas rapides a retenf
mon corps dans sa chute. Avec cette position d
course, j'acquiers une trés grande rapidité. Pas ¢
-longues foulées au début! De petits pas. ai-ie t
La position de la téte reste normale et les Dré
travaillent correctement. ,

Ceux qui veulent déja courir vite se crispent imme’
diatement. Exercons lentement d’abord, puis affi
nons le mouvement. Mieux ¢a va, mieux je puis le
travailler rapidement. (Si, a Noél. tu recois “\,
piano, tu sais que, comme débutant, tu ne pe¥
interpréter la « Rapsodie » de Liszt, mais, au C(’r
traire, tu commences par de simples exercices DO“u
les doigts. Plus la dextérité est grande. mieux .
peux augmenter le tempo. Mais, dés aue tu Defd‘t
le contrdle, le professeur te tape sur les doigts ®
ta rappelle que tu dois jouer lentement.) P(?”e
acquérir une bonne technigue dans toute discipli?
sportive, il en est exactement de méme.

(A suivre.)

Cliché S: T. Z.

TABLEAU DES COURS D'HIVER 1949.50

36 10-15.10 6 Cours féd. de mon. pour maitres de gymn. dipl. fr. et all. 40
37 10-15.10 4] Cours féd. de moniteurs Instruction de base 1. . francais 40

40 14-19.11 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de base 1
(entrainement d’hiver) . . . . . . . . . . francais 20
42 4121112 8 Cours de cadres pour instructeurs de ski. . . . fr. et al. res.
44 12-17.12 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de ski. . francais 50
46 17-20.12 4 Cours de répétition de moniteurs Instruction de ski francais 50
48 21-24-12 4 Cours de répétition de moniteurs Instruction de ski  francais 50
20 26-31.12 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de ski . . francais 50
3 9-14. 1 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de base 1 fr. et all. 40

5 3-5 2 3 Cours central pour moniteurs et instructeurs des
cours de répétition cantonaux . . . . . . . francais 20

7 10-12. 3 3 Cours de répétition pour moniteurs de I’entraine-
ment de base Fribourg) . . . . . . . . . {ir.etall. 100

10 24-26. 3 3 Cours de répétition pour moniteurs de I’entraine-
. ment ide base (canton du Tessin) . . . . . . all. etit. 40

12 5-10. 4 6 Cours fédéral de moniteurs Instruction de ski

(chefs d’excursions) . . . francais 20

16. 1-15. 4  2X3 Cours pour maitres et maitresses du sport de pro-
14- 5-12. 8  mois fession indépendante. . . . . . . . . . . mixte



Tableau des cours d’hiver 1949-50

COMMENTAIRES

Cours No 36 : Cours iédéral de moniteurs pour
Mditres de gymnastique et de sport diplomés. —
) €st la premiére fois qu'un tel cours sera organisé.
[l ne s’agit pas du cours d’introduction de quinze
lours que tout candidat ou candidate doit suivre
Dour obtenir le diplome fédéral No 1 de maitre de
Symnastique et de sport, mais bien plutét d'un
Cours de perfectionnement pour maitres de gym-
Nastique,

pCours No 40 : Cours d’entrainement d’hiver. —

Our Ja premiére fois aussi, I'Ecole fédérale de
g,3_’Tr1r1as‘[iq11e et de sport organisera un cours
Imstruction de base en hiver. Ce cours rendra
out spécialement service a nos cantons de la cam-
agne et de la montagne. Les moniteurs que les
}}'avaux agricoles empéchaient de venir a Maco-
M pendant la bonne saison pourront, dorénavant,
ouir des mémes avantages pendant la saison
Morte, La halle d’'athlétisme couverte aue l'on est
Présentement occupé a aménager permettra, en
f', et, de s’adonner a cceur joie aux plaisirs de I'ath-
Ctisme léger. Les halles de gymnastique et de
Sport permettront de compléter cet enseignement
Par Ja pratique du football, du tennis, du handball
€ du basketball en salle. Les moniteurs valaisans
¢t fribourgeois seront donc les bienvenus a Maco-
N en novembre prochain !

Cours de ski. — Ces cours sont prévus. pour la
Plupart, pour le mois de décembre. Souhaitons que
ame nature se montre, cette année, moins capri-
Cleuse et que d’abondantes chutes de neige com-
lent d’aise nos dévoués organisateurs. La partici-
gﬂtion s’annonce, d'ores et déja, fort réjouissante.
Ourrait-il en étre autrement ?

Cours de répétition cantonaux pour moniteurs
IP — Mettant a profit les heureuses expériences
faites I'année derniére par quelaues cantons pro-
8ressistes, au nombre desquels il nous plait de
Telever celui de Neuchitel, cing bureaux LP. orga-
Niseront, au début de 1950, leur cours annuel de
{:eDétition a Macolin. Parmi eux, deux romands :

Tibourg et Tessin. Nous félicitons bien sincére-

ent ces cantons pour leur initiative, qui ne peut
Que contribuer, fort utilement, a remplir I'une des

issions de notre école : assurer I'unité de doc-
Utine et de méthode en matiere d’éducation physi-
Que post-scolaire.

Cours pour maitres et maitresses ide sport de
Proiession indépendante. — Ce cours débutera le
6 janvier 1950 et se déroulera sur une période de
SIX mois répartie en deux stages de chacun trois
D,Ois, avec un mois d’interruption entre les deux.

une conception absolument nouvelle, il constituera

0 des événements les plus marquants de l'acti-
Vité de notre Ecole. Nous reviendrons, dans un pro-
COf:lin numéro, sur les particularités de ce nouveau

urs,

Fr. PELLAUD.

Linstruction iait des savants ou des demi-sa-
Vants, I’éducation fait des hommes. ‘
(Bonald).

ECHOS DE MACOLIN

Il v a eu trois ans, le ler =eptembre 1949, que
I'lcole fédérale die gymnastique -et de sport commen-
¢cait officiellement son activité, Clest, en -effet, le
ler septembre 1946 que l'ancien organisme, 1'0Office
central pour la gymnastique, le sport et le tir (OFI)
fut supprimé et remplacé par "EFGS. Trois ans d'in-
lense activité. Réalisation totale de la premiére
étape des travaux de construction: 2 magnifiques
halles de gymnastique et de sports, 3 terrains d’en-
trainement, de jeux et d’athlétisme, 1 halle d'athlé-
tisme couverte et enfin une merveilleuse petite pis-
cine sont actuellement a la disposition des sportifs
de plus en plus nombreux qui honoremt Macolin de
leur présence. Et puisque nous avons parlé de la
piscine, qu'il nouws soit permis d’en toucher ici quel-
ques mots.

Terminde au moig de juin dermier, elle fut immé-
diatement mise en exploitation. Du 11 au 16 juillet,
un premier cours de moniteurst de natation utilisa
ses installations. Ce cours fut suivi d'un second du
25 au 30 juillet. Ce fut d'emblée un trés gros suc-
ces. Grace a sa situation exceptionnelle et au téemps
non moins exceptionnel dont nous flmes gratifiés
cette année, la température de l'eau fut idéale. Au-
jourd’hui encore, en dépit des nuits relativement
froides, c'est un vrai délice de 8’y tremper.

L'exiguité des dimensions de notre piscine (5X12
metres) a rendu nécessaires certaines restrictions au
sujet de son utilisation. Elle est, pour I'instant, stric-
tement réservée a 1'Ecole fédérale de gymnastique
et de sport. Les personnes étrangeres qui désfirent
&'y baigner doivent solliciter, au préalable, une au-
torisation écrite de la part de la direction de I'Ecole.
Ces mesures sont d'autant plus justifiées que la pé-
nurie d'eau dont souffre la contrée ne permet pas
de renouveler la masSe comme il serait souhaitable
de le faire. La plus grande propreté est de rigueur
afin que l'eau, qui est périodiquement filtrée et
chlorée, conserve toute sa limpidité et sa salubrité.

Cesi dispositions cela se congoit, ne sont pas du
golut de certaing esprits grognons qui prétendent
avoir le droit de se baigner a Macolin puisque, di-
sent-ils, ils payent des impots! Drole de mentalité,
tout de méme.

Pour le promeneur, rien de plus agréable que le
spectacle de toute cette jeunesse se livrant aux sai-
nes joies que lui procure ce beau sport. Les gracieu-
ses évolutions des plongeurs, les timides essaisl des
débutants, les joyeux ébats des tout petits barbot-
tant dans leur « aquarium » retiennent, tour a tour,
l'attention d'un public toujours fort nombreux. Lors-
que l'on assiste & une lecon de matation d'un de nos
cours de moniteurs, I'on. ne peut s'empécher de son-
ger au peu de valeur des arguments avancés par les
adversaires de la piscine de Macolin, «qui préten-
daient notamment que la proximité du lac de Bienne
rendait superflue sa construction. Jamais il n'eut été
possible de cette maniére de faire bénéficier des
bhienfaits de la matation tous iess moniteurs qui sui-
vent un cours a Macolin. Grace a elle, les instruc-
teurs ont toute la latitude d’organiser, en fin de ma-
tinée, un petit cours de mnatation pour leurs éléves
sans que cela entraine une perte quelconque de
temps. Et lorsique l'on sait, tout ce qui nous reste a
faire dans ce domaine, on ne peut que féliciter ceux
qui, contre vents et marées, sont demeurés fermes
dans leur décision de doter 1'Ecole fédérale de gym-
nastique et de sport d'une modeste piscine d’instruc-
tion.

Fr. Pellaud.
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