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Alors, ces exercices avec partenaire... Ca houm !

Chers moniteurs I. P.,

Nous avons donné dans le No 7 de « Jeunesse Forte
Peuple Libre », une premiére série de six exercices
créés et démontrés pour vous par nos deux collabora-
teurs Kaspar Wolf et Taio Ensebir. Nous avons tous,
a nouveau, rendez-vous avec eux sur la belle pelouse
de notre toujours verdoyant Stade des Mélézes, ou
neus avons pu fixer sur la pellicule les exercices que
vous trouverez ci-apres.

EXERCICE No 7

No 1 et 2 en position debout, face a face
se saisissent les poignets.

Le No 2 effectue une série de flexions
et dextensions avec I'aide du No 1 qui le
souléve jusqu'a hauteur de téte.

Changer les prises et les roles 4 volonté.

EXERCICE No 9
No 2, debout, jambes légérement
tées.

No. 1 fait le «pont» et saisit les che-
villes du No 2 pendant que ce dernier le
soutient par les omoplates, tout en impri-
mant un balancement favorable au déve-
loppement des muscles de la cage thoraci-
gue. Changer les roéles.

écar-

Avant de procéder i leur exécution, nous vous invl
tons tout d’abord i faire une rapide répétition des S*
exercices de la premiére série qui serviront de « mise
en train» a la présente série. Il est bien entendu qué
vous compléterez ce programme par quelques pe‘iltS
«jeux de course», quelques exercices d’extension e
de relachement, le tout combiné avec des exer.Clces
respiratoires si nécessaires a une bonne « carburationl L5

Dés que vous vous sentirez bien «en forme » 'VO“S
pourrez amorcer la 2éme série dont voici le détail :

EXERCICE No 8
Le No 2 debout, jambes légérement écar-
tées, saisit le No 1 sous les aisselles et le
fait tourner, jambes maintenues en haut
A l'équerre. Tourner alternativement 2
droite puis a gauche et changer de role.

EXERCICE No 10

No 2, debout, mains aux épaules du No 1
No 1, suspendu i la nuque du No 2

mouvement de rotation, a

droite,
gauche. Changer les roles.

puis a



EXERCICE No 11

debout, saisit le No 2 aux hanches.
No 2, saisit les poignets du No 1 et ef-
fectue alternativement des flexions et ex-
tensions jusqu'a la hauteur de la téte du
No 1.
Changer les roles.

No 1,

EXERCICE No 12

No 1 Torse fléchi en avant, bras en haut.

No 2 Debout, saisit les poignets du Nol
et imprime aux bras un mouvement asy-
~métrique d'avant en arriére, destiné a as-
souplir la musculature des épaules. Agir
progressivement, :

Changer les roles.

EGLISE ET SPORT

Conférence du 15. 1. 50 & Macolin, & I'occasion de la Conférence présidentielle
de I'"Association régionale Suisse centrale de 'ASFA, par M. le pasteur Zoss.

(SUITE DU NUMERO 7)

On cite souvent le dicton « Un esprit sain dans
un corps sain. » Bien des sociétés 1emp101ent dans

| Un but de propagande, pour recruter et s’assurer

dgjeunes membres. Mais que pense-t-on en voyar_lt
Céminents sportifs complétement nuls dans la vie

| Civile et se laissant aller & I'alcoolisme et aux excés

Sexuels ? Combien y en a-t-il, aussi en Suisse, qui
Se font entretenir par un mécéne et admirer par
les foules ? Ceci n'a rien de commun avec un esprit
Sain ! Il n'est pas si naturel que, dans un corps
Sain, i] v ait forcément un esprit sain. ‘A T'origine,
Ce proverbe disait : «II faut prier, afin qu'un esprit
Sain demeure dans un corps sain. »

Je constate, par contre, qu'un peu partout les cer-
tles sportifs se rendent compte de ces abus et qu’on
Montre beaucoup de bonne volonté pour les faire
Cesser. 1] serait a désirer que les sociétés puissan-
tes Jes vissent aussi, car on a malgré soi l'impres-
Sion que beaucoup de sport se pratique autour du
tapis vert et que des considérations matérielles
chassent a l'arriere-plan ce qu'il v a d’idéal dans
le sport.

Il v a aussi quelque chose a dire au sujet tant
discuté du sport du dimanche. Je peux le faire

en quelques mots. Le sport du dimanche doit dis- -

Daraitre ! Le sport a fait du dimanche un jour
ouvrable. Combien de dimanches a, par exemple,
un joueur de ligue nationale pour lui et pour sa
famille ? Aprés six jours de travail, suit un jour,
Non de repos, mais d’efforts et de performances. A
a longue, personne ne peut supporter cela. Du

sport pratiqué de cette manicére est nuisible a la
santé. On demande trop au corps et il est vite usé.
Ce n'est pas pour rien que le quatriéme comman-
dement dit : « Tu travailleras six jours et tu te
reposeras le septiéme.» Nous avons tous besoin
de ce septiéme jour, et ce n'est pas sans risques
qu'on peut le supprimer. Comment une vie de
famille peut-elle encore exister dans ces condi-
tions ? Durant six jours, 'homme est au travail et,
le septiéme, il est encore loin. Le llen conjugal se
relache si les époux ne se voient qu'a 'heure des
repas. Bien des ménages ont été détruits pour cette
raison. Voila pourquoi cette question doit intéresser
tout notre peuple. Il ne s’agit pas, en premiére
ligne, de faire aller les sportifs a I'église. Qui n'y
va pas, maintenant, n'y ira pas non plus un diman-
che sans sports, mais il aurait le temps de se
consacrer a sa famille, il pourrait se reposer et
récupérer des forces pour son travail. Pourquoi
pas le repos du dimanche anglais ? L’argent est-il
plus fort ? Je me souviens de I'un des plus beaux
et plus sportifs matches internationaux : Angle-
terre-Suisse, le 22 juillet 1945, a Berne. Ce fut une
vraie démonstration de vrai sport et de fair-play.
Aprés pourparlers, le jeu fut fixé au samedi, les
Anglais ne jouant pas le dimanche. Tout est bien
allé et il v avait plus de 40.000 spectateurs ! Ce ne
sont pas d’abord les associations sportives qui
s'élevent contre linterdiction des jeux du diman-
che, mais d’autres groupes d’intéressés plus puis-
sants comme dans l'exemple du Grand Prix de
Berne. L'Etat devrait aussi mieux voir les suites
funestes du sport du dimanche pour le peuple.



	Alors, ces exercises partenaire... : Ça boum!

