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PROJET DE REGLEMENT GENERAL
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TROISIEME PARTIE
EDEC.&TION PHYSIQUE Sﬁi’IﬁRIEUREE.
{SPGRTE‘.-’E ET ATEILETJQLTE.)

{HIOMMES DE 18 A 30 OF 35 ANS).

AVANT-PROPOS,

EXPOSE PHYSIOGLOGIOUE.

L'éducation physique sapéricurs est le couronnement des
deux périodes précidentes. Au debut dde ce eyele Péducatens
recherchera, comnne i ta fin da cyele secondabre, la réalisation
du type d'athléte complet. tvpe fait & o fois de foree, de
fond, de vitesse ot dndresse,

Pris, par le fait dos prédispositions naturelles ou de ton-
dances individuelles naitra fa spécinlisation.

A8 ans, Ia croissance | sans Gtre c'e.mnp!i‘h'»nwi\l teriinee
sest déja beavconp ralentie. L'ossificalion du squelete n'est
complelement acheviée qu'ang envicons de la vinglbroisiome
année ; maix, des In dic-hailicme annde, a0 eésislanee des os
est suflisante pour permotire le jeu vigourews des reuscles,

La santé dewenre le bat principal de Péducation physique.
Des qualités physiques exceptionuelles ne doivent pas pousser
& une spécialisation primalurvée. 1 faut viser au developpe-
ment complet ef harmonicux des museles el dos organes of
réaliser Pequilibre physiotogique des wrandes fonctions, Le
jeune homme bicn constitud dont fe développement s'est fait
pormalement pendant Uenfance ol Uadolescence, celal. on
un mot, qui 4 ¢té soumis & Véducation physique da evels
primaire et du evele secondeire peut, sons coainde, aborder
fes pratiques de Ueducation physinue supirienss on athlétigue.
S foree s'est averus résnbicrement, Bl augmendé daillenes
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normalement usqu’a 30 ans. Voiel un fableau de fa oforce
rénales moyenne qui exprime Ia puissance des muoscles exten-
seurs du Lrane {masse des muscles sacro-lombaires et dos-
sanxk On Ja mesure an moyen du dyna mom{-lrc de Begnicer
{xé au sol 4 Tune de ses extes malgs tanlis qa’on i!w sur
Paulre en se penchant d'abord puis en se redressant.

Elle a éte détermminde par Quersrer sur des milliers do
st ebs moyens non enlrainds. .

I.Cb w:-uli:zlo Ln.‘egznttva par cet suteusyr sont fes suivanis:

Goans. ... 20 kilogr. 17 ans. ..., b kifogr,
Toans. ... 27 18 ans.. ... 130

8 ans....... 33 - tg ans.. ..., 13a

g ans. ...... TSR BOOAUS. . ... 138 -
10 NS, . ... ‘e A6 — Zioans.. ..... 140 —
IEoans.. ..... 48 — 25 ans.. . ..., [ S A—
12 ans. e D1 — 36 ans.. ..., 310D
t3oans. ... .. CTE A ans. . ... U 5T T
1 ans. . ... .. oS R Do oans. .. ... 100
hoans. ... 58 - Boans... ... g3 -

Ces chiflres, donnds & Lilve d'exemple, sont plus éavis ot
. phus smsn»a!xh gque ceux fournis par les aulres groupes
museles molns puissants gue les museles dorso-lombaires,

Lexercice atblétique au"m"nl considérablement la foree
mascudaive; aprés siv mois Jdexercices  phiysiques, cher
72 p- oo des sajets observes, a force de traclion des denx
mains saccroit cn movenne datiers, el la force lombaive des
frois huitiemes.

CHAPITRE L

BUT, PRINCIPES ET ORGANISATION
DE L'EDUCATION PHYSIQUE SUPERIEUBEP‘,

L But. - 4] Confirmer Ja sanié en soblicitant plus active-
went les fonctions or ganiques, don! e développeinent phy-
a!olo«*u;u" fouche a sa Lo,

! Rechercher la :mh«.ahon da Lype de {athlele complet,
LlOllc., des qualités, de force, de fond, de vitesse el Jd adresse.

] Développer leo gout r-i‘ l‘habiiudc de effort sportif ¢t

athlétigue,
il 4er principe. — Détermination de groupes ho-
mogénes. — Liduecation physique supérieure s'adresse

aux adulles de 18 & 3o ou 33 ans possesseurs du eertificai
secondaive {27 Jdegrél Ces adulles reconnas normanx par e
médecin, possédent vae valear physique moyenne, aflirmés

—

par feurs performances. Lear réunivn orée done des groupes
refativement homogénes,

Aprés un nouvel examen Jdiopddecing Uinsirucleur classera
dans los groapes de spéelalités les sujeis désirant s'orienter
phus particulicrement vers un sport on an exercice athidlinue
en vite (épreuves ou de concours,

Hi, Certificat secondalre d'd¢ducation physique
{2s degré) - Le cerlifieat secondaire d'éducation plive
sigue degrd ) se passe vers Page de o8 ans cb compren:d
sept épreaves, Chagque épreave est élhminaloire, siriciement
individuelle et doil ¢tve faite sans compétition,

o

Une course de 1060 motres

2° Une course de 1,000 métres ;

3® Saut en haaieur avee élan ; '
* Saul en longoeur avee ¢lan;

5% Grimper:

7 Lancer:

=% Lever,

-

1¥. Obtention du certificat. - Ng sont admis dans le
c&'cle supéricur que les dléves ayenk rénssi

A effectaer individuellement une course de 100 mities
dnrzs le tersps mahmum de 314 sccondes
A elfectuer individaclement une course clc 1,000 métres
dans e temps maximan de 3 nn 3o sceondes
> A santer en hautear avee dlan s m. ab i essuis);
A sanlor en ia‘.\nf*cm' avee clan oaun znoms RTINS

\ Lwl‘ treis rétablissernonts différents 4 la barre of 4

o Zrnp renstile § mn o de conde Bisse sans Palde des pleds,
de "pat " asais
8° Lancer lo i)fm]et de 7 kilo
du bras gauche, puis dua bras
dun cereie de 2o 13 de d

'y

257 & 6 métres an moins
cort o restant & Dinléviear
vetre {a);

A *(‘\nl une fois auddessus de la tite et & mainienir,
Liras 26 {ambes fendus, pens tosecondes | une barre de
so kibowrnmnes. :

¥, Nota. — Les (|H‘(’u\'(‘~‘ seront eflfectudes obligatoin
ment en deuy JUHI‘; conséculifs; fes uprenvps impaires e g,wr
mier jour, les epreuves paires le densiéme ;um’

Les adulites n'ayant pas obtenu g emtificat 'mwmm i
degré du cyele seeondnive corres pondant a leur valeur phy-
shgee.

cmenis s osur upe fambe. par reavess
m s p(n;,_m'k.

¢ sur fe sol un are de coccle
:chagque bras pour altciudre

sum,nl

. SR et mnn e
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V1. Fiche. — La fiche individuelle établic dans les cycles
précédents, suivea Vadulte dans le eyele snpérivur.
VII 2¢ principe. — Classification des exercices

d’apres les groupes. — L'éducation physique supérieure
corvespondant soit aux groupes normaux, soif aux groupes
de spécialités, comprend :

roupes normaux @ évolutions, assouplissenents com-
binés et dissymétriques: applicalions, sports, exercicas respi-
retotres, natation. :

b} Groupes de spécialités : méme programme et ajouler :
exercices u]mahf; propres & chague spéaalits.

VI 3¢ principe. - Attrait des exercices, ~ L'intérés
apporté par les dléves & fears performances, le désir d'amé-
Hover lear style, Lo variétd des exercices ot a pratique des
sporis, repdent Pedusation physique supiricare particulic-
remwent attrayante. H a done pare inetide dinteoduire dans
le courant des lecons les sports réevéatils, moins en rapport
que dans les mcles précidents, avec 1()% des exéoutants.

IX. &® principe. — Contréle périodigue. - L'é¢ducation
!)hvs:-;uu supérieure sera controlée par le nddecin tous les
deny o trois mois, en piriode normale. Elle le sera beau-
coup plus fréquermnment en période d'enlrsinement. Dans ce
cas dus pesées répélées tous les quatre Jours, des analyses

durine Jermeltront au mddecin de donocr & Pendraloeur
H tcalions précieuses qui le guidecont dans la dosage
de '
Lt

Ltravaid,
»s résullats de eos visites seront consignds sur les fiches
nuimdudh_s ainsi que les purformances obtines.

X. Organisation. — L'organisalion est fonclion du temps
qar peel fdre consacrd par les dlives & la pralique de
Péducution physique, du but poursuivi, Jde o réunion las
ou nieins facile & la méme heare des exéeutunts de chaque
sroupe,

CHAPITRE 1.

PROGRAMME ET ORSERVATIONS RELATIVES
A L'ENSEIGNEMENT

XL Programmc - Lidueation p hysigue & cure doit
#re cu érée ddes points de voe différents ut qu ‘vile
3 veloppement cor nplet et Tenleetion do Pory wanisie
lIll{"”l“L 001 yue i une {’pl‘eunﬁ
développement et Pentretien s'oblisnnent par des

e 1} =

lecons compiites, des scances détude of des séances de
\}Ci!‘{
L'entrainement exige vne vie saine of régulidre, des ieguih
complites et des séances de perfectionnement dans la spé
cialite . ) )

Les séanees commencent toujours par une mise en rain ¢t
se lerminent par des exercices de retour aa ealme.

. Observations générales. - Les séances sond jour-
nalicres el durent de 30 minutes & 1 Leare. ) ’

Elles peuvent &lre répélées deox fois dansfa méme jourade
au cours de Uentrainement,

Llfes sont exdeulées an moins duu heures apreés les repas.

Emplacement. — L iles ont lieu en plein air ct, en cas de
mauvais temps, dans un Jocal clair et adre.

Tenue. — Tenue sportive avec chaussures appropriées.

NUL Mise en train. -— Retour an calma. — La miseen

cain comperte comme dans les eyeles pre eddents, des exer-
cices néeessitant une deépense croissunte d'dnergle et inté-
ressant toudes les parlies du corps.

Le retour au calme comporte es exercices nécaﬁs‘i‘inmmm
dépense décroissante d'énorgie et se prolonge jusqu'a ce que
le calme soit rétabli dans Lor ganisime.

XiV, Développement. — Bul. - Celle purtie de I'éduca-
tion }m\.blque ui extoen méme temps ia b'“E: ration giéne
eale @ tout entraincment, vise surlont la mise en condi-
tiom. Clesti-dire I'élablissement d'un & gquthibre parfuit dus
le fonctionnement de tous nos organes.

Enselgnement. L'enseignement est donné comme cul fut
du evele secondaire (2° dv«'u~3, scus [orme de lecons com-
Yy
plétes, mais dinlensilé ph:s forte, de séances détude of de
séances de jeux.

Seunces d'élude, — La stance Céhude , continuation de Fini-
tiation sportive, a pour but de faire acquieiy aux éi{'\'}-s e
style qui esi Poxpression des ges i plus eonomiys
pour Pexécution dlun exercice déterming, apphealion ou
sport. ) '

Les séances sont toujours composées (exercices du train
supdéricur et d'exercices du train inféricur, pourne pas nuire
au développement harmenieux du corps.

105

T,

XV. Entretien. — La mise en condition ayant ¢té oblo-
nue, Vadulte rntut-ent la souplesse de ses articulations et
Pélasticité de ses tuscles pay uae legon compléte journakis
d'une demi-benre au minunum. Cette Irgon peal Gire indiy
duelle et s'exéeuler 4 la rigucur dans un lecal clair et adrd.

Elle comporte an besoin Pemplol d'baltéres ¥gees, et
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d'exercisenrs. Mais Ta lecon faite dans ces conditions est
moins efiicace que la Jeeon comipléte, exdeutée an grand air,
telle qu'elle st indiquée an Chapitre [H.

XVL Entrainement. - Suf - Eentrainement a pour
but la rechierche de Ia forme.

Llathiete en forme est 4 méme de logrnir an rendement
makiniunr dens un exercice donnd, A une dale déterminée,

Llaeq wn de fa forase st longue et dificile.

Edle exige de la part de Pathlote:

a} Ladoplion d'un régime ot d'une hygiene sévéves,

ki L'oblization d'une mise en condition préafable pavhaite
et d'un travail minulicux de perfectionnement.

¢} La sowmission absolue aux décisions de Pentraineur.

L'liygiene de Pentrainement est traitée an Clapitre V.

La mise en condition et son mainlien s'obliennent par [a
pratique des tecons compléles (voir Chapitee 1

Le travail de perfectionnerment se fait dans des séances
techniques ot est vecherché spécialement fe style et ol sont
cotriges avee soin les positions et les gestes défociueny,

Ces stances, propres 4 chague sport, sont traitées dans fe
chapitre IV,

XVH. Enseignement théorique. — Lenseignement da
eycle supéricnr esb complétd whilerment par des déinonstra-
tions ot des confrrenees,

Les démonstrations, exécutees sur fe terrain par los
meillewrs spéeialistes, sont consignées par la photographie
el ieus eneoi, par le cinéma ralenti.

Les conférences portent sur [anatomie, la physiclogie,
Uhygitne, et le massage alnsi que sur les méthodes d'cduea.
liva physique ¢trangéres.

CHAPITRE [IL
LA LECON COMPLETE.

SVHL But. — La pratique journalitre de la legon

complete permel seule Pacquisition et le maintien de la
condition.

MX. Qualités et composition. - La legon complite du

cycle supérieur est analogue & celle du 2° degrd du cvcle se-
condaire, mais d'une intensite plus forte. Eife ost continue,
graduie, attrayante et disciplinie,

Eile se divise en trois parfies @ 1° ;nisc en irain: 2° lecon
proprement dite; 3° refour aa calmefn).

Y. Mise en train. .- La smise en trains . comprend des
exercices d'intensile croissante :

1 Des évolutions:

2 Des assouplissements des bras, des jambes cf do

trond s o
3 Des assouplissoments combinés et dissymetriques;
4+ Das assouplissemnents de I cage thoraciyue.

XN], Lecon proprement dite. - La legon pm;‘.ire.-meni
P X applications, intéressent les sep
dite comprend une saite d apphcazionﬁ, l!]ELh,‘\. ut 1o }._

farnilles d’exercices: 1° marcher; 2° griznper, c;ea. atler, u[;u

e ’ : S ~ A , ._,__7!4, -

Iibres: 3° sauter; 4° lever-porter; 3° courir; 67 lancer; 7" atta

quer et se défendre.

1 alternance entre les exercices du train sopecieur et cciu.\:
du train inférienr peut ne pas &ire respecléc, comme cola,

; s Pexi . Linstructeur possede
du rveste, se présente dans Pexistence. Linstructenur poss

ainsi un noovean moven daugmenter Pinfensitd de la 1(:‘(;0{’}.
[l veillera cependant & ce yue les exercics c:‘::cuma‘pls sexd-
cutent vers les deux tiers de ka legon pr(}pz'emenf dile, p(};u

’ 2 H N - T o
en respecter la valeur éducative, par la graduation des
efforts.

XXl Betour au calme. — Le retour au cfwime 8¢ Com-
puse d'exercices nécessitant une dépense c_ice:r(_nssan!e_ 4 (t[%{?l'-
gic. 1l comporte des dvolabions ef Lme_mzwt:he ’mta ;;(l!li(j-..l{!t
laguelle fes éléves rylbment et cemroie:;l“l?m k 1'3\}?:5.1‘:.(.)1?,
une marche avee chant ou sittlet. 1 58 profonge jusqu’a ce
gue le calme soit réiabli dans l'organisme.

s Xii. Remargues relatives a 1’entrainemen’§. w- Les

Y H = e Ty ] 2]
athidtes 4 Pentrainement, doivent execuio a,h’aque jour une
lecon. Cetle lecon doit étre dintensité r‘m)clv‘rz:ci, en rafsen
du travail particulier que athléte avrad fourniv dans sa spe-

hatal:

criite, ) . » .

il est bon de substiteer, une ou deux lois par semaine, 4
fn decon journaliere une séance de sport révrdalif ou de jea
sportif.

TABLEATU DES ELEMENTS

MISE EN TRAIN.
XXIV. Marches :

Marche des gymmnastes.
Marche sur la pointe des pleds.

111 Les évolations et ks assouplissements peuvent se fuiro nng séance Fur
deus avee haltires de denx puis de trois kilogramener




:a:z‘{;z :Ex;}:itia:ﬁc‘f:;ud :L‘mvfanc_c'nﬁfnt des bras.
ds L chrasseurs fexlension

Marche en avant, lalévale, on arrigre.

Marche avee chroumduction des Epanies.

Mavche normale {4 cadences différentes),

Marche avec haftemenis de pieds. '

Marche aves changoment de pas.

Eyolutions.

XXV, Bras. — Assouplissemants

A. — Elévation verticale des bras {différents plans}

Le méme avec fexion et extension de ln main,

. s .

B. — Elévation herizontale des bras { différents plans} et
3 - F

teartement arridre,

(. - Elévation Intérale des H

dévat atéraie des bras et flexion des ave
- s bras

dais un plan horizontal. o avantbras

Le méme avec [loxio 5

. méme axion des avant-bras  dans

o n dans un plan

B~ Circumdaction des hras d'avant enoarye

I TR
en avani. we, darricee

L. — Circumduction des bras lichis,

. .

Motz — Tous ces uiouverments s'‘exéeutent en marchant
archant,

aprés avoir 64 étudids de pied ferme.

XXV Jambes, — Assouplissements,
A — Elévation du menc exien s ]
Adys nroenon ; exiension de Lo L JUTS
rents plamas ¢ la jambe {dire-
N AP L .
B. Elévation de {a jamnbe tendue {dillérents plans).

(. {-lil.cilm(ill i i i *
Lo Ly clion de Ia ambe 4 avant 1% Y
+ ¢ arricre -
riere en avantl, ! arricre {d'a

_ -D. . Elévation sur Ia pointe des pieds, flexion ¢t cxten-
sion des jautbes, genoux éeartés {genoux joiats! &
E. - Flexion des jambes, extension latérale de fa jambe
ARXViL Trone. Assouplissements :
Ao~ Sur le dos: éleval
) Su ©oelevation des genoux, e 51
s genoux, extension des
B. — Sur e dos : dlevation des |
. i : élévation des jambes fendues. ¢
b — Sur ; : enifues, cir -
duction des jambes séparecs. T e
€. - Flexion et exiension du Lrone.
Do — Circemduction Ju tronc.
o e 2 ile Iy foni S 1
E. Passage de In fente avant féchic 4 la fente arridre

{léc

Fowo Pente Titérale aves rotaiion of Hexion du trone

| R —

ANV Assouplissements combinés :

A, - Elévation de la jambe tendue avec sldvation verti-
cale des bras,

B. — Circomduction de la jambe davant en arriere {d'ar-
ritre en avant) avec circumduction des bras davant en
arvigre [d'arriére en avant).

(.. — Fente avant tendue, rotation du trone et de la téte du
eote de la jambe avant, avee élévation Jatérale des bras.

B. -— Flexion d'une jambe, élévalion lstérale de T'autre,
avec élévation hovizontale des bras, suivie do flexion et
dextension des avant-hras,

%, — ¥ marchant, flexion du trone, bras pendant nata-
rellement, puis extension du tronc avec circumduction des

ras {lechis.

XXIX. Assouplissements dissyméirigues:

4 — Elévation verticale (lalérale) dun bras et élévation
latérale {avant) de Yautre.

B — Lo méme avee Giévation alternative de la jambe
tendue.

€. — Flexion des jamsbes avec élévation Iatérale des bras,
flexion et extension des avant-bras, Pun dans un plan hori-
zonial, Pautre dans un plan vertical.

XuX. Assouplissements de la cage thorasique:

A. — Avec mouvement des ¢paules.

. — Avec élévaiion des bras iéchis.

€. — Avee cireumduclion des bras.

b — Avec llexion et extension du tronc.

¥. — Avec flexion des jambes, puis extension des jambes
el elévation latérale puis arridre des bras,

LECON PROPREMENT DITE,
AN 1 Marche :
Marche en exiension.
Marche allongée rapide.
Marche en flexivn du trone.
Aarche & quatve paties.
Marche en monlant.
Marche en descendant.
Marche en terrain varid.

XXXIL o Grimper, Escalader, Byuilibre :

Suspension allongle, translation lalérale, bras tendus avec
balancement.

Méme mouvement, bras {léchis.




N
Suspension allongdée 4 deux barres,
en arridre, avee et sans halancement,
Méme mouvernent, hras {léchis.
Les deux havrees étand dans le meéme plan. vertical
- entre {es barres en se servant des deuy Irarres.

Méme mouvement en se servant i
seaiement,

progression en avant,

. passer
e la borre supévicnre

Les deux barres étant dans le méme plan vertieal, franchie
ba bavre supéricare en se servant des deus barces.

Etant & Pappui tendu, franckir Ia barre ou la poutie en
passant & droite, & gauche, endre les bras, i Vécart. '

Méwes exercices au cheval d'arcon.

Ltanta Iappui tendu sur la poutre, se metire 4 ol
s'asseir, se mellre debout,

Marcher sur fa poulre, en avant, en arriére, latéralement,
sarréler, se meitre 2 cheval,

Grimper auy échelles ol

1eval,

irfues [droites) avee les mains et
les pieds. Grimper aux échelins obiiques sans les pieds.
Grimper & wue ou deus perches ou eoedes avee les mains
el les pieds.
Grimper & une ou deax eordes, sans los pieds {2,
Grimper a la corde inclinge, bras et Jambes.
Grimgper au mat.
Se rétablir 4 fa bavee © sur une Jambe; par renversement;
sur les avant-bras - allernativement ; simullanément,
Esealade du muer, avee et sans aide,
Escalade du mur i Uaide done corde: dune perche; d'una
planche inclinée; dun arbre incling: des asplrités,
Escalade de barriéne palangque, ele.

XXXHL 3" Baut

Saut en hauleur avee élan, de izce, de cotd,

Saut en haulear sans Clan, de face, de cote.

Saut en lonsacur avee elan,

Saut en longueur sans ¢an, .

Sant combing {fonguear, Lauteur), ’

Suut en profondear, da haul dun mnar

Saut en profondeuar, étant on stspension {mur, corde
nclinde :

Saut combing Tongueur, profondeur),

Saut de bas en haat, ’

Saut de e61d, avee appui dune main.

Saut avec appui des wains, & droite, & gauche, entre los
bras, & I'tearl. en utilisant les divers agres,

Sant de bar idre, de haie. ’

Sauwt & la perche, en profordlenr, en longueur, en haulenr,

1) Dis que i

s wnt et sullisant, fe geinper sans les pluds doit
se falre & chaque s .
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WXLV, 4° Lever, Porter

Lever de peeres, de poids, d'haltéres, de barres 4 sphéves,
a4 deux mains, i doune mnin, pas cp;luic, ;)a'z j’&.l(_, par
i:"rar:'bé par cpaulé développé, a la volée, par d_e\n,s(i_‘1 i
en : : s el cEyp ’ v

Charecr up sac sur fes bras, sous un pras’, sar Pepaule,

“harge: )

-, sur la téte.

r Ia nugue, sar ls té ' o -

" Porter le camarade & cheval sur le dos, sur les épaules. .
porter un camarade sur les bras. sous oo bras, su

epaule, sur fa nugue. o o

: Il}’?l:g(t; un canmrasde a deux {(diffdrentes manteres | i

Fxereices do passe-passe avee objels fourds, en color m},‘

e ) f - °\ - -\ . . 1 R
enfre les jambes, par dessus ko tote, par le coté, sur vne

éehelle.

XXXY. O Tourse
% ) clres dtres, 200 méires,

Courses de 50 melres, 60 melres, 100 métres, 200 met
Course cn foulée. )

Course par bonds avec et sans plaguage au :,oll. rcetion
Course avee crochets] esquives et changements de dircction .
A o L P i

Course vn Hexton du frong, i
Course ¢n montant, en descendunt,

{.:Dlli'ﬁ{) o131 leprain yawre,

Course avee lardfeau.

XYNVE 47 Lancer:

Joneler seul avee une ou denx pierres,

Jonelage dent i deas. ) N e

Joni!'xgge senl avee un poids, devant le corps, latérale
ment, avee of sans flexion des bras,

’ N .

Mées mouvenmenis en i}"”l'

Lancer des pierres sur o_h_gezcti 3. . o

Iiancm‘ de poids, de pierre. de hallon) & donx mains, en
avank, en arriere, de colé. ) ) L Lt

fancer de ballon avee la main, le pled, la téte. .

Passes de ballon, de piad ferme,en :narchai\t, (.;1 unia.s‘m:

i O kilos, 7 kilos ¢ roc ot sans

Lancement du poids {5 kilos, 7 kilos 257}, a
butoir. _

Lancement du javelob

Lancement Ju disque.

Lanceent da mactean.

XXXVIL 5" Attague et déiense :

Boxe ang
Lautle.
Jlu-jitsu. ' . .
Lutte & ia corde [iraclion] d{:}i.\: 2 deu‘f. i
Lutte an biton {traction} assis, :.!j:u\: a denx,
Lutie au hilon {répnlsion} deux a deux.

7
Boxe anglaise.
#i

o-frangaise.




]I:,mte a %a corde {traction] par équipes.
sutle & la perche {répulsion} par équipes.

RETOUR AU CALME ().

XXXV Marche leate avec exercices respiratoires
Marche avec chant ou siffiet .
Marche au pas cadencé.
Evolutions.

XXXIX. Grands sports réereatifs ;
Les barres.

Le drapeau.

La balie au camp.

La paunie z niain nue.

La grande théque.

Le ballon militaire [mains, pieds),
XL. Jeuxz sportifs !

Le volley-ball.

Le basket-ball,

Le foot-ball association.

Le foot-ball rugby.

Le hockey.

DESCRIPTION DES MOUVEMENTS.
XLL Bras. - Assouplissements.
Position de départ : Garde & vous.
~\ — Elévatian verticale des bras : { différents plans |
Elever verticalement les hras tendus - :
1* Dans fes plans paraliéles en avant du corps;
2" Dans fes plans obliques;
3 Dans e plan latéral.

-

-~
Exécuter ces élévati (551 §
er ces élévations successives «d'un mouvement con.

{1} Larsgu

revuslanees pE"-(‘im‘ ¥
T3 o . B sl : o "
mtlent, ¢f, an masinmm, trois {ois par
de sauvetage sont introduits
sent s sont suivis d'un ma

températare | ete. § 1o P
crmatie, les eercices de paee
! o i & el
Lins !.g Ecg.m:. ct, habituellement, tg
) age energlipee,  individaed d 3
pent. 1 bsui ks seiipune vidael, ou dewx 4 deux.
ol m?? a!cvc-mid'h Loy exercices dans In legon mmph‘-!e‘. ne dépasse pas
ﬁo’i {L:{ zze A pnge dlent Heu, dans or cas, de {3 douche on ll!‘- 2 h;i‘tb
$e Les exercives sonl exdeutés iudividoeelle y i out par
10 I : s i ellemen collectiveme )
éliulpﬁ”s‘ au commandement d'un chefl At ou eollectheement par
Adefaul den o Ht i N X

panyh :‘cgtl; bt o pr op? .nc}:‘xl dite, Pinstractour prevoit dais la Fcon
de 2 s B tsing des YEFSes Mages . de Feon ; 5
0 port fn s HUs Giverses Nages . da fron 4 Lonzjorrs
t por qui doit revenir, duns une mé
i:u{;:z;n ;1 cet e complet of bygignigue,
I siyue des 568 3ages, des gions ol GV g
wu el e ges, des plongeons o du sauvetage est CLROsCE

srtaii-
thode dédnestivn
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G, en leur donnant loute lamplitude possibie en arviére ct
en hani, puis on arricre et en has.

Le meme, avec flexion et extension des mains:

Fxéeuter Iélévation fa main en flexion, passer i abaisse-
ment, avec souplesse, Ja main en exiension.

hg I M P - . S TS e 5 §

B. . Eldvation horizontale des bras {différents plans) ed
deartement en arriere !

Ylever horizontalement les Iiras tendns ;

1* Dans des plans paralléles en avantdu corps. les Gearter
te plus possible en arriére, revenir & la position de deépart.

2* De méme dans des plans obliques et dans le plan Latéral.

C. . Bigvation latérale des bras et flexcion des avant-bras:

¢ Dans le plan horizonfal :

flever latéralement les bras tendus, la paume des mains
vers le sol.

Fléchir les avant-bras horizonlalement en avant du corps
et d'un mouvement continu, les étendre en donnant e plus
d'amptitade possible en arriére; revenir & fa position de dé-
part.

o* Dans le plan vertical :

Tlever latéralement les bras tendus, le dos des mains vers
Ie sol;

Fléchir les avant-bras verticalement en baissant les coudes
et d'un mouvernent continu, les étendre en donnunt le plus
damplitude possible enarridre, revenir ala position de départ,

0. Circumdaction des bras d'evant en arriere LLlarriéve
en aranti :

Flever les bras tendus latéralement, fes poignets souples;
faive décrive par les mains, les bras suivant le mouvement,
des petits cercles davant en arvidve [darribre en avant}:
augmenter progressivement le diamdtre des cercles jusiu’an
croisement des bras devant le corps; diminuer progressivement
e diamétire des cercles.

E. - Gircamduction des bras fléchis

Porter tes épaules en avant, les mains tournées en idehors,
se joignant dos a dos;

Elever les coudles e plus haut possible, Tavant-bras et la
main pendant naturelfement et en souplesse:

Coptinuer {2 cireumduction en portant les coudes e plas
loin possible en arriére, les mains fermées,

Hearter les avant-bras, en les abaissant en arridre dun
mouvement continu ef revenir & fa position de dépark en
ouvrant fos mains 1)

vemenl se [ait ler mains a heutour des épaules, condes en bass

it L
sreiltes condes levds | puls au-dessus de la Lie.

4 haute
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ALl Jambes. — Assouphssements.

Position de départ: garde & vous, mains aox hanches,

A - Elfvation du genou, exlension de la Jambe {différents
plans} :

Elever le genou, le plus haut possible en avant, en Béchis-
sant fe pied, le corps'souple, étenire I Jambe et fe pied en
les ¢lovant, pais les abaisser ot les porter fe plus loin possible
en arriére, lo corps dreit.

Exéenter le méme mouvement en élevant je genow obli-
quement, puis laiéralement.

B. —- Eldvation de la jambe tendus {dilférents planst -

Edever la jambe tendue en avant, on (iéehissant o pied.

Elendre fe pied ot abaisser 1a jambe, en ia pertant le plas
loin possible en arsidre, ) )

Exécuter le méme mouverment en élevant Ia jambe obli-
quenient, pais laléralement.

Les mémes mouvements pewvent élve fails #n fancant Ia
jambe le plus hant possible, les bras restant souples.

Co e Lircamduction de fn Jambe d'avant en arricre {darricre
on avanil:

Elever Ia jamibe tendue jatéralement, le pied flechi.

Faire décrive par e pied, la fambe suivant le mounvement,
des petits cereles davant en arridre {arriére en avant)
wugmenter, puis diminuer progressivement le diamitre des
cercles,

D. - Eldcation sur la pointe des preds, flexion et extonsion
des Jambes, GERORE feartes { yennu Juinist :

Efever le corps sur Ia pointe des pieds, fléchiv les jambes
les genoux écartés {genoux joints) puis sans marquer de temps
darrdt, dendre los Jambes en redressant tont Ie corps, les
coudes en arridqve, revenic 3 la position de départ.

E. o~ flezion des jambes | cxtension latérale de in Jambe

Fidchir les jambes, les genoux écartds, porter e poids du
carps sur une jambe, dendre latéralement Fantrs Jatube,
elever fe corps sur la jambe itéchic, revenir 3 la position de
départ, exéenter le méme wmouvement de Pantre col6. ’

XLUE Trome. — Assouplissements.

A — Sar e dos : Elévation des genonr el exiension des
Jambes:

Position <de dépare : Sur le dos, au garde a4 vous:

Elever les jambes Néchies daps unoe position oblique, les.
pieds en fexion, b sans marqeer de temps darvél, étendre
les pieds el les jambes et les abaisser.

B Sar le dos : Flévation des jambes tendics, circmmn-

duction des jambes : ‘
Position de départ © Sur fe dos, au gardcl:f vousi. e
fiever los jambes fendues dans nae .;m:uimn ((:)\;:I:;m e
déevire & chaque pied, les ji’l.!tlh't?s sm‘\-;l_zxi "eﬂ'nllcl;]{);x .
s corcles do et lee J{h U:ﬁ;}emgi‘s corcles Jus-
Auvgmenter progressivement le dame ;

i ; ini 2 pr 3 ive nent.
! i -165 jdn b 25 ] (h]nlllu\.l !{)E\_‘;IQSSH(,K
(}U au C!'Uis(‘!nﬂnt (i(_. Jan £ £ p

pe

. o Fiegion et exiension du trone:

Position do départ : Slation ecartee, N

¥léchir le plus possibie le corps en ;a)\'anlt, CE}‘;;I})?;Z;(];{}{
les jambes tendues, les épaules re}n{lh%e,ls: e;}s }Dséiblc nt
nalureilement, puis rct]'t"('ss:zr o corps le pius |
lirant les épaules en arriere.

D. — Cireumdaclion da trone: ' ‘ s

Position de départ ; Stalion écartée, mnains aux m-m 108

Faire décrire 4 la Wie, o i;-ong‘ spivant le 111‘g111;<:l11'a<:;{l:t:pxlr}
cercle Qavant en arriéve id’arnere_ en\a_\‘mz}l;;.tx‘tﬁ,;}]{.u 4
puis diminuer progressivement le dizmetre du cercle.

f. -— Passage de la fente avant fléchte, la fente arriere
flechie. .

Posilion de départ : Garde 2 vous: ‘ -

Porter Ia jambe gaucke {léchie en avant; l;:\ls.}.m'_tf pdus
vossible fe han! du corps sar celle jambe, le jarret ¢ 30.1 ilr: u
jes cpaules relachées, les hras pendant nalun_-l!}emmt e “’t
ser le corps le ptus possible, en tirant les épaules en arrie (.lz
on portantle poids ducorps sur la jambe droite Ails:chs'e,jam e
enuche tendne, et eontinuer l& mouvement jusquaa com-
mandement : changerz. |

¥ Fente laiérale avec rotution ot flexion du trone [exé-
cuter ensuite le mouvement & droite] :

Position de départ : Garde & vous : ‘

- Teant -

Frant en lente latirale wnuehe, tourner ot baisser dn rml*.m(i
cote le haut du corp: . les epaules relachées, f_irs brus g)frn( dnt.
naturelement; se redresser et exéculer le méme mouvemen
e Pantre colé.

X1V, Assouplissements combinés:

A ww Flévation de fa jembe lendue avec éldvalion verlicale
des bras : o ”

tombinaison da paragraphe A de Partiels XL et du para
graphe B de Particle XEIL

B, — Circumdection de la jombe davant en arriére {darries




erl avant} avec cirewmduction des bras 'avant en arrviére {d'ar-
ritre en avant):

Combinaison du paragraphe D de Tarticle XLI et du para-
graphe {0 de Vartiele XLIT,

€. — Fente avant lendue avec rofation du frong et de la téle,
du c6té de la Jambe avant, avee élévation tatérale des bras »

Porter 1a jambe gauche en avant, lonmer le trone et la
téle 4 gauche, en dlendant les bras latéralement ; rassembler
en arridre {ou en avant}, en abaissant fes bras, el exéeuler lo
mmne mouvement du c616 droit. Cet exercice peut s'exéeuter
en marchant.

D, — Flexion d’une jambe, élévation laldrale de Paulre, avec
élévation horizontale des bras, suivie de flexion et extension des
avant-bras: :

En exéculant ie paragraphe E de Particle XL, dlever los
bras latéralement, les porter en avant, ios dpanles relachées,
puis {léchiv les swvani-bras dans fe plan Lorizontal et les
ciendre en portant les épanles et les coudes le plus loin pos-
sible en arridre: reprendre la position initiale et exdcuter le
meéme mouvement en fléchissant Vaatee jambe.

E. w— En marchant, floxion du tronc, bras pendant naturel-
lement, puis extension dy tronc, arvec circamduction des bras
Hechis -

Combinaison en marchant du paragrapbe E de Tarticle XLI
et du paragraphe ¢ de Varticle XLITL

XV, Assoﬁpﬁssemants dyssymétrigues :

A. Eldvation verticade {latérale) d'an bras ef élivation lats-
rule [avant) de Paatre.

Exécuter une soite d'élévations des bras {latérale, avant,
virticale), différentes pour chacun des bras. Les varier fré-
gquemment, d'abord de pied ferme, puis en muarchant.

B. — Le méme aver élévation alternative de la Jambe teadue :

Combinaison de Pexercice précédent avec le paragraphe B
de Partiele XLIL

Co — Flexion des jumbes avec éldvation latirale des bras,

flexion et extension des avanthras, Fun dans un plan korizon-
tel, Pantre dans un plun vertical -

Combinaison du paragraphe ¢ de Particle XLT of du para-

graphe D de Particle XLIL

i

cipirer en portant les Spanles en avant,

ALVI. Assouplissements de la cage thoracigue :

Ao — dvee cireamsduction des épaules

Les mains aux hanches ou les bras pendant aaturellement,

inspirer en portant
es épaules en haut, puis en arriere et en bas,

B. — Avee elevitn des bras flechis: o

Expirer en pressant les cotes avec les bras {léchis; inspirer
en les geartant Jaléralement.

C. = Advec cireumduetion des bras : o ’

Fspirer en rmnenant les épa_ules en a\_':mt; inspirer en cxc-
culant une grande eircumdnction des bras.

D, — ,1;»@(;_/1'(:,1:{0:1 ot petension du trone: .

Expirer en itéchissant le trone; inspirer en le redvessant ¢t
en porlant los tf:pnuh:s eIr arnere. ‘ ‘

. - Avee ﬂe.ximz e!es_jcum‘;cs, pHis exlension des jamfres i
dlevation latérale puis arriere des bras: _

Expirer en [Iéchissant les jamibes et en rgnmzmnt l:gs Lp"ﬁ;}l::
en avant; inspirer en étunf{ant fes jawbes et en éievan
bras latéralement et en arriere.

XLVIL Exemple d'une legon compléte.

Flise om triaim :

IS3EMENTS.

ot BvoLurioxs. — b1 AS30U
Bras. — Tilévation horizontale des hras {différents plans® et
¢earternent arricre.

Jambes. — Elivation de la jambe tendue (différents
plans} ‘
Tronec. — Sur le dos : Elévation des jambes tendues, ¢ir-

cumduction des jambes séparces.

Combinds. — Circumduction du I jambe davant en arvigre
(darriere en avant! avee chrenmduction des bras dlavant en
ri !
arriére {dlarriére en avaot}
L H : . atirgle
Dissymétrigues. ~— Rlévation verticale dun Lras et latérale
de Dantre avee clévation alternative de fn janbe tendue.

De ta cage thorasiqpue. — Avec ¢lévation des bras fiéchis.

Logon propremcmnt dite s

Marche en exlension,

; H iy g P

Ltant & Pappui tendu, frapchic In barre ou la poulre en
passant 1 1” entre les bras; 2° & I"éeart.

Course avec ccochels {esquives) 5o metres.

Etant en colonne : ) , o los

Passe-pass avec pierce de 1o kilogrammes @ 27 enlse les
jambes; 2° par-dessus la téte.
¢ {hanteur et fongueur] avec élan.

Saut comin
Déplacement : X
Course en fonlde de o mélres.

A . 1 1 oA
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Escalwle du portique par les cordes ou perches avec
Paide des pleds. Se rétablir sur e portigue.

Hrant en suspension an haut du portigue, saut en pro-
fondeur.

Jonglage deux & dem:z, de Tace, avec le poids de

+ kilogr. 237,

Jin-jitsu
Déséquilibrement, prise de bras 4 terre : « Viens done.s

RBetour pu calme $

Marche fente avec exercices respiratoires;
Marche avec sifliet ;

Evolutions;

Nota. — Exercices respiratoires chaque fois que le besoin
s'en fait sealir.

Linstructeur peat & volonté introduire un sport récréndif
dans le courant de la lecon.

ALVUL Reégles pour les jeux de plein air.

CONSIDERATIONS GANERALES,

Avantages physigues ¢l moranx dos jeux,
Reégles gul los concornent. — Précantions a prendre.

Les jenx de plein air peavent étre assimilds, au poid da
vue de o dépense des forces, aux antres exercices de la gvm-
nastigque :ils ofivent en vutre Is grand avantage de présenter
le travail sens une forme attrayante.

En ce qui concerne elfel moval, ils doivent étre consi-
dérés comme un moyen d'éducation, propre 4 souslraire
Fhomme aux disiractions funestes, a le moraliser, & exercer
sa volonié, & entretenir la vivaciié et ka bonne humeur aqui
sont panni les curactéristiques de 1a race frangaise.

‘Les feux doivent élre aussi variés que possible, simples,
compliquis, locanx, réglonaux, nationaux, de courte ou de
longue durde, exiger un nombre plas ou moins grand ds
Joueurs, ot s'appliquer en un ot @ tous les gotids &l 3 toutes
les sitvations,

Un éducateur qui saura les utiliser exercera une aclion des
plus grandes sur la vigueur physique et sur le moral de ses
éldves.

Les jeux cxigeni un apprenlissage méthodigue. Linstruc-
tear les enseigne, les dirige ef les surveille, an méme Hire que
les autres cxercices densemble, mais avee celie ifféronce
gue e jousur qui n'a pas, dans ces axercices, le choix dos
wouvements o cxdeuler, conserve, dans les jeux, une part
d'iniliative i luelle et de responsabililé.

— 2 -

fi‘( Grands sports récréatifs. (Yoir lo fr}"f’ et de
;J::e.'zl general d'éducation physigue, 17 a2 2 purtiesh.

Jeux sportiis. — Hs comprennent notamment

Le Volley-ball.

Le Basket-ball
Le Foot-batl Assccialion.
Le Foot-ball Rughby.

Le fockey sur gazon.

1. — LE ¥SLLEY-BALL.

REGLES OFFICIELLES.

RicLg I — Du terrain.

. 19, — Dimensions. — Le lerrain est un recl‘zmgl?
54 22 métres de longuear sur KRS n’uhes (,Ie‘ I:;‘z) ;_:‘cfz;;;
it étre horizontal. 8 le jeu estjonca & intérieur, md(:
favoir nne hautenr de D molies et < \ e de
fce qui pourrait géner le jeu {agrés, elc.)

—- Los lmites du terrain

rtre débarras

Limai e derenain.
yr, 2. - Limites ds 3 i Les limsites du tera
ent étre marguées par des unes visibles, larges dienviron
ntimbtres. Un espace libre de @ metrc doit <-l!1<z lL‘.\l._::.lt,
ar du terrain. Les Lignes de fond sont hgz;us eourtes,

i ke s Hernes 5 recianiie,
5 lignes de coté Jes lignes fongues du reciang

Risue 1L -— Du ballon.

v, 17, — Formeo dn ballon, — Lo ballon doit cive !'(n&fi,
e circonférence de 63 centindlres, peser cmvirony 200
rnes. La vessie est en casutchoue ei Venveloppe en aur
e,

Rigre [ — Du filet.

v, 1%, — Dimension o1 position. — Le %ih-i doit avoiy
pee de large ef re sy lung popr couwvenr fnule la, i.él‘l';
du terrain, le partagesnl en deux parlies custus, .Lc u'uu
vieur du filet doit étre horizontal & 2o S0 au-dessus do

RicLy IV, — Des éguipes.

Ine eouine reslemen-

7. 1. — Mombre de joucnrs, — Lne equipe regiemen

ost composée de € joucurs. Pourtant, il paut y avoir un
. 1 3 H . fonr (hir R

bee iHlimite de joucurs, suivant la grandeur du lerrain.

2, Remplaeants, - Lin jouenr ne pr.-u?.‘ﬂ"c— rm‘{r}w
: varbilre a silie oarrider | . be
2 gue lorsque Darbitre & siflie pour arrvle H

T SRS T
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remplacant doit se présenier & Uarbilee avant de prendre sa
place.

REcLg V. — Des officiels.

Gifictels. — Les aofficielss sont @ Varhilre of deux juges
de touche,

Nota. — Les devoirs des ceofficielss sont indiqués anx

fEcLe VI — Définitions.

ARt 17 — Plaee de chague dquipe, — Chaque équipe
reste dans les limites de son propre terrain.

ART. 2. — Ordre do service. ~— L'ordre dans lequel les
Jjoueurs doivent servir est appelé «ordre de services.

ART. 3. — Rotatisn. — Le changement de position des
Jonears & la reprise 'un service est nommé «ratations,

Amr. 4. — Servir. - «Seryirs consiste i mettre lo hallon
en jeu. Le joucur dont c'est le tour de servir se place an
coin droit de sonterrain, fes deux pieds derridre Ia ligne de
forel, et frappe le bailon avec une on deux mains vess le
camp adverse. .

ART. 3. — «Pointe. — Un epoints sera gagnd par Poquipe
servante si I'éguipe qud recoit ne renvoie pas le hatlon selon
fes résles,

AT, 0, — Service perdn. — sService pecidus sera an-
soned par Farbitre forsque Déquipe servante ne gagnera pas
de point cu r'anra pas joud selon los rogles.

Awr. 7. - 51 un jouenr tonche le hallon quand celui-ci est
hors jeu ot en Pair, e ballon est considéré comme élant
encore on jeu.

Are. 8, — Mors jen. — Le ballon est «hors jeps quand il
fouche wre partic du ferrain ou un objet cn debors des
limites.

Art. O — Aussilot fe ballon «hors jeus Parbilve doit siflier
et ammoncer sa décision.

ART. 10, — 1) est défendua de relasder le jeu inntilement.

Awr. 1. - Ballom tonu. - Ouand., au cours du jen, un
joweur conserve lo balion au Heua de le frapper immédiate-
ment, le ballon est considére comme tepa,

Awr. 12— Il est défouda & un joucar de lrapper le ballon
deux fuis de suite.

T.

-3

[

Riare VL — Du jeu.
ArT. 7. — Points, —— La partie se joue en 1) points

e Bleguripe gagnante. — [8g aipe cagnanie es

ARrT.
celle qui a gagné deux parties sur brois,

Aur. 3. Eyuipe o préte. o Si une équipe n'est pas
en position, préle & jouer, une miﬂulz.‘. :11‘;:"&5 gue Parbitre a
annoned een jeun, etle sera déclarée «forfaita.

Anr. . — Fovfnit.— Le forfail donnera un point & Déquins
non lautive.

. REGLE VIII. — Choix do terrain et du service,

Ant, 1. Cowrs et serviee. — Les capilaines joueront
a pile oun face lo sevvice et le terrain. Le gagnant aurx la droit
de choisir,

higre 1N, — Servant et service.

Art. 17— La mise en jeu est fafle par le premier jouecur
de I'équipe servante.

ART. 2. — Chague servant serviva jusqus oo que Parhitre
annenace sservice perdis. Les joueuars de Piquipe recevante
avant de reprendre fe service, feront Ia rotulion, en avangant
d'une place dans le sens des aiguilles dune montre.

Anr. 3. - Sidans le service le balion tonchant le fiet n'ar-
rive pas dans le tercain wdverse ou touche un objol quel-
condque, le service est perdu.

Art, 4.~ Lequipe perdunt une partie aura le service pour
commencer ka pactic suivanle,

ART. O, — Le servant se Hent ais coin droit de son terrain
les deux pieds derriére la ligne de lond.

Retie Xo - Gornment jouer aves le ballon.

Apr. 17— Lo ballon peut étre frappé avee fes denx mains,
avec le poing ou la iéle, dans plimporte quetle partie du ler-
rain adverse, mais il ne doit pas loueher le sol, ni passer sous
le Glet, ni sortir du terrain,

ART. 2. — Fe ballon peut étre frapps par plasieurs joucurs
de da méme équipe avant de passer par-sessis le Biot, mais
aucun Jouenr ne doit le fropper deux fols de suite,
végle 1N, art 33
35, i est toujours

ART. 3. — Exception fulle du service v
si Je batton touche le filet ef passe par dessc
en jou,




¥ A - Balle hors jem. — Soun jeuenr de Péquipe
servanie lance le bhaifon hors Jen, Pavhitre snnonce sserevice
perdue. Sife ballon est rervoyd Lors jen per un joueur de
Péqmipe recevante, nrhitre annonee un paint pour Miquipe
sarvanle.

Art. 5. -— L'arbitre peut permettre un second service s7il
a contestation sur le premier

~

Lroer N~ Interdictions.
I'm joucnsy ne dois pas:
At 17— Se fuive aider par un sutve jouenr pour lancer
fe haflon ou se seevie dan objet quelconque,
Arr 20— Prappee fe ballon denx fois de suite.
Are. 3. — Attrapper ef tenir le ballon.

Aut. A4 — Dépasser le filet avee fa maln en frappant fe
hallen. . :

ARy, 5o — Servir le ballon hors de son tour,

Aur 6. - Toncher e Glet. (31 deux jouenrs déquipes eppo-
stes touchent le Blet simullanément,, augun point ne sera
wargue, mus le méme joucur sex ¢ e ballon

Anr. 7o— Enbraver b jeu de Padvésidre en pincétrant sue
son lesrain. C AT E
Anr. 3. — Parler aux eoiticielsa,
Mot — Les cuphiaines seuls ont 'le droll de parler qux
witicielss, ‘
At 9 — Hetavder Lo jen.
A 1L Paire des obsevvations ou consmellve des actions
susceptibles dinfluencer los décisions des coificielss.

Ay Tl — Advesser des vemarques persoanelles et dgso-
bligeanies aux ad

HEES.

Anr. 120 o Rendrer en

woapres avoir ¢ disqualifid on
renvoyé du jeu.

iirane X — Pénalités,

Awr, 17, - Llarbitre annoncera «ser
que I'éruipe servante sura viold un des
régle XL :

:¢ perdas chagque fois
arvticles 1 412 de s

Ant, 20— Lharbitre annoncera sun poinis pour Uéquipe
servante chaque fois que Doquipe recevante aura violé un
tes articles 1 4 8 de s régle X4

2

NoTop i

spr. 3. Pomr la promsicre \'ic>i:1§i_un (ir‘
: e v, Varbibhe a e droil de décider R ‘
@inflizer une 5’.\{”;:1?&:1&: poar la deuxicme violetion des ménzes
pewles, Parbitre doit compter wun powmnls contre Péquipe

B TR VIR TR I SAVEA)

coupat e

Lier, 1. — Eoaebitee @ le droit de disqualifier pour violation
g ' * = s - L .
des articles 11 on 12 de la regle XU o pour une violation

persistante des art. g a 12, regle Xi.

Agr, D, -— Larbitie déclarern « ‘{-\;ri‘;’xit»w pour Péquipe ro
sant de j‘-_)ui]f ;';{)1'&5 31 Hoanra annoncs sen Jeln.

Lisre XU — Des points.

e — snl g
ARt. 1 - L'é&quipe servaole gagnera sun points ehagoe

fois gue équipe recevanie manguern de renvoyer le bailon
selon les rigles.

BrcLe MY, — Services de 'arbitre.

Awr. 17, - Larbitre est le prewmier wolliciels du jew. i
décide quand e ballon est en jeu, guand un point est gaune,
uand le servics ust perdu, et il inflige toules pénalitds quen-
trainent les violations des rogles.

ART. 2. — E'arbitre a tonl pouvolr pour prendee les déei-
sions concernant les violations des vegles; ansst Ben durant
le jeu que pendant les suspensions de jeu.

Apt. 3. Loarhilre tient le comple des poinds gagods ot
son total seul sera ofliciel,

Risne XV. - Devoirs des juges de touche.

Aar. 17, - Les Juges de touche se ticnnent en deux coins
dingonalement apposdsda terrsin et chacun se place de facon
& bien avoir on vue une ligne de edtd ey une ligne de fond,
Quand le ballon tonche le sol, pris des Hmites du terrain, e
juge annonce =bons cu «sortis. Le ballon tombant sue los
1

ignes de fond ou de coté est considérd comme «bons.

ART. 2. — Les juges de touche donoent leur avis an cas od
T'arbitre indécis le lour demande.

ART. 3. — Avant de commencer le jen les juges de touche
regoivent de chague eapitaine Povdre de service de fear dquipe,
et veitlent & ce Bnorotalion se fasse sefon les régles ains
que le service de chaque servant.
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~ LE BPASHET-BSLEL

REGLES OFFICIELLES (1921},

Le jew. — Le jeu de basket-ball se joue par deny cuipes
de cing joueurs chacune, qui se passent le ballon Je un 4
Fautee. Le hut de chaque équipe, ost de faire lo pius de points
possible, en lancant le bellon dans son propre panicr et
en méme temps, dempécher Pautee équipe de s'emparer da
hallon et de réussir un panier.

REgne 1. — Du terrain.

ART. 1Y, — Ses dimensioms. - Le lorrain doit élre ree-
tapguiaire {voir plan, figures 1 et 2) sans ohstzcies. Ses
dimensions peuvent varicr en largenr de 11 4 15 en

fonguenr de 18 & 27 métres.

mélres,

At 20— Ses Hmites. — Lo ferrain doil élre Limile par
des lignes bien définies d'an moins cing eentimétees de lar-
geur. On appeile elignes de ¢otés les lignes des cotés los plus.
fongs. ulignes de fonds celles des cotés fes plus conrts. Le
terrain doit éire choist de telle sorte que ces lignes se trouvent
a an moins un métee de tout obstacle.

At 3. - Corcle du eentre. — Je cercle, de H: centi-
métres de rayon {voir plant, deil éhe margué visibie
cenlre du terrain,

b au

ART. 4. — Lignes de laneer frane, — Les ligres de lancer
frane ont 61 centimétres de longueur ef frois contimétres de
fargeur ot sont tracdes paraliélement anx lignes de fond et &
5 métres 24 de ces lignes.

ART. I, — Swurfaces du lancer frane.

Les surfaces de
lancer frane sont Jimitées sur le terrain par des ligne$ per-
pendicalaires aux lignes de fond iracdes & uwwe distance de
un tmetre de chague eotd du milieu de ces lignes de foril. Ces
lignes perpendiculaires se raceordend & nne creonfirence
{voir plan} d'an rayon de deux métres et dont le contre esé
au mitigu des lignes de lancer franc.

Ricrz II. — Des panneanx.

ART. Y. Dimensions. -— Les panneaux qui supportent
les paniers doivent aveir 1 m. 84 de fargeur sur 1 1 92 de
hazteur. tls sont en bois et peinls en blane,

ART. 2. — Position, — Les panneaux sont placds & inté-

Y

vicur du terrain de jow & 81 centimeéires duo milicn des lignes

de fond.

azni—Panneau
Avant
Avani WV
auche B © droit B
zrriérm Arpigre
droit A gaucheA
B
~
oy
o
A
£.
’ 5
T R=6/%
@
<
5
o . Arpitre
cf Arrigre 9
i
S gaucheBO droit B
Avanb Avant
droit A gaucheA
e Ligne de
R=27 2 lancer franc
A
@u-ﬂ?aniep
mm?anneau

Arv. 3.

LignedeBub:1TTouls ™

Fig. 1.

— Placo des spostatewrs. -— Los speclateurs
doivent s¢ fenir & 1 méire des limiles du terrain.
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RiGLe 1L — Des paniers.

ART. . — Les panfers sont constifues par des filels de
corde suspendus & des cercles en for de o . 46 de diamétre.
Les filets doivent étre fabriqués de telle sorte qu'ils narrétent
qae momentanément fe ballon quand i} passe & Fintérisur,

Y At « S -
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Fgoa,

Anr. 2. — Les cercles doivent &tre Gxés solidement an
milien des panneagd & o w. 30 du bord inférieur, s doivent
¢tre horizontaut 4 3 m. 65 au-dessus du sol et distants de
0 m. 16 des panneaux. oo :

REcre IV. — Du balio:n.

ART. }. — Le hallon doit dire roml, en cair, lisse on aves
cotes, aveéc vessie en cavnichone. I dait avoir de 75 a 8o em.
de circonfirence e2 peser de 570 4 630 gr.

33 en

Nota. — Dans les malebes do championnat Poquipe qui
joue sur son tervain deit fournir un ballon neul ou deux hat-
fons ayand déjh sent

Si des ballons nsagés sont fournis, Péguipe adverse eheisit
ceini avee lequel ou jouera fa partie et peat s'en servir pour
sentrainer. 5i un balloa neaf est fourni aucune éoguipe ne
peut s'en servir pour s'entrainer,

LicLe V., — Joueunrs et remplacants.

Arr. 1%, — Chaque équipe comprend eing joueurs dont un
capitaine.

ART. 2. — L eapitaine. — Lo capilaine st le roprés
tant de son équipe et doit diviger ¢t conlrdler le jeuw. 11 doit.
avant la pactie fournir aux margueurs les noms, les numéros
et les positions des équipiers et des remplagants. 1 peut senl
guestionner ui eofficiels. Les antres joucurs n’_onz cetle per-
mission ue pour les raisons expliqudes aux articles 3 et 5 de
cette régle.

Anrt, 3. — Remplacement, - Pemddant la partle, un renns
plagant ne peut entrer sur e lerrain que sile jeu est arrits
et avec la permission de Tarbitre. Co romplagant doit se prd-
senter d'abord sux mardqueurs ct Slre reconnu par Parbi

ART. 4. — Un joueur qui a quittd bo o .
lification ou pour quatre faules pers:
jen une fois seulement,

or ne doit pas

» wvant is oy

Anr. D, — Quitter lo terrnin.
guitter le terrain sans la permissic
de la mi-termps.

ART. B, —— Mumiéros des fguipiers. — Tous les dquipiers
deivent porter des numdéres dau meins 16 cm. de haut sor ke
dos de leurs ma:llots.

1EGLE VI — Réle des officiels.

ART. 1%, - «Officiodssn —— Les soflicielss sont @ un arbitre,
an juge, dewx chronomélreurs el deny parqueers,

Earbilre cb fe juge ne doivent pas avelr dalliliation aves
fes équipes en jeu. Hs doivent porter une tenue distinete de
celle des équipes.

Nolu. — Les ofliciels n'ont pas Ie droit de changer les v
sauf les articles 1 et 2 de fa rét et Paet, 1 de fa régle

ART. 2. — Brevoirs de Yarbitre. - Larbitre met le ballon
en jeu, décide sile ballon est en jeu, ou mort, indique le camyp
qui doit refaive la touche, ef annonce quand an but est fait. 1l
signale les feutes, inllige los pénalités, agrée les remplagan
et suspend le jeu quand il est nécessaire,
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Quand lo but est fait, il en annonea iy valeur an margrenr.
4 la Bin de chaque mi-temps il annonce & hante voix leg resul-
tals. La se termine son role sfficiel

ART. 3. - Disgualiffeation, — Larbitre doit disqualifier
un jouewr qui a fait gastire fautes personcelles ou un jouenr
qui a comumnis une seule faute disqpualifiante,

Ant. 4 Arbitre prend décisions, — Larbitre a 1o droit
de signaler des faules pour conduite brutale of de prendee
cisions sar les points qui ne sout pas prévus dans ce
ement.

ART. 5. - Déeisions do Varbitre er da juge. — Ni Jar-
bitre, ni Ie juge, n'ont le droit de disenter los décisions prises
par Yautre dans la limite de lear devoir respeetif.

Silarbitre et le juge prennent des décisions stmulianément
sur-le méme fait, et si ces décisions appellent des pénalités
hiferentes, la pénalité la plus grave sera intligée. Celte régle
a'est pas applicable dans le cas d'une double hute {régle VI,
art. 123,

ABY. 6. — L'avbitre et le jnge ont seuds le droit de prendre
des décisions pour toute violation des regles, fant 4 Pintéviens
qud Pextérienr du lerrain, et do signaler les fautes person-
nelles. Dans ce dernier eas, ils doivent en informer de suite
es margrears. Les fautes peavent ftre signalées sinpulla-
nément pour plusicurs joueurs o a fois,

ARt 7. - Fautes. —— Lipificiel qui siznale ane faute
norme celul qui 'a commise. Pour iy iuer une faute per-
sonneile, Pofliciel ove le biras verticalon, 1ih

ART. 8. — Aceidents, — Larbilie Joit suspendre le jen en
cas dlacekdent sievenant 26X jouenuss i erier « arréts, Le juge
peut demander Iarrét du jeu sinn accident, que Parbitee ne
voil pas, se produit, mais Farbilre seni a qualité pour sus-
pendre le jea.

At 90— Lurbitre dolf s'assarer de Potat du terrain, da -
balion, des paniers, des panneanx et s'entendre avee les chro-
nométreurs ot mAriuenrs.,

Arr. M — Devoirs da juge, — Lo Jage sigrale les funtes
comunises par n'importe quel joneur: i surveille surtout fes
joueurs les plus éloignds du balion. 1t peut donner sen opi-
nion sur les ballons en louche, quand il en sera prié par Ioe-
Litre, et faciliter I'obseyvation de i régle XV, arl. §.

ART. 1], — Bevoirs des marguenrs, — Les INRAPUeLTS E
enregistrent les buis et les fagtes personmelles, s dojvent ;1
distinguer sur lenrs feuilles de malches los fautes pErson-
nelles des Fantes technigues, et doivent prévenir immédiate-
ment Parbitre dis qu'en joneur a commis quaire fautes per-
sonuelles. Leue pointage sera faosenl officiel, s doivens

s

comparer Jeurs totaux aprés chaque but ef toate différence
doil gtre sommise 4 Parbhitre, ils néglivent de I motifier
mmediaternent a arbitre, celui-ci doit décider on fveur du
résuttat le mioins élevd, & moins qu'il puisse. en lonte con-
naissance de cause, prendre une décision sans s'en rap-
porter aux margueurs. o
Les marquenrs doivent avoir une corne  owr avertir Lar-
bitre.
Nota. — Le son de Ia corne des marqneurs n'arréte pas le
jeu- Les marqueurs deivent distinguer les fandes personnelles
des fautes techniques, comune suit : faules personnelles,
Py, Poz, PU3; fantes techniques, T.1, Tow, T. 3, gie.

Anz. 12, — Bevoirs des chronemétrenrs. — Les chro.
nomatreurs notent le commencement du jeu, déduisent le
temps pendunt lequel le jew a &6 suspendu par ordre de Par-
bitrve et sifflent Tarrét du jeu 3 Iz fin de chaque milemps.
An signal du chrovométreur le jou sarrdte instanfandément,
mais si le ballon est en Laiv pour un essai aw penier, an
morent ol le signal du chronomiteenr ost sifii, Ie jeu con-
tinue jusqud ce que fe but soit gagnd on IETII IS

Nota. — Les chronometrenrs doivent se servir de la méme
‘montre placée de telle fagon que lous dewx puissent bx voir,

ARt 130 — Coups de siffler. — Les olficiels sillleront
chague fois qu'ils auront 2 donmer une décision.

Note, — II est recommandé aux officiels de se servir de
sifflets de tons différents.

RicLe VI — Quelgues définitjons.
ART. 17, — Bat gngué. — Un but est gagne quand le

ballon passe dans le panier par le haut.

ART. 2. -« Hows jew. — Un joueur est hors jeu lorsia’une
partie quelconque de son corps toache los lignes de fund ou
de c6té, on le terrain en dehors de ces lignes.

Le ballon est hors jew quand il touche les ligmes de coté
ou de fond, le terrain en dehors de cps lignes, ow un joueur
qui est lni-méme hors jea.

Le joueur qui louche le dernier fe ballon avant gui cehue
ci traverse les lignes est Péquipier qui wet le hallon hors jen.

Note. — Quand Ies pannesux sont placés gontre un mar,
la face intérienre seule des panneanx est dims e jew; st le
ballon Frappe e coté du panueau ou le mur derviére le pan-
neau, il est considéré hors jeu.

ART. 3. — Ballon tenm. Le ballon est décluve «1onus
guand deux joneurs déquipes opposes ont I'un et Panire une
ou deux mains sur le hatlon, vu quand un jousur ¢iroite-
ment marque par un dquipier sdverse conserve trop long-
temps Ie ballon sans le jouer. .

s
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ABT. 4. - Suspension do Jew. — Le jeu st sispenda
par Farbilre loutes los Yois quil peut étre regulierement
misrromy, sans que la durde effective do [n partie soit
riduite. :

ART. B - Famte. — On appelle faute loule violation
d'une régle, violation pour laquele un Jaucer franc est
asconid,

6. — Ballon more. — Lo hallon est «morts st le jeu
TeE usguth ce gue le ballen soil remis en jeude fa
re indiques par Parbitre

ai Ouand un bt osi fiit b

!
al

fon remis en jea au centrel;
-

&} Quend ke bablon est ho

e

¢} Guand Pavbitre o dielard «ballon lenus;
' Ouund ¥ a suspension du jen;

el Quand H vy a faulbe:

J3aprés chacon des 2 fancers francs qui suivent ane
double faute {remis se centre
gi

fin de da pa

Ay Quind e ballon est arreid daps les supports d'un panive
{batlon rewmis en jou au canlrel;

& Aprds e premior des deus fancers. francs qui suivent
deux fnutes failes par la mine Cautipe;

an lancer frane irrdgualior {hallon remds en jea
Régle NIV, art

Mot — S openuknt wn luneer Prane, le ballon st en Pair
il fe signed est Jonnd ecome au paragraphe o, ¢, ¢
ci-dessus, e ballon n'est pas moet jusquh e '
duis fe panier ou qu'il Pail mavgueg. Cependant si une faate
est declarée contre Ubquipe auwi fait un laneer frane, te ballon
ast mort au moment ol fa faute ost commise of si e huy esk
fait, #l w'est pas valable. ‘

E

quil soll enird

ART. 7. v Mareher. - On appeile «marchers L pre
de plus dun pas pendant quion détient le ballon,

STESSUT

Nota

pent

= U joneur qoi wst wredtd quand i regolt Jo ballon
e e orelancer, soit & un parlenaire, soib dans le
prisier, fuire wiy pas dans n'importe quelly direclion et alors
saater avee iy ou deuy pieds, mals, avant que son saut soit
achavd, § devea avoir joté le balion.

Un joneur qui, ayant fe ballon, change de position sans
avancey e facon appreciable, w'est pas considéré comme
ayant muarché avec le ballon.

Un joucar qui esl hunobile lorsquil recoit le halion et
veut deibbler peut faire un pas dans wimporte gielle direc-
tou mais i one devea plas alee on possession du ballon
torsiine son pied aura toushe lo sof,

37—

Tontefois Parbitre aunra Cgard pour un Joueur qui, cou-
rant, attrapera fe ballon b sarvdtora aussitot qu'il fe ponera.

2

Ant. 3. - Bribbler. — On appelle «dribblers, lancer,
vouler, fuire rebombiv Jo ballen et de frapper de vouveau
avant quil soit saisi par un auire Joueur. Qu:azuil te balton est
gardé dans P'une ou dans les dews mains, fe odribblers cosse.

Yota. — Un jouear peal essayer un bat aprés un «dribblers

peoudior, et 871 rdussi, e bot Il sera cmn;{tc: ’Lts; _ess.azs
steee pour fuire v but ne sont pas considdrds comme

ur woidvihblers.

ARrt. 9. — Temir. — Uy dil quan joucar est .ulenun,
quand un adversaive, par un contack personnet, le géne dans
Ia liberté de ses mouvemenis.

Notee. — FEn manguant un adversaive par dervicre i en
résulie souvent un conlact personnel, coly est ane fu
Les arbitres devront s'opposer i celle facon de jouer,

Anr. 10, — Blogué, — Un joueur est dif « Blogud

Aquand,
mayant pas le ballon, un adversaire 'empéche de se déplacer.

ues
e fuit pae une dquipe de lenecer li!u‘_cl'm:i}t vh‘: butlon c?ail_s_ le
panier, par un des équipiers placé immedintement desricre
ta ligne de lancer franc.

Anr. L - Lamcer frame, - On oappelic olancer

ART. 12, — Double faumte. — H ¥ a double fute fuand
deux fantes sont déclarées shnultanément conbre les Juuy
équipes.

Apt. 130 o Jew retardé. - Le jen st rolardd graned un
joustr en gine innttlement b proseession.
ART. 1 — Brepee hut — On appelle «propre bubs la

panier vers lequel une dguipe lance le ballon.

Awr, 15, — Période supplémentaire. — On appelle
epériode sepplémentatres Lo prolongation du jea peadant
cing minutes en cas dgalite de poinls.

et ART, 16, —— Fante teehnigue. — Dans le cas o un joucar

nétant ni géndé, nt bogqud, ni lenu, commet une fante
{marcher par exemple: i y w ofande Lechnigues.

Art. 17. — Faute personnelle. — Op appelie «laute
personneller @ tenir, bloquer, donner un croc en jambe,
pousser, charger ou jouer irop durcment.

ART. 18, — Fante disgualifinnte. — Un jeu Drulal est
considérd «faute disqualifianies, Le joueur deit dtre dlimind
da jeu.

RiGLE VI — Mise en jeu.

PR o- Bise em Jews - Lo bullon est mis on jeu par
¢ qui e lanece verticalement enire dens Jjoueurs des

SRR
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Gquipes opposées sefon les réglements prevas aux articles 3
et & ci-aprés. La partie sera composés de denx mi-termps de
a minutes chacune avee un intervalle de repos de 10 mi-
nutes. La durée de fa partie peat ¢ire changée apres agrds
ment mutuel des Jdeux capitaines. S une faute ost commise
au moment ot Parbilre sitlle Pareét da jeu, le lemps néces-
saire pour lexéeation du lancer frane sera accordé.

Nota. — Pour les jorienvs de 14 & 18 ans, 1l est préfivable
de faire la partic en qualre quaris de 8 minutes avec une
interruplion de 3 minuies entre les premier et deuxicme
gquari, ot entre les lroisieme el quatrieme, et de 10 minutes
entre les deaxieme et trofsiéme quarts.

Pour les jouenrs de 14 ans et au-dessous, ou pour les
jeunes lilles, les quarts de partie seront riduits & § minutes
avee des repos de 3 minates entre les quarts et de 10 mi-
nutes entre les moitics,

ART. 2. -— Lapiitaines prévenus. - Les capitaines sont
provenus trots minubes avant Ia o du repos. 81 une &quipe
west pas sur le terrain préte & reprendre e jeu dans on dila
dnne minate apres que labitre a erié wen jeus soil au
commencement de la denxitme mi-lemps, soit aprés wae
suspension de jeu, le ballon sera remis en jen comme siles

deux équipes clatent sur le terrain. >
ART. 3. - Tholix des paniers. — [ogoipe nvitée aura le

choix du panier & la premiére wi-temps. Les équipes chan-
geront de paniers powr k deaxiome rui-temps.

ART. 4. — Ballon laned. —— I est permis de laneer,
frapper, ¢ rebondir, rouler ou deibbler le ballon dans
nhnporte guete direction.

ART. 5. - Bablon mis en jem an centre. — Lo hallon
sera mis en jeu dans fe cercle dua contre
e} Au cominencement de chaque mi-termps;
by Aprés la réussite d’aa panier;
} Sl y a en faute dans un lancer franc;
d} Quand le ballon a &1¢ bloud duns les supports du panier;
el Aprés le dernier lancer franc qui suit une double faute;

—

/.

de la maniére suivante :

Les centres doivent avolr les deax pleds dans lewr demi-
cireonférence, une main derriere le corps ou en tontact
avec le dos. Cetie muain doit rester dans la méme position
jusquidv co que le batlon ait 616 frappé par Pun ou Pautre de
ces j()l.ll}li 5]

Les autres joueurs occupent une place quelconyue tans le
terrain & la condilion de ne pas géner Parbitre ou les centres
jusqua ce que ces derniers alent frappé le baliom. 3 les
antres joueurs génent Parbitre ou les centves, Larbitve peut

accorder une zone neuire aux centres, afin d'étloigner les
autres jouears.

Le baflon est laned en Pair par Parbitre dans un plan ver-
tical perpendiculaive aus lignes de c6té et passant par le
centre du cerele.

ArT. §. — Ballon feappé par les eentres. — Lharbiire
siffle quand le ballon diteint son plus haat point et le ballon
doit édire frappé par Pune on Paatre des joueurs du centre ou
par tous les deux. Si le ballon touche le sol sans avoir ité
frappé par un des cenlres, Parbitre doll vemettre en jen
dans les mémes gonditions. ’

Art. 7. — Baion remis en jew. — Quand Parbilre Tance
le ballon entre deux jowewrs autre part gqu'su centre, les
joueusrs prenment la méme position go’au cenlre,

Apy. 8 o Fimodn Jew. — Le jeu se lerminera an signal
du chronomectreur annengant la in du jew. {Voir la note de
la Régle 7, art 8.}

Ricre IX. — Des points.

AT, 17, Polmts, — Un but hit du térrain compte deux
points. Un but fait de Ia ligne du lancer franc comple un
point.

At 2L Pardie gagnée, — La partie est gagnde par
Péquipe qui aura comptt le plus grand nombre de points.

ARTL 3. o Byalité de poings. — En cas d'égalité de points
a Ja fin de la partie Parbitre devea prolonger la partic (uno
periode de cing minutes ou daatant de fois 5 minutes quil
sera nécessaive pour faire cesser Pégalite de points. A chaqua
péripde de 5 minutes, le ballon sern remds en jeu an centre.

ART. 4. — Refus de jouer. — Une équipe refusant de con-
tinuer a jouer aprés en avoir regu Pordre de Tarbitre est con-
sidérée comme ayant comunis une violation awx cégles du jon,

ART. 3. — Aprés une violation sux régles du jeu, 'équipe
non fxuative marque 2 poinls.

Recez X, — Ballon hors jeun.

ART. 1Y, — Ballon hers jen. —— Larbitre annoncera
chaque fois que le balfon sera mis hovs jeu.

Il sera remis en jen par Pun des adversaires da jouenr
qui a jetd le ballon hors jeu. Cet adversaire se tenant en
dehors des limites du ferrain, an point ofl le ballon a
franchi la ligne, lancera e halion 4 un de ses parlenaires,
le fera rebond r dans sa divection. L'arbitre

dir ou le fera roul
signera le jouenr qui remetira le ballon en jeuw, en choi-
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sissant celui qui se frouve le pias prés de Uendroit ol le
Ballon o franchi fa lgne

Npla, - Aucun joucur ne doit shpprocher de plus dan
moetre de celrd qui relance s ballen en jew 51 possible,
tracer une petite lgne & Pintériear da jen 4 va mitee, pavsl-
{the aux Hgnes da jea,

ABRT. 2, - Ballon remis e jen dans un eas dontenx.
— Si Farbitre ne pent déterminer qael est le jouenequi a mis
le ballon hors jeu, il vemat le bulion en jeu en lo lancunt
entre dens dquiplers adverses qui prenne it l'\ l';i{‘{"u' Bt itlon

ou ie ballon est sorti.

Regre XL - Suspension du jew.

Aft. 17— Suspension do jew. — Le jeu st suspendu
seaiement par Narbiire toutes les fois qulil peat élre régubie-
rement interrompu dans les cas suivants ;

at Adn requiéte d'un capitaine pour cas de force majeure
{ch:m we delacte, eke

£ s m Jouweur est blessé, dan acciduztpc u grave, le ca-
pitaine a le droit d'obteniy une suspension de jeu et retle sus-
peasion ne sera pas notée si elle ne dépasse pas une minate,

I pe peut y avelr plus (.h: iyois suspensions au coors de lu
partic.

La suspansion ne peul dépasser deax minufes.

- Sium remplag ant pfvml immcdintement Iy place
aroquittant le jew, i 2’y a pas esuspension de jeus,
Jans ce cas, le ballon doit ¢lve laneé en Pair par Parbitve
entre deux joueurs des vumps en présence {dans chagune

des Gyeipes le joueur cholst est celal qui est {e plus rapprochd
de ) ;:rlntrc}. Cependant :

b 5ile jt,u cesse qzmml le ballon est hoes jew on exdeute
s en jeu prévae dans le cus de hallen hors jeu

4”
Sy a une fante, le jeu est continud apu._ un laficer

franc.

prasion de jeu pendant Vexdealion des

wote Vi,

oy asus
frames gui suivent une double luule.

Ricre Xl — Ballon tenu. (Voir végle V1L, art. 3.)

At 1. — Ballen tenu remis em jom. — Ouand un
ballon est déclard tenu, il est remis en jen par Parbitre qui
le fance entre denx joaears. Ceus-ci prennent la méme posi-
s autres aw dobud du jew, wmals duns un cercle
inaire, & Pensdroil od le balion a ét8 tenu,

fion e

el

b e

G

SRR

ART. 2. — 8i un Ballon est dielard tonn dms kasurface du
lancer franc, derritre les panneaux ou sous tes paniers, le
hallon est remis en jen entre deox joucors placés sur Is ligne
de laneer franc.

3EGLE AL — Du lancer franc.

ART. 19, — Comment jouer aprés une faute. - Lar-
biu‘e aprés une faude, place e ha“_on inmnédistemnent sae
1a ligne de fancer frane et accorde dix secondes nux joueurs
pour Pexé caiion du laneer frane.

Ant. 2. — Ballen aun eentre. — 5i fe bot est fuit, la
ballon est remis en jeu an centre.

Ay, 5. — Bt mangnd., o Si le bui cst mangué, le
batlon confinue d'étre en jeu sauf:

a) Dans ie cas d'une double Faute, le balton est mort aprés
Ie prewsier lancer franc, et apris le dewsicue lancer franc
le hallon est remis en qu au centre,

57 CGuand denx ou plusicurs lancers Mranes sont acenrdis
fe batlon est mort aprés chasque lancer, sauf apres o der-
nier. Mais, si le dernier coup franc est nmoud le ballon
eontiune & otre en jen.

Rioes NIV, — Infractions aux régles et pénalités.

T joucur ne doit pas :
Ant. 17 -— Lancer lo bullon dans le panier qoend
hidion est mork

1.2, -— Pendant gu'i faif va lancer fronc, toucher on
wser la livne de lapeer Tranc avant gne fe buallon ait
saché leo panier ou e pannean, ol mellre plos de 1o ose-
onides, pour faire ce laneer,

Nvia. — Le ballon est vemds en Jew an centre, que le hut
soit fait ou non

BPenniitd o
5i le but est fuit i ne compte pas.

Ant. 3. — Jeter le by

Hon hors jea. -

AT, 4. — Le ballon ¢taot hors jeu, le rapporcier & Uinté.
risur du terrain.

Ant. 3. — Le bailon ayant &t mis hors jeu, toucher le
Eallon a;nes Favoir remis en jeu avant quun adbre joueur
ait touché le ballon,

AsT. 6. — Le ballon #lant hors jew, le tenir plas de cing
secondes pour la remise e jow

icles 3,4, 5,60
au camp adverse,

Paaaiité pour les
La remise en jou pa
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Art. T. - Avancer daps la surface du lancer franc svant
gue e ballon ait touché le panier ou le panneau, ou essayer
par un moyer queleonque de déconeerier on de géner le
joueur qui exécute 1o Jancer franc.

Pénniite pour infraction 4 celte rogle,

a) Par un joueur de I'éjuipe qui fait le lancer :

1° Si le bat est fait, i} ne compte pas;

2° $'i est mangué, le ballon esi remis on jen an centre.

b) Par un joueur de Déquipe opposce d celle qui fait e
fancer franc:

1* 5i e bat est fait, il compta;

5° $'] est mangué, un avtre lancer [rane doit éire accordé.

fEGLe XV. — Fautes ef pénalités.
A. — FAUTES TECHNI)UES.
¥a joucur ne doit pas :

ART. 17, — Courir avec le ballon, le [rapper avec lo pied
ou te poing.

Ant. 2. — Retarder le jeu

En touchani le ballon aprés que celui-ct 2 €té aeccordé a
un joueur du camp alverse dans le eas de ballon hors jeu;

En guittant le tervaing

Dans la mise ou ko remise en jou:

Fn deplacant Ja main placte depridre fo dos quand le
ballon est lancé en Pair par Parbitre, avant quil n'all touchd
le ballon de Uanire main, ou on viclant les autres vigles de
la mise en jeuw; .

De toutes autres fagons de jouwr gqui ne sont pas menbion-
nees dans fes regles.

ART. 3. — Géner un jouenr qui remet le batlon en jeu en
dépassant avec une partie quelconque du corps Ia ligne do
coté on celle de fond; 3 une rendse en jeu sur Ia touche il
ne doit pss toucher le ballon jusqud ce guae celui-ci ait

franchi ka ligne de cdié ou celle de lfond.
ART. 4. — Passer le ballon & un autre joueur pendant gl

fait un lancer frane. {3 ne doit pas muwnqguer volontairement
le panier duns le but de passer le ballom 4 on co-eguipier )

ART. 5. - Toucher le ballon ou le panier pendant que le
ballon est sur le point d'entrer duns le panier ou en contact
avec le bord du dit panier.

Anrt. B - Faire un second driblding sans avoir passé au
préalable fe ballon & un autre joucur.
Noke. — Passer Ie ballon d'une main & Pautre n'est pas un

dribbling & moins que le batlon n'ait €16 netlement frappe,
Le ballon ne doit étre frappé gu'une fois er Palr pendant
un deilbibling.

Arr. 7. —= Preadre place dans le jeu camnme remplagant
avant que son entrée n'sit b0 enregistrie par lo marquenr
et acceptée par Parbitre,

Art. 8. — Parler aux ofliciels et agic d'une fagon incorrecte,

Pénalité pour infraction aux articles 1 4 8¢

Un lancer frane,

At & — 1D est interdit & Uinstructewr on & quelquun
ayant des affilialions avec une des équipes, de conseiller leg
Jouears pendant e jeu,

ART. 10: — Personne ne doit marcher sue e terrain pen-
dant la partie saaf avec la permission de Parbitre ou du jage.

Penalits pour articles g et 10

Lancer franc. Une fauie lechnique est poride conirs le

capitaine de I'équipe qui commet ia faunte.

B, — Favres pEECONNBLLES.

L' joneur ue Joit pas :
H |4

Arrt, 11, -~ Tenir, blogquer, donner un croc en jambe,
charger ou pousser un adversaive.

Anr. 12, — Jouer trop violemmeni sans nécessiié.

Art. 13, - Charger ou entrer en eenlach avee un adver—

saire qui est Jun des deux joveurs {enant et se disputant le
ballon.

Nota. — Les officiels peavent prévenie les fautes en anaon-
gant prompltement «ballon ten s,

Pémalité pour art. vr, 12, 13

Lancer franc. Une faute personnelle ost poriée contre le
joneur commetlant la faute. Un joucar qui fait quatre de ces
fantes est élimiud da jen tpse fudto, sans auenmn recours.
Liarbitre peut disqualifier un joucur pour nne seule des
fautes prévues aux avticles 11 et 12

Anr. 14, - Charger, pousser, tenir, hloquer un adversaire,
lui faire un croc en jambe, ou enleer on contact aves Jui
quand cet adversaire essale de {nire un panier.

Pémafitd :

Droit pour dquipe adverse & deux lancers franes. Une fante
personaetic est portde contre le jonenr commettant fa faate;
ce jouenr peut méme &tre disqualific,

- : . S "

Nofa. -~ 5ife but est fail malard Ia fwute, il compte et es
deux lancers {rancs sont aussi accordis,

VAm:. 13. — Itire d’une brutalité volonlaire et manifeste &
Pégard dan adversaire qui essaie de fuire le panier,
Pénniitd ¢
. Di‘oit‘pcms‘ Piquipe sidverse & deax lancers franes. Pegui-
prer qui comnet la funte est disqualifis.




n . LE FOOT-RALL ASSOCIATION.

Gongidérations générales.

Lo foot-batl association est un sport d'équipe pratiqué de
préférence en dehors de Ia saison chaude A cause de son
intensité. 1 développe ot met en Jen les qualilds physiques et
movales les plus précieuses @ oadresse, souplesse, vifesse,
soulile et endarance: coup d'eeil, initiative el décision, esprit
de discipline ot solidarité, enfin senliment de fa responsabi-
lite et Jabnégalion par Pobligation dagir non pour soi, mais
pour Fégquipe!

Dans ee sport, il n'est pos [ait usage des mains, saul par
jo gandien de but Ladresse des pieds et de fa 1éte et la sou
plesse du tronc sont perticulitrement développées.

Terrain et matériel
Le foot-ball association se joue avec un ballon rond de

f= & =0 cenliméires de circonférence et d'un poids de

368 g 375 & 420 grommes.

Tenue des joueurs.

snisette de sport,

U miadliot ou une of
2 Ui culotie eouris de sport:
3 Des bas de eveliste:

bes chaussures en cuir 4 bout dur {4 Pexclusion de
ot 4 crampons e culr pour éviter

4
foute partie métalligue]
: addes.

s o

Mot - U pont anssi elre failt usage de jambidres spéciales
pE

er culr pour protéger le devant des jambes.

Dimensions et tracé du terrain.

Lo terrain doit éire absolument plat ei gazonné de préfe-
renee. i a la forme dun rectangle dont les dimensions
mia sont @ 13g miires i giomébres, ef ks dimensions
winina v g1 métres 3 45 an So. N
Lignes délimilent les petits cotés du rectangle se
ol ligaes de bar; ocelles gqul margquent les grands
iques de fouche. Une ligoe tracte swr le sol partage le
ain de e enn deus purties dgales, et une circonfirence
15 de rayon, app cercle d'eqvol, ©sl tracde du
mdlice de cetle fgoe conune centre,

:
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Le but, placé au centre des ligaes de but, est formé par
denx poteaux plantés en terre & 7 m. 32 Pun de Tautre of

£oed?
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Fig. A,

refids par une bavre transversale & 2 44 da sol. L'épais-
seur tes poleaax ne pent dépasser o m. 12,
Dans chaque cawp, la swrfece de bat est défimitée par des
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Lignes de 5 m. 49 de longueur tracées perpendicufairement
& la ligne de hut et & 5 m. 49 de chaque poleau de buk

Dans chagque camp, la sarfece de réparation est délimitée
par des Hgnes de 16 w47 de longuear tracdes perpondicu-
fairement 4 la Hgne de but et 4 16 m. 47 de chague polean
de but. Ces lignes sont relides paralitlement i In ligne
de hut.

Une margue apparente appelée point de réparalivn, cst faile
4 10 n 58 de la ligoe de but, en faee du cenire doe chagque
but { Penalty bick, rmoarck]

Nombre et répartition des joueurs.

Les joueurs, at nombre de enze dans chague camp, sont
réparlis comme suit ¢

1 gardien de but.

o {1 droif.
QATTIRTOS L oL L. 3 o ‘i .
1 gauche.
5 + demi-cenlre
3 demis. ..., 1 demi-droit.

( 1 dermi-gauche.
;1 avani-centre.
x i intes-drott,
o avanls. ... ¢ 1 infer-gauche.
( 1 extréme-droit.
L extréme-ganche.

Réle et gualités de chacun des joueurs.

¢} Lo gardien de But a pour mission de défendre {espace
compris eulre les deux polesux de bub et la barre Lransver
sale qui les relie. H peut se servir des pleds b des mains,
Cust le seul joucur de Péquipe qui ait le droit de se servir
des mains. -

i doit étre grand et fort, calme, trés agile et trés adroit.

Les 2 arcieres aident le gardien de but dans fa défense da
but et doublent quelquefols les demis. Us doivent étre puis-
sants et asses rapides.

Hes 3 desniu soutiennent, saivant le cas, Patlaque onla
défense. Hs doivent élre adroits de lenrs pleds, posséder une
forte dose de sang-froid et une décision instantanée.

Laligue des demis est le rouage indispensable de toutes
ies combinudsons.

Lew 5 svanss. — Les avants ou division d'attaque cherchent
a gagner du terrain en avant, en se passant le ballon de an
i bastre ¢f en le conduisant avec les pieds {dribbling:. s
s'eifforcent d'envover le ballon dans le but ennemi, soit d'om
couy de pied, soit d'ar coup de Léte.
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Hs doivent étre trés rapides, les ovirémes surlowt: les
sintevss doivent éfre les meilleurs dribbleurs.

Le centre est Phomme gui méne Fatlague; sa fonction
est e wshooters, cust-i-dire de lancer e hallon dans e but
ennemi. M doit savolr te faire solt avee lu Lte, seit du pled
droit ou du pled gauche.

Le ligne d'avants doit pratiquer un Jjeu coordonng et chacun

des cing éguiplers sowtenu par ses partenmires doit s'astreindre
i fews passer le ballon guand il est géné dans sa progression.
On ne visera done pas & rechercher les prouesses personnelles,
generalement inntiles.
. Le capitaine do Téguipe est choist parmi les onze
Jouewrs. Il cemmande Péquipe, ses camarades lui doivent
obéissance. I connalt ses co-dquipiers aw moeral comme an
physique. Il réprime les fautes commisas contre le réglement,
encovrage et exalte Pardeur de chacun dans les momentis
critires. Le capitaine doit mériter la confance de son
équipe, en déployant lus qualités du veritable conductear
el enlraineur dhommes. Sz place est, de préférence, centre-
avant au demi-centre.

But de la partie.

La durée totale mavimum de la partic on match est de
90 minutes, décomposde en deux mi-temps de 45 minutes,
Sparies par un repos ne dépassant pas cing minntes sauf
décision spéciale do Parbitre.

Ponr gegner wn but, i faat que Je ballon soit envove entre
fes denx poteanx et en dessous de o barrs bansversale,

Fst déciarée gagnante, Déguipe qui, 4 la fin de la pariie,
totalise ke plas de buts.

Direction du jeu.

Le jau est dirigé par un arbitre chargé de faire sspecter

les recles et de sifller fos faustes commises par {es Joueurs,
On he adjoint deux juges de touche eharges z?‘in:fiquer fer
camip qui doit remetire le ballon en jew of Pendroil de la
:‘1':!’1!3:.-':(3 en jen quand’ fe ballon a franchi les Jimites du
ereain.

Le jeu. — Avani de commencer la partie, fe capifaine e
chaque équipe tire & pile on face fe choix du colé oo du coup
denvol

Pendant Pentrainement on fixe 4 Tavanes I durde dé la
partie gui comprend {oujours deux mi-temps . separées par
an repos.

A la mi-terups les camps changent de cots.

L’c coup demvol se donne su centre du lerrain. Le hallon
pose & terre est envoyé d'un coup de pied dans la direetion
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du but adverse, par un des joueurs du camp qui a tird aun

sort le conp d'envol.
Chaque fois que e ballon a franebi Ia lgne de touche,

Fig. 4.

it . o bt b

& voveur attaquant
O voweur défendant

un jousur, apparfenant au camp opposs i celul qui la
envové hors des limites du terrain, le remet en jeun. Ce
jouear, se plagant face an terrain de jeu, les deux pieds sav

fa ligne de touche, jelle avee les denx mains le ballon [au-
dessus de fa téte) & Pun des équipiers de son camp.

Lorsquun joueur, & {a suite d'un conp melheureux, fait
franchir au ballen Ia ligre de bwut de son cummp, lo
balton est remis en jon par an coup de pied de coin, donné
par undes joueurs du carp adverse. Ce joueur, aprés avoir
placé lo hallon dans un ravon d'un metre du piguet de coin
te plus rapproché de Tendroit ol le ballon a franchi la ligne
de but, Penvoie d'an coup de pied devant e but.

Exemple. — Lurriére D, géné par Pavant adverse E| a
rangué son eoup de pled et a falf frapehic an ballon sa
propre ligne de but AB au poini M.

Le ballon est alors remis au jeu par un coup de pied de
coin donné de Pangle A du terrain par un jooeur da camp
adverse,

Lovsque le ballon franchit la gne de but, sprés avoir 686
Joné par un joueur da camp opposd & celut ausuel appartient
le but, il est remis en jeu par un comp de pied de but,
donnd par un des Joueurs du camp dont la Hyne de but a
¢t dépassée.

Pour le coup de pied de but, le balfon est placé dans la
noiti¢ de fasurfuce de but Ja plus rapprochée du point ol
fe ballon a franchi a Ygne de but

Au eours du jeu. i est expressément défenda de porter le
ballon on de by toncher avee los mains on les bras écartds da
corps. Seul le gardien de but est autorisé 4 faire usage des
mains penr ddfmdre son but; i peat done frapper le ballon,
fe repousser avee wimporte guelle partic do vorps, mais i
ag peat fe porter plus de dewy pas.

Atin d'éviter los aceldents, i est formellement interdit de
faire un croc-en-fumbe A an adversaire, de Lol donner an
coup de pied, de sauler sor ui, de le pousser par derriére oa
de ko tenir avec les mains,

Particularitéz du jeu.

a) Conp denvel — Lo coup d'envol est un coup de pled
donné dans de ballon, placé sur le sol, ponr Penvover dans
fa divection du camrp adverse. Chaque mi-iemps commence
toujours par un coup d'envol, de ménme quand un but est
fait, le batlon es! reanis en jen an centre do lerrain par up
coup denvol donné par le camp qui a perdu le but,

Auvenn jouenr du camp adverse ne pest sapprocher A
moins de g m. 15 du ballon avant que ce dernier ait 66
rappé.

Aucun jouneur ne <doit dépasser la figne médiane du jen
dans la direction e but adverse avant que le coup de piod
d'envol ne soil donnd.

3
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4} Coup franme. — Le coup franc est un coup de pled,
analogue an coup donvol, desting a péaatiser certaines
fauies {renteée en touche incorrecte; hors-jea ; gardien e
but porlant le bailon plus de dewx pas; usage des mains:
croccen-jambe; charge par derriere ; tenir; poussers etc.t

Un but ne peut étre fait divecleraent sur un coup frane,
sauf. quand le coup frane a é16 accordé pour une des faules
suivantes : jouer avec les mains; tenir; pousser ou charger
un adversaire par derriere; faire un croc-en-jambe.

Avcun joueur du camp adverse ne peut sapprocher 2
moins de g m. 13 {10 yards du Dallon avant que ce dernier
ail &1¢ joud. Le coup de pied franc se donne 4 Fendroit ont
la faute a 6té commise.

¢} Coup e pied .de réparation. — Lecoup de répara-
bon est accordd aux joucurs d'un samp lorsquian des jouears
du camyp sdverse conmet, dans sa propré supface de répara-
tion, une des fautes suivanies @ Jouer Ie ballon avec les
mains {sauf le gardien de but hien ealendal; pousser; char-
ger un adversaire par derriére: sauler sur loi; falve un eroc-
en-jarnbe.

e balion est placé av point de réparalion et envoyt direes
tement dun coup de pied dans le but, Tous les jouenrs,
sauf le gavdien de hulb et le joucur du comp adverse qui
denne io coup de pied de réparation, sont en dehors dela
surfuce de répuration.

d} Wotions sur le hovs-jen. - On dit qu’nn joucur cst
nors e quawd 2 se tronve devanl e ballen an moinent ol
il est touchs par un de ses co-Gryuipiers of lorsque trobs de
ses adversuices ne sont pas phas proches que fai iy Jene
propre ligue de bub. Le fail do ose trouver hors jen ne consit-
tne pas une infraction. Linfrackion consiste @ mbusncer le
jeu, en position de hors-je.

{in jouenr hors-jew ne peut ni toucher le ballon, nitou-
cher on aucune fagon un adyersaire,

Un joueur nest pas hors-jew s

1 51l o trois adversaires plus proches que lub-méme de
lear propre figne de but;

20 51 Te batlon lui st enveyd diveclement pav un advers
saire;

30 St suit wa de ses co-équipiors qui joue le ballon.

4° Sil recoit le hallon directement d'un coup de pied de
coin ou dun coup de pied de hut ou sur une rentrie en
touche ;

3§ s trouve dans sa propre roitid de lerrain e joeu,

aw moment it ke ballon a éi6 jousd par va de ses partenaires,

3.

e} Exemples de hors-joua

N

0 ng

>Q

08

X] eshogies ; C arréle e «shools, mals la balle ghisse sur son

o] s pgl rpe . - " ke = >

p.u_?'@.t ‘3-*'; recue par 13 B gui a courn de Ja position Bt 4 Ia

sasifion B mariue b b - Lo

Emr“n' ”1 ]: _mariue. I‘(f Lat est vatable, car il 0’y a jamais
ari-jen lorsquon regoit fa balle dun adversaire.

Nt N

Fie. 6.

A wshootes et maripue. Le bat west pas valable; car ‘an
nzoms-:zi ol A a jouéd, B qui Haib placé “en' avant ’(l{“ -‘\ ct:t
navail pas trois adversaives eolre lui et K ligne de ’l)‘if,
génamt un joueur adverse. Co i S

A_E_yioue la balle en avant: B court de la position 1 4 Ia
osibion 2 et regol alle, B nlest p 5 ] ; .
P coit a balle, B rlest pas hors jeu; car an
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moment ol A 2 joué, B avait trois adversaires entre ini et {a
ligne de but

OB-I

Fig. 8.

G edescends ; sur le point d'ttre géné, # se dél\mrrasse nt‘!.e
fa balle quil envole en avant ; I gqui avait suivi, SC?‘ 9(531?:21_:;
et marque: il n'y a pas hors-jeu; car au _mofneni' o G ses
débarassé de la balle, D était plus éloigné que lui de Ia ligre
de but adverse.

A ashootes au hut;. la balle frappe un de~ montants et
rebondit en jea. B la regoit eb marque. Le ])’uh' nlest pas
valable, car au moment ot A a :cschoete_n, B était plguce cn
avant de & et 1 0y avait pas frois wdversaives eotre lui et fa
ligne de but. Le poleau wélant pas consuicr(:lcu)mmc un
adversaire, cela revient & une passe directe de A 4 B ”

Ca,

P 1o

A eshootes; la balle frappe la barre transversale et reste en
jeus B court de la position B 4 la position B* et marque. Le

33—

but est valable, car av nomsnt ol A a eshootés, B était
dervitre 1ok

: ;B —
O.““-_ !

A T Op

&t

Sur une renirée en touche, A passe ka balle & B celaici
eshostes an but of margue. Le but est viduble, bien que I3
it pas trois adversaires endre lui e fa higne de but; car an
momnent ol 4 a joud, B était derritre ui, plus cloignd que
son co-équipier de la firne de hut adverse,

—t e
O. Og °
A

Fler.
Figr. 12,

Suronne rentrée en tovehe, A passe aballe 313 B ashootes
diecterment. Le but est yaduble, pree que'il o'y a pas de hors-
Juit sue une rentrée en lonche.

surun coup de pied de coin, A passe la balle & B celoi-
i gené par D, la passe 4 son toar & G qui marque, Le but
nest pas valable, ear C navail pas trois adverssires devant
Ful au moment o B ui passe la balle. St B avait marqugé
divectement, le but aurait 4¢ accords car §l 0’y ajamals de
Beors-jra sur un cotp de pied de cotn.

picd de eoin; B regoit I hullnn diree-
tement of marque un but; le but est accords parce quun
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¢ jemais hors-jeu lorsquiil recoit b ballon diveete
coup de pial de coin

Clouclyr wes
nent d'un

|
i@
io& ‘O;:g

Figr. 15,

Sur wn eoup de pied frane, A wshootes au but. La balle
frappe un potean et rebondit earjen. B court de la position
Bt 4 la position B, reprend la bulle et marque. Le but est
vadahle, car au mpment o A a donné le coup de picd de

reparation, iy avait trols whversabves entre Bet la ligne de

Soend
el

Surun coup de pied de réparation, A passe la balle 2 B;
celni-ci eshootes au but of marpue. Le but west pas valable,
car aw montent o A donne fe conp e ped, i 07y avait que
leux adversaives enire B et la figne de bot 4

Entrainement. — Travail.

Beux péricdes entrainement :

A —- Hors saison. Mai & Septembre.

B. — Pendant fa saison. Octobre & Mt

A, = En dehors de la salsom. -— Lo «loot-ballers, qui

doit étre un athléte compler a le deveir s maintenir pen-
dant cetie péricde sp condition par Lexécution quotidienne

— DD —

d'une fecon d'education physique complite, cest-d-dire d'ap-
plications prises dans [es sept familles fondamentales et par
des séances spéeisles de sports athldtiques, en particulior L
course {demi-forul et surtout vitesse} et les sauts.

Hdevra éviter Ta Taligne et le surentrainement de fagon &
se presenter an début de fa saison «en conditions au point
de vae souplesse, vitesse ot soullle, prat & recevoir Pentrai-
nement spictal gue noeessite ke foot-ball assoeiation.

Les éducateurs physiqees, les entrainems de club, les
managers ddquipes deveont Insister sur ce point o pratiqoer
Péducation physique compléte of Pathlctisme duns Ia période
de repos relabif ponr tous les foot-hallers sans exception, qui
va de mai & septembie.

B, — Frendant in snisom:

* Entraineraent physique géndral;

2" Entrainement spécial;

3 Eiude de la tactique of des combinaisons da jeu.
J

1”7 Eaniraioement physigone génderal. But, Maindien
de Ia forme athlélipue {rester ldgérement au-dessous de i
forme parfaite en tenant compte des matches <dn dimanche
afin déviter le surentrainement b

Maoyen. -— Lecons complétes ¢f quoiidiennes & dducation phy-
sipue. [Séanse de 40 2 45 minutes exdcutde le matin de pree
frence.;

2" Entrainonicnt spéeinl, B, Aciptrie Ta vitesse.
Fadresse, Lo souiile, Pénergle ob Ve ABCE NECOSSATNeS por
jouer an match de darde réglementuire.

Moyen. -— Faire une large pat aoy conrses, sentrainer
quotidiennement, en princtpe Papeésnidi si la legon dddi-
cationt physiipue o Hea le mating Les mabing, veitles of len

demains de matches, observer le repos eoimplet.

La séance JFentrainement spéeinl cst drune durée done
bhirere, [l s'exéounte concurresoment avec les axercices de
tacticpne of fos eombinatsons e Jou dans les diflérenles
lignes.

{ Se familiariser avee le manieient du
hatlon;
Passes an pied ftant arvéts
Travail poar tous. { Passes au pied on couranl ;
1 Areéts de ballon
Arvvéts de badlon devant un adversaire
i dribblant,




— B5 —
! Dribblings {descente d'un seul foueur,
balle aux pis

Passes & toute sllure;

Shoot. — Placer une guille daus fes
§
\

bnis et chercher & Patteindre avee
ie ballon pour arriver & shooter au
ras du sol es avec précision;

Feinies et crochets {s'exercerd bravers
des piquets plantds & intervailes sur
le terrain;

Arréts;

Travail de la téle.

Avants., vseivnens

Dribblings;

Passes ; )

Coups de pied de dégagement ;

Shoote of feintes; travail de Iz téte
{comme pour les avants )

Crochets.

Demis.. . ovrewnan

de dégagement ;

Coups de pie
e ballon;

& Course apres
Arrires.........{ Arréts; :
Feintes et crochets comme pour 125

avants,
4

Travailler Fmlresse des mains

Faire en particulier des mouvements
e hras; des Hexions rapides des
janbes of du trone, des sauts:

Gardien de but...({ Coups de picd do volées

Coups de pied placés 7

Arréts do bullon & Paide des pleds et
s mrainsg

Résistanee i une charge,

3 fiade de la tactique et des combinalsons du jou.
— {Se fait concurremment et particuliérement dans chague
ligne avec P'entrainemnent plysique journalior.) -

But. — Développer Ie sang-froid et Pesprit de déeision de
chacun. Bévelopper Pentente, fn sgiidm'igt‘:, _Ea camaraderie of
Tesprit de discipline. Obtenir un juou d'équipe et ¢ v
tendance aux prouesses individaclles exagérées, .

Une séance densemble de courte durée {petit matck peut
dtre exéeutéc wae fois par senaine, le mercredi parexenipie,
conlre une équipe adverse, pour la mise au point des jowas
et la réalisalion aussi harmonicuse gue possible du wavail
densemble.

Role de Fisstruetear,— Linstrocieor, alde do capitaine,
dirige Tentrainoment proprement dit de Péquipe. 1 surveidl

chaque sujet et Iui donne dans Péguipe une place approg
4 ses moyens physiques naturels. 11 arbitre Tui-méme les

&
o
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séanees densemble. I a la préoceupation constante d'éviter
le surentininement qui conduirait & effondrement de son
gquipe le jour dune srande dpreuve,

Avant nn mateh. — Paire exéenter ane mise 2n train assez
vive, de facon & permettre & Uéguipe d'dire en action dés e
début de Ia partie. ‘

Aassouplissements de  bras, jambes,
tronc;

Exerciees  compo-) Courses rapides de 30 mbtres;
sant Ia mise en frain.} Maniemoent du ballon;

Savtilernents sur place;
hixercices respiratoires,

Comme dans tout sport qui demande un effort athlétigue,
le loot-baller doit, il vent conserver sa lorme, dviter les
veilles, Fabus des plaisivs, de {'adeool et du tabas.

Regles officielles du football association fixdes par
Vinternational Board {1918), pouveir dirigeant du
football international.

ART. 17, -~ Le jen doit étre joué par onwe équipicrs dans
chague carop. Quand nn joucur entre sur lo tereain de jeu
aprés le commencement de fa partie, il devea dubord se
présenter A Parbitre.

Le terrain de jeu sera marqué comme Findique Ie plan ci-
dessus.

Les dunensions seronl : lopguear maximum 11 mdtres
{130 yards ) minimam g1 métres ; :
mie i -

[e

Croo yards 't largeur maxi-
mrtres {100 minimam 45 m. 5o a0 vards
ainy dle Jen sera délmite par des Henes difes lisnes
iides. Celles des extrémilés sont les lignes de but {woul
streelles de oot les hiunes de fouche { toueh: lines)) Los
gnes de louche forment, avee les lignes de but, ies ZI’IIKICS
droits. Un drapeau, dont s piguet aara ae moins 1 m. 35
{cing pieds} de hauteur, sera pleé 4 chaque eoin du clunmp
de jeu. Une ligne paraliéle aux lignes de but sera tracoe, di
visant le champ de jen en deux parties §8ades. Lo centre du
terrain sera visiblement newqné el un eercle de gaL 150
{10 yards} de rayon sers traed autour de co contee {11

3 brids seront composds de denx mountants pincés sur les
lignes de but & égale distance du drapeaun de coin et espacés
de 7 m. 320 (Syards). s serontrelics A lear semmet parune
barre twransversale placde 4 2 m. 440 (8 pieds) av-dessus du
sol. L'épaisseur des montants ot de la barre ne pourra Jdé-
passer G 125 {5 poncest.

s

L oest défend servir de dr

U est défendn de se serviv de deopeanx dont o3 hamypues ser
en pende.
cues e but ef de tone

fenl ters

ot dre margudos par des riogles
fum 1o} ’ i
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Deux lignes seront fracées 4 & m. 490 (6 yards}de chaque
montant du goal, Elles avront 5 m. 490 {6 yards) de longuear
et seront perpendliculadves aux ligues de bul. Les extrémités
de ces lignes seront réunivs par une ligne parallele & laligne
de but. L'espace ainsi définiitd sera dénoromé surface de but
{goul argal De meme, daudres Bgnes, anclogues aux précé-
dentes, seront trackes, avant 1w 190 (18 yards) de lon-
gueur. Lespace ainsi délimite sera dénommé surface de ré-
paration { penalty aveat.

Une point sera visiblement marqué ea face of & 10, 080
Dyo yardst de distance du mitiea de chagque but ) ce poinl est
appeld point de réparation { penadty kiek markl

Lo batlon sera sphérique, d'une eiveontérence d'au moins
o673 127 pouces ) et de 0 m. 700 {28 pouces) au plus. I
posera, au commencenment de la partie, de 368 gv. 870 &
febar. 325 {de 12 4 13 onces),

Elexidricar du bablion doit ¢ire en cuir et aucun produit
pouvant constituer un danger pour les joueurs ne pourra
dre wiilisé pour la confuction du batlon.

Dams les matches lnternstionaux, los dimensions du jeu
seront @ omasimum 110 mdtres {1zo yards) sur 73 om0
8o vards), minimui 0 100 méires {440 yards) sur 65 e 85
170 yvards .

Anr. 20— La partie durerago minuies, 4 moins daccord
contraive, Le camp favorisé par e sort pourra choisir, soit le
coup de pied denvel, soit ke ¢6ié, Le Jew commencera par un
coup de pied plact {place kick ), donné au cenlre du jeu vers
ta higne de goal opposée. Les joueurs da canp allagué ne
pu it supprocher 4 moins de g ome 150 (1o vards) du
ballon avant que lu coup de pied soit doané ; avcun joneur
ne pourea dépasser la ligne médiane du jeu dans la diree-
tion da goal adverse avant que le coup de pied denvoi soit
donne {1,

1

Awr. 3. I ne sera changé de ¢dté quapriés la premiére
moitic de la partie, Laredt, aprés a premiére moitid de le
partic, nedépassera pas cing minufes, d moin sine Varbitee ne
e permoette, Lovsggiun but anva ¢3¢ obtenu, le camp venant
de e perdee aura drott & un coup de pled plact au centre du
Jew, comme il est dit & Tarticle 2. :

Apres e repos, le camp qui nlaura pas donné le coup de
pied denvel awra droit & un coup de pied placé donné au
centre du jew, toujuurs comme indique Particle 2 {2,

f1) L coup de pled ph
i i sol au centre du terr

¢ ¢stoun coup de pied appliqué an ballon posé
de jea, 5iocetle rigle n'ust pas observée, e
ened,

ervationzie du 15 juin 1god.) .
anddy de faive dunner o ocoup denvel par dlantres persopnes
i v fiite pour des matches de charité,
Lunglais, 5 mars 1407}
L juueurs ont drolt & un repos de 5 minules & la mi-temps.
ien du Cousel) gix is, 15 janvier 1gol)

SRR
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ART. &~ Sauf les exceptions visées par le réglement, un
but sera obtenu Iorsque le ballon avra passé entes los mon-
fants et sous la barre transversale du but sans avoir 68 jetd,
;
1

rappé de la main ou porté par un joucnr du camp allagueant
{voir note B

5i fa barre est déplacée pendant la parlie pour une cause
quelconguoe Parbilre aura le droit daccorder un but si, dapres
fui, de ballon avail passé cn dessous du la barve restée dans
sa position normale.

Le ballon vesle en jen s’ touche Varbitre ou los juges de
touche {linestuen) se trouvant & Piativicar du champ de
jou,

_¢ ballon touchant un polean de but, la barre lransver-
sale ou les piquels de coin of vebondissant dans lo jeu reste
en jeu.

Le hallon dépassant les lignes du but ou les lignes de
touche, solt'd terre, soit en Dair, sera hors e

VT

ART. 3. -~ Lorsque le ballon sortira du jeu en dépassant
une ligne de lonche. un jouenr Ju camp opposc  colui aqued
I'zura touché en dernier leu le rejeliora en jen au poiat of
Hoaura traversé la Hyne de touche, Le joucur rejelant le hallon
doit se placer sur la figne de touche, le visaze tourndé vers ke
jeusilrejettera fe bulom au-dessus de la 16le el des denx
mains dans une divection queleongae s e bullon sev en juu
forsqu'il awra G18 rejoté dans fe jon. Un but ne pourra etre
Ll en jetant te ballon, ot le joueur qui fe jetlera ne pourra
reprendre part au jew quaprés que le ballon aura {ouchd v
auire joueur,

Lo réglement esb obeervd of une partte quelconqgue de ela
v des deux piads do jonenr touche fa lgne auw moment on
le ballon est o :

ART 00 - Lovspo'un jonewr joue e ballon cu fait ane
rentrée en touche, lowt jouenr du méme CAIND ([, &0 pio-
ment ot le baflon est touche ou jeté, esl plus vapproché do
latigne de goul adverse que celui qui a louché 1 ballun en
desnier Hew, esthors jeu {out of playh U ne peut ni lovcher
lul-méme fe batlon, ni génes d'ancund maniere un junenr, i
influencer e jon jusqutd co que le ballon ait touckd un aules
jouenr, d moins gty alt & ce moment ag minimum Lrois
Jouenrs du camp adverse plus proches  que ful de leur
propre ligne de but {voir nole FL :

Aucun joreur n'est hors jeu {out of play} dans Te cas dun
coup de pied de coin {corner), dune renlede en touche ou

j Le ballon dait avoir entiérement dépuss¢ ki Hgne de bul ou kb ligne
touche avant 4% hors jeu,

fhuoek ond et porter {carry) coustilusat dewx modes différents
s balon,

U ta partie du terrain i uwde de clague c0bé A Pes-
2is.
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JAne 12— 1 one doit élre porté ni clous sous fes sou-
l;:,\rs vaoins qulils ne soient enfoncés & ras du L‘-uiz.') ni
prues cnpieces en métal ou en gutla-percha dépassani les
ftlei‘(.‘f‘ius, les talons des boitines o les jambibres. §i des
barres ou des boulons sent appliqués aux fxlons on aux
:s:e;{zt'liefs des hollines, ils ne pourront dépasser o m c);zg')
(/2 pouce ! d'épaissear ot loutes les attaches qul fes fixent

ont enfoncées & ras du cuir. Les barres seront transversales
b plates; cles auront au mintmum o m. o125 {12 pot:u;‘- de
argeur et traverseront la largenr de Ia semelle de beat en
{voir note B,

Lues boutons devront étre ronds et aplatis; ils auront au
pannum o m. 6125 {12 peuce) de dimnclre et ne seront
L coniues ni peintus. Toul jouveur contrevenant 4 cello
regic sera nmmdédiatement exclus de la parlie et ne pourra
piﬁzs ¥ prendre part. Larbitre devra, si on le lui demanide,
é:lu,l:lxi;tzh i;7 souliers des jouenrs avant le commencement

b

13 —— 11 sera désigné un arbitre qui auea a veiller a
ation des régles du jew et & décider de tons los cas
nt Hew d discussion. Ses décisions pour s questions
b se passant dans e courant de la partie seront sans
appel pour autant que cele concerne le résultat dy juut 1l
adra note de ce qui se passe et remplira les i'unc!ious‘de
chronomdétreny, o
_ Baos e cas ol Fun des joueurs se conduirait de facon
wconvenante {ungentlemanly conduct) le ou fes E-mﬁleﬂus
serent averlss une premitee lois. Bn cas de ricidlive, o méme
en cas de \'zt;l{-ncc,_ sans averbissement pruu;tl;k:. ‘I'nri)ifre
devea b ordonper de quilter o charop du jew. L nomn du
osx_c%e:s JUUBLLS €I CAUse Sera Lransnis ay comiic cump(‘-icﬁt
junugern son cas. Larbilre dovra tenir cotple du tem s
periu soil accidentellemrent ot pour fout auive motif foz
Jouear ctant blessé pendant fe match doit étre de suite Jorié
;Iul_mrs de fa Bigne de bt ou de torehe 1a plus zr-;zrl:pr;:crla{'-c e{;
» ™ g " i AP i PRLIT N 3 )
¢ jen repris. Larbitre devea suspendrs le mateh lorsque, par

suite de Fobscurité, de Pintervention des spaelateurs ou pour #7

tout autre motif il 1{3 _}ugur:ﬂ necessaire. Dans tous les cas
ol une _yar.t:\g aura _{:Ef_: zuAnh'_'u-z'minée, i fera un rapport at;
5ufwt wes ralsons qui Pond fait agic, au eomitd compétent «qoi
slatuera snivant le cas.

.%_.;a_rbitre devra accorder un coup de pied libre chaque fois
quit jugera da conduite d'un jouenr dangereuse ou pouvant
e devenir, mais sans [étre suffisarmnment pour justifier :;on

1) Lwplot de ' : sous
. 1{}, il t'L lcaoutchouc mou sous les semelles ne conslitue une
18 '\; icle 22 1 est permis dappliquer une baere en ruic demio
..l. .s‘:;.,; fy ;_;omitcvdc I !)i;f?l,‘lt‘. I est defendn @appliqaee une plague
& tdutn-crreulaive sous la pointe de Ja bolling, mome sieptle i
e el B e la bottine, wéme si cutle pizgue
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expulsion. Les pouvoirs de Parbilre peuvent élre exereés pour
foute infraction comuise pendant la suspension {emporaire
du jea on forsque le ballon est hors jeu {voir note G} 1L

Ant. 1 — Deux juges de touche serent ehotsis qui auront
a décider sous réserve de Papprobation de Parbitre st Je bhullon
a franchi les limites el quel est le camp ayant droit & un coup
de pled de coin, & un coup de pied de but ou d une entree en
toache. Les juges de touche aideront Uarbitre dans fapplica-
Lion des reglements du jen, kn cas dingérence non justifié
des juzes de fouche, comme aussi au cas o0 la comkdnite du
juge de touche falsserait & désiver, Parbitre aura lo droit de
tui donner Pordre de quitier le jou et de le vemplwcer. Un
rapport & ce sujet devra dtre adressé au comité compétent
gui appliguera les mesures quil jugera néeessaires {voir potes
A et H}

W fsaud enoens dhace
sapabde de cond:
enfrend e avee per-

{1 Tout joueur quiliant e o
dantt, saos Fauterisation te Parbite
rinrchensible eb sern passible $one pléoaliy ik
ante Pun gueleongue des eegdempents du jen rentre dins la dénoming
de conduite inconvenante ot tambe seus Papplication de Particle 13 |
Lol est du deveir de Parbilre de veiller
, coups de pied de Bul et coups e
reeit appliqués. Tous Ies vapports Garbifre
Tes denx jourss saivant fe il gul Jes ar :
b et nn rapperl sern considdérn eomme remi

in pendunt Ja

’]
'
{

wit Chry remis s
ranchies non con
aurs GG recu p
1gioi. Tous le
imprimfes o
ftes o de cons
e .

D2

ionuke,

e, Yout acle de
e jest, sern pund
Jdu deveir de tontes

ex arbires e

: tub el de lous
1 tout aete de manvads grd ponvant pock
s fouthall, Les dirvigea {
toute
ctout on it est possible de e f
et anx juncurs depuis le
Fresse i vitre
i Particle 13
tion e da part
ion ofheiele du
application de farticle (3,
Juueie ou un divigent ou ve mombre d'an club
Avrt o Lenté Fofrie touls cotnpeasation, guelle
ubon o ono on plusicnes joucurs dun otub O Pefive

Loedig

nalatber un chemin privé
e juspetan ferrain de
[ ¢1HY E!N:('“\r‘(!ll;i“b' EN g
rhitees doivent ripri-
eurs, les diel

un jousur
it Lombe sous Pappbic
ement b ind
: olub ou des spuct
considerd coame
comnife, ou un cioly, ou
sa d'un comild aurait
guelie soit, & un :
dlinflucneer e result
V Dans toud muteh mportant, il est e we fey juges de lonche
1t neutres, Des Juges de touche lorsywils sont nealrves, doivent abtiver
Pattenlion de Parbitee sor Loas tes cas de conduile viotente ou inconvenante
et, du fagon géndrale, Vatder & diriger régeiitrement I jeu.

Lorsgue les jnges du tocbe sont neutees, Murbitre pent demander lour
opis geb des eas of fe batlon aursit traverse i Hgne de but enlre
les montants du but.

Ui joueur suspoinin

Cn juge de ouche po

Parbilve sur toule
b gqatil jugesait ot B
{ aver dus juges de touche, s

: peet ¢lre nommdé ni juge de toucke ni arbitrel
v, par application de Particle &, appeler Tattens
infmetion nelie des regloments qu'tl aurail cone
P elre apergue biire. Llarbitre doig
eut forsgue ceux-cd
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Anv. 15, — Lorsqu'un point guelconque sera en discus-
siow, le ballon sera considéré en jeu jusqu'a ce qoune déci-
sion ait é1E prise.

At 10— En cas darvét temporaive de la partie, si le
batlon ma dépassé ni les Himites latérales, ni les lignes de
but, la partie sera reprise comme suit @ 4 Pendroil on lo
ballon se trouvait au moment de Parrat, Tarbitre le issera
tomber 4 lerre, of il sera remis en jeu aprds avoir touché lo
sol. 51 le ballon sort des linsites avant daveir 648 tonchd par
ur fouear, larbitve le laissers & nouvean lomber 3 terre.
Aucun jousur ne peut tousher e hallon avant qu'il ait touchs
Ie sol.

awt. 17, — Pour toute infraction aux articles 3, 6,8, 10
et 15 ou pour Fexpulsion dun jonenr par application de Uar-
tile 13, e camp opposé 4 celui asquel appartient le joveur
coupable de infraction avra droit & un coup de pied franc, &
donner a Pendroit ot Linfraclion a dlé commise {11

Poure toute infracton intentionnelle & Particle g commise
prroan joneur du camp attagad Jdans Penecinte de réparation
de ve carup, Tarbitre devra sccorder aa carmp opposé un
coup de réparation qui sera donnd dans les conditions sui-
vantas

Le batlon sera posé sur e point de réparation, ¢t tous los
jouweurs i lexeeption de celu fqui applique lo coup de pisld
el du gavdien de bat du camp opposé, se tiendront & Pexic-
ricar de Peneeinte de réparalion. Lo gardien de but défen-
dant ne dod pas dépasser sa ligne de but.

L ballon ot éire fancd en avant. 11 sera en jou anssitdt
que le conp de pied mow ¢4 appliqué et un but peot érs
margué dun coup de pied de réprration mais lo joucur qui
aurs donnd e coup de pied e powra toucher s baflon A
nouvean avani quu celai-ci 0’3t uché un antre joneur. Sl
en ost bisoin, I partie pourra dtre prolonsiée de maniore 4
laisser donner e coup de réparation.

Uiz coup de pied libre sern accordé au camp oppase si e
ballon nest pas Jancé en avant ou est touché de now it par
le jonvur appliquant le coup de pied avant davoir lonché un
autre joucur, Lhrbifre a le droit de ne pas appliquer fos prog-
eriptions du present article dans le cas oft, en Pappliynant,
il croirait favoriser e carnp qui a commis Vinfraction {voir
nofe 1

{1} Un cou
le jousnr

p de pled frane est un coup de pied dans foute direction que

applivjier au ballon: post & kerre. Les coups de pied en place,
iranes ot eoups de pied de réparation, ne peuvent étre appli-
w Parbilre en alt donné e sigmal,

nier e ballon (handie) on de passer un croghs
poer du pled et de tenly un adversaive ou de be ¢
jeut éire non prémédité of, ;
€lre appligué { Déeision internationsly,

Si, lorsqu'un coup de pied de réparation est donnd, la
baitor passes entre les poteaux sous la barre, e i)n}t ne pourra
aanulé suite dinfraction : rgsent article commise
étre annulé par suite (lfli\li!;\(.iw{l auw présent a
par la camp défendant {1}.

NOTES.

Note 4 {arl. 14). — Dans lovs les matches imporlants, il

) ) : ) ’ . 3 i 'y i . ardie . cEy
st ddsirable que les juues de touche ne fassent partie davcan
s et clen fu s In partie. Ces juges de touche
des deux clubs engagds dans o partie. Ces juges : touchs
deivent attirer Vattention de Parbitre sur les cns ot lo jeude

ftd appliqué cogformément 2

- 271 o ST E-. .“: i li-: ot ru ! X
Lo ixb it it 10 mincer jusqoi ce it soit appliqué

=, Parbitre doit je £
dierement. . . , . o o
51, afun conp de phnd de répacation, le ballon !.ulmudzt'dgs :T:c):_n}\;jli;o‘g
de l“‘a bages teansversale du bal b stle joucur (qui a donad e (")“E_J,_‘ ‘-‘IE'..;J_
:iz’ kd‘zi nouvera le bulton . un eonp de pled frane doit elre aecende 3
bl aer T badion

camypr oppose.
i pied de

clion ne peal Slet accordd ug pont !cs_ 'n_u-.t
Lifntion par un jouour da cump gl

(ME SRS T

un croche-pl
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= Chargor un advers
7
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Rionale, 16 juin :
rdfern de Lot o £ o
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Véquipier serait trop violent, et, dune nasnicre giénéraie,
aider Tarbitre & appliquer toutes les végles du jen.

Note B {art. {2, — Le fait dappliquer du cacutehous
stmou s aax semelles ne constitue pas ung infraction 4 Par-
ticle 12,

Note & {art. 7% — U est intordit denlever le drapean de
coin pour applispuer 2 conp de pied de soin.

Note D {art. 4% — Le ballon tont enlier doit avoir dé.
¢l digne de bul ou les lignes de touche pour étre hors

Aote F{art. 85 — Si le gardien de but z ¢té changé sans’

quie le changement ait été notifié i Parbitre et que le nouvean
gavdien de het manie le ballon dans la surface de répara-
tion, un coup de pied de réparation {penaliy kick) doit ¢lre
accordé.

Note I {art. 63, —- Le Hbellé de Varticle § commence
comne suik:

«Lorsqu'un jousur touche fe ballon ou lo jolte dans le jeu
dos lignes de Timites latérales, tout joucur du méme caip
i an moment ol e ballon est fonche ou jelé, est plus rap-
proché de fa ligne de but adverse que celui qui a touchs lo
bullon en dernier liew, est horsJeu {out of play}, cteo»

Ce libelié est irés chair, tous les joueurs du méme camp
gue celud qui o louche le ballonr ea dernicr Heu peuvent élre
bars jew {of side? s'ils se lrouvent devant le ballon an nso-
nent ot i 2 (16 touchd en deenier fiew, mals ne peavent pas
eire hors Jeu (olf side] sils se trowvent derridre le ballon 2
CEMEme momnent.

En orésumd, done :

1" Ua jousar ost toujours hors jew sl se trouve devant e
ballon au moment oft celui-ci a 618 touchs en dernier ficu
par ua partenaire, 3 moins quil n'y ait trois adversaires phus
proches que fui-niéme, de leur propre ligne de bute”

27 Il n'est jarmads hors jen sl a, dans ces mémes condi-
tons, trois adversaives plas proches que lui-méme de leur
propre ligne e bt

37 Un jousur nest jumals hors jeu st le ballon a louché on
dernier Yiew an adversaive ou un pavicnaire plus proche gue
fai-méme de Ia ligne de but adverse.
4° 1 fant noter quun jouear hors jeu ne peut daveune
maniere que ce soit, géner un adversaire,

Note G {{art. 155 — 1 est du devoir de Parbitre de veiller
& ce que tous fes coups de pied franes, les coups de pied e
but et les coups de pled de coin solent donnés régulibre
menk,

H
1o hallon a dépassé la ligne duv buk entre les nonfents ol s,

cuvent i

Note B lurt. 14 — Lus juges de Hgne

N :
intervogds par Parbitre et déclarer que, dapres feur opinien,
5 10

par suile, un but a ¢lé Gk

Note [ {art. 471 — L'Association a}(lé‘(.'id{:“r;lw si ua coup
de pied de réparation n'a pas ¢1¢ donnd I‘t:gu%:rl"vnu*l‘l\{ o
Particle 19, Usebitre doit le faive recommencer jusqu'a ce uil
ait 616 rogulitrement donnd. L ! )

Lovsiprie lo feraps est prolonge de maniere a ie‘uss;»r donnes
I coup de pied de punition, st le hatlon touche o ;tiuiwig
de bul avant de prnétrer dans le but par fe coup ii\" pied o
réparation, le but est vafable, Un coup (;«'A-,.;)'srmi de !;("i>“i=-‘t‘.:z"{‘i
&, quedle que soil o position du mi.em i

fion donnant lew & ce coup de pled de

peut fre accord
moment on Vinlra
I'L’:pfll‘;\li()ﬂ ‘t,‘St COYTENISE,

Explication des termes dopt i ext fait usage.
1. oo Place-hick. — Coup de picd plact. Coup de pled donnd
I N - . gt N PO y i
au batlon posé par tevee au centre dn champ de jea,

It - Freekivk. ~— Coup de pied frane. Coup de ]iicfi dunné
dans  une diection quelcongue an ballon poss & e,
qucan joueur du perti adverse ne pomvant approcher & ns‘:}.\'n.-_,
de gt 180 du badlon Jusqeid ce que le coup de ;m'd‘;m L;LL‘
) 18 e se placer sur sa propre dgne de bt Le

donnd, a mo L pre he il
hallon doil aveir fait an tour sur huimcme avanl d8e con-
sidéreé en ien, Cesta-dive aveir parcouru nne distanee S

moins éeate 4 osa circonlérence. )
Un coup de pled plact, onoun cérap i p':e\li

Sire appliqud svent que Parbitre nuid donnd an mgh

ce faire. oarbilre doil veiller & ce que o coup de pied

soit régulicrement appliqud.

[l e Carey, o Porler. Faire plus de deux pas enten
le halion cromains, On ne peut e faneer en Fair et le rattvnper,
mais bivn le falre rebondiv par teere,

1. e Koock — Cogoer, Faire avancer 1e ballon des muins
o des Liras,

V. - Handle et trip - Manier le hallon et passer un eroe
en jumbe. Toucher i[]t{.‘-!lﬁ()l)I‘.‘L"!h'!l}é.‘lil ie ballon de lam
ou du bras. Faire tomber un adversaire on u.\:.\n_\'vrA(Iu b _
tomber par un croe en jambe {art. g, ou en se h;zi.\.\';m_l pres
de terre :devant on derriére ini. A moins gulin Lrip soit

intention apres 1‘0;-)ini0n de Varbitre, aucupe punition
ne seri iiude. A L i o

Frarks st obligé dapphquer Particle 17 st e fuit s'est
prsse vy de o sorefuce de réparation {penally aread
el droit dadoueir fa poine ind
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VI, — Hold. - Tenir, arréter on géner un adyersaire de

Substantif signifiant cn coup vise

{2 main ou du bras non collé au corps. Shot .o isonnnsrrsns
. ot el . o . . tiré.
A ;';\It o egf l&f}s%%{i?ﬁiﬁ itipai:ush{; ltelgaif})W“ se trouve Gorner-kick.....v... Coup de pied de coin.
‘ g p ae jeu. To SHOOL. .+ vsverssns Verbe tirer {dont on a fait shooter).
) To push.......cce0es Pousser _
Dimensgions des goals. To handie.. .. ..cveees Manicr {le ballon). s
: . . ' To CALV....rse0a2ess Porter lo ballon. e
L epaisseur maximum des poteaux et de Ia latte supéricure To knotk. ... uvesesns Cogner {{aire avancer le ballon des
esi fixde & o m. 125, pieds ou des mains}. 11
La hamwpe du drapean de coin doit aveir 1 m. 525 au moins Toholdesvevneessnss Tenir{arréter on géner un adver- B
an-tlessus. 11 est 4 conseiller de terminer {a hampe par une saire de Ja main on du bras noh :
boute. collé au corps).

Trip .. vocrerravaess. Croche-pied.

GEOrE.. s v nereeaannes  Marque {In marquel.
TO SCOTC.vnvesr-rneen Marquer.

HAOAS e v v ae e evee.ns  Mains {faule de mains)

Le vocabulaire anglais des feotballers.

Foolball Balle au ni
DRI . ca atle au picid.
Taws. .oooa... ceee Régles. Penalty, penalties..... Pénalité, péralités.
Player..... ..., vesee. Jouenr. Outof play........... Hors du jeu [ dehors des limites
Team Foui lu jer
i e guipe. du je L
gapla Voreiaeiaea. Capiinine Offside... ... ... Hors jea.
Porward. Lo ..., ... Avant. To juimp. evee s oe vov. Sauler.
Half, Helves. .. ....v . Demi, demis Heading............. Coupdetéle
Back......... veeeen. Arviéve. To hewl. o ooeve.....  Jouer avee la tdte.
Goal Keeperoo. .oo....  Gardien de but. To dritble. . v.venn... Conduire seul la balle en dribblant.
. g . .
Beeper..........v... Gardien {de buth - Dribbling. ... . vovvee. Bescente Jun seul jouear, balle anx
Beferec.......oooin Arbilee. , pieds.
Tdnesmann........... Juge de touche, To pass...-.vreeove.. Passer
Passo. oot caeaenes Passe

B Fime.. .. ... vovevsen. Temps

Hall-tim coees Middemps. v Faute

Fanli..
Jeu se maintenant sur un méme

One

Mateh, matches.. ..., Partie, parlics, R
Gae ... O [T X cOLé.
Ground.. ... ........ Terrain. Charmpionship. .. ..... Championnat.
G f i . t
C;{m]l .......... veve..  Bub Cup.ooviiats Coupe.
galdine.. .. ... .. ... irne do : - C oy e - .
Condaren ?5?*‘ d"{i”;i' N. . — Tous fes verbes anglais & Uinfinitif sont précédés
GORERTeR L L ool Sface de - e
Penaltvar urtace de buf. du ot ston; ce mot dispavait 4 tous les autres lemps.
aliy-aren, . ........ Surface de réparation.
Corner. ..., veee. Coin
;ﬁ;m"‘: '—Iv.‘!“‘: """ ceeee Dewpean de eoin. < Equivalence des mesures anglaises
T ~lf—€‘f"-w:? P cev. Fanion. en mesuvres métrigques.
Tt)lliii!f.z!n* ......... o Ligne de touclic.
such........ verea-. Fouche ‘é\ia partie da terrain se trou- L0 POUCE. v v vrarbmenenneses . . o 023
:’z\ili ul ic;termug de_:s f;gnes ot Tepiedo oo e o Jod
) -ales du champ de jen . 5
Halfway line......... Ligne de milicu.l jeu} Loryard o oovene e e 0 12
EOJZ: ................ Tirage au-sort. FI G e e oo iaeitennnaneeneaneo. 28¥375
’1‘3; AR Coup de pled. 130 vards.. i e Ceveeeee . 11GT000
whooo, oL . ; ; v N
Place kick ’?'m'“", un eoup d? pied. 100 VLS. e e e oo g1 000
Ree KL Coup de piesd placs. P =
Freekick .. ... ... Eoup frane Goovards.. . oooie e R 1 My <5
~ al St B N " a -
Goabkick ... .. .. ... Coup franc. B yards. oo i e a9 4go
{Surface de but, goal area.)




R
e

th 470

arface de edpuration, penalty area. )

furt LN

e ehlet

{ Point de réparation

oovards.o Lol )
{Cerele e contre.)

Swyards...... ... oL 7 320
{Lavgene des bats, goals.)

8 pieds e 2 Aho
27 POUTSS. L o 673
2 POUCES. . L. 0 700
13 ences ... S 511 S T4
£3 onces....... cee 423 B2

Potds du bablon {envirant. .00 L. 400 oo

Circonférence du ballon {enviren. .|, 0" 640

4 — LE YOOUT-BALY. RUGRY.

Considérations géndéralas.

Lo foot-ball vughy est un sport complet et d'une grande
densité qui doit hre praliqudé en dehors de ko saison ehawde.
miteresse ek met en noavenment ouies les parties du Corps,
active les geandes Tonctions et daveloppe les qualilés phy-
siques les plus precienses @ adeesse, souplesse, foree, vitesse,

I
i

soufle, resistance of enduranee, ainsi ife les qualités ma-
rules suivanles © sung-froid et coup-d'eeil, initiniive ef dici-
sion, rapidité de jucement, énergie ot courage, esprit de
solidarité, de discipline et de camaraderio, enfin seniiment
de la responsabilité dans la besogae commene et dabne-
galion par Pobligation, pour chacun, dugiv non pour soi
mais pour Péquipe. B tant que speciacte, il est attrayant

¢t passipnnant. ) 7

Le fool-hall rughy demasie en mene lernps quiun entrai-
nement phyvsiqee individs
prsidion collective sdv
el ses combinnisons.

R ('(m:pf(:l el rivoureny, une jsre}—
L néeessitée par la lechnique Jda ien

Terrain et matdériel.

Le foot-ball rughy s jone avee un hallon ovale dune fon-
guenr de 27 & 28 cenlimdires, et d'on poids de 360 & 400
SrAtImes environ, surooun lerrain 1'ei:lunguluiz‘e, plat ot
gazonnd dont les dimensions maxima sont i 144 metres e
ooy, dune Hgne de bafion mort 4 Pautre o de 0 métres de
Lergour dune lgne de toucke 4 Dautre.
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Le terrain de jeu proprement dil doit mesurer 100 métres
de long d'une ligne de but 4 Lautre, sur 70 métres de lurge
drune ligne de touche & lautre.

Les lignes de tonche, de but, de ballon mort, d'envoi et de
renvol doivent élre marquées 4 la chaux sur e U201

Au milien de chague ligne de but s'éldvent los poteaws de
dut. Ces poteaux, awssi haats gque possible, sont plantds &
5 m. 50 Pan de Tautre et relids 4 3 métres du sol par une
barre transversale.

A chacune des intersections des lignes de but et des lignes

3

" de touche est placé un potean de P, Bo de haut envivon,
appelé potean de coin,

Le terrain ne doit étre ni trop dur, ui frop mou, de préfs-
reace gazonnd ef parfaitement aplani.

Tenue des joueurs.

1* Un moaillol & manches longues;

2° Une culotle courte de sport:

3 De long bas de laine {genre cycliste);

4° Des chaussures en cuir & bout dar et & semelles munies
de crampons de cuir pour éviter les glissades,

iLest en ouvlre recommandé, poar kes piliers de meélées
et pour le talonnewr en particutior, des protége-oreilles. -

5ile terrain est dur, Je port des genouillives évitera les
écorchures.

Ces ornements protecteurs ne sont pas indispensables dans
Lo majoritd des cas et notwnrment dans les matches amieaut,

Nombre et répartition des jonenrs.

Les joneurs an nombre de 15 dans chague équipe sont
répartis cornne suit

{ 1 talonneur. formant ia 7 ligne
. \ 2 piliers de mélée. de melée,
Avants.. o ) 2 avanis de 2t gne,
{3 avanis de 3 Hene,
Lot {1 demi die e,
SRR . - e
3 denus - fo1 odemi deaverture,
h Lroisoiarts { 2 trois-guarts cenires,
(] L - narEy ., - . .
= e ! 2 trois-quaris ailes.

1oarriéee.
Rdle et qualités de chaqus joueur,
Un bou jouneur devra :

17 Btre trés adroil de ses mains sur le ballon,
X ir donner des conps de pleds de volée, tombds at

Suve

.
e T

3° Savoir driblhler, cest-d-dire conduire fe ballon avee les

pieds:

blant,

Les awvants. — Les avands, qui doivent dlre grands, ivlg
vigoursux et avoir du sonille, ont poar mission de suivee Je
ballon dir comnencerent & ka fin de la partie: de former Iy
mélée, de stssurer Ia possession du ballon aus rentedes on
toucke; de préparer et de soutenir lo jen des lignes arvitres,

Les demis. — Sont {o trait dunion entre la Hene davants
el celle des frois quarts, Le demi de mélée met lo ballon en
Jew, en metde of aprés une sortie en touche; if suit los avanls
dans toules les autres phases du jea, prét & transmetire le
ballon & son demni doaverture, lequel déclenche et orienie
Pallagque. Ces deun joweurs doivenl alre rapides, souples et
avoir un esprit de décision instantand. Lear role est frés im-
portant tant duns Pattague, o ils doivent éviter los [GTHE RS
personnatles, que dans Ia défense, of ils doivent gener sinon
annthiler le travail de Jewr adversaive direet.

Hes trois guarts. - Ou division dallaque de: Péguipy.
Poivent posséder une vitesse an-dessus de a thoyenie, en
particulicr tes trois-gquarts stles qui doivent dlre exlrémensent
rapidus. vigourenx, souples el adroils, 1s doivent savoir auwssi
bien délendre Teur canp quiutinquer le camyp adverse.

x

Loavreiere. — Bsl hovone de s défense ; il doit dtre salide
extrémenwnt adroit des mains, rapide, VIZOUrSHY, avoir un
cong <l pled de volde exceplionnel of nn arrél nel sur un
adversaire senacant,

West le wardion in cxtremis de sa Tigne de bt

Lo capitaine de Féguipe. — Tst chois parnst los
13 jousurs, U commande Péspuipe, Les camarades Toi doivent
oblissance absolue. 1 doit en retonr mériter ur confiunce, 1}
connatt ses honunes aw morel comme an physique ot lear
donne dans Te dispositit wne place appropride dleurs moyens
Horéprime Iy fantes el encourage chacun des Giquipiers en
partientier dans fes momonts critiques en le désiznant par son
Romn, Clest un vévitable conducteur dhommes. Sa place dans
Péquipe est de préfirence dans la ligne des densis ou celle
;]CT Wolscuarls. A défwl B pourra flre avani-cenire de
3% e,

But de la partie.

Eadturée totale de la partie on walch est de rinire-vingt-
eind minuies se déeomposant en deny mi-temps de guarante
minutes stparées par un repos de cing minutes. Le jou con-
siste @ ovquer des buls of des essais
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A Marguer des huats. — Marguer un hut cest faive

passer le hallon par-dessus la barre transversale gui véunit les
potenux de but en le langant, soit par un coup de pied placé,
soit par un coup de pied wmbé.

. B — Jarguer des essnis, — Poar mariuer an essai, i
faut porter le balfon derridre la ligne de butudverse et le poser
A terre, ou le coucher & terre derriére ceite ligne avant qu'un
adversaire ne I'nit tonché,

Un essal vaut 3 points.

Un but aprés essal vaut........ ... ... @ -
Un but sur coup frane vant........... 3 -
Un but sar-coup de pled tombé pendant

fe jeu (ou dropgoalivant...... ..., J -

Paguipe gagnante.

Est déclarde gagnante du match Iégquipe qui, en fin de
partie, totalise le plus graw! nombre de points.

Conduite de la partie.

Avant de commencer le jeu, les capilaines des denx
druipes tirent & pile ou face le choix du camyp et du coup
denvoi

A da mi-temps les dquipes clungent de cotd Dés que far-
bitre v 514 le commencement de la partle, tout jonear, &
comdition de ne pas éire hors jou, peut donner des coups do
pieds duns fe ballen, e ramasser, eourir en le tenant on o
pil. ORI carnaradife; wuer (3341 él(]\'{?l'. Qe E‘J‘.":!'i{"!ll' i!ll l?ﬂlﬁ
lens arréter un dribbling: en un mot, appliquer toules les
particnlarités du jou non contraives au réglement.”

Direction du jeun.

2 jeu est divigd par un arbitve chargd de fuire respecteg los
régles et de sigonaler par des coups de stilet los fantes Tom-
par les joueurs.

wms appel. On ol wdjoint deux juges de
touche chargds dindiquer le camp qui doit remeitre e ballon
en jen of lendroit de la remise en jen quand le ballon a
franchi les lmites du terrain

Particularités du jeu.

1? Bifférents coups de plicds,
trois: :
Coup de pled de » — Ce coup de pied est donné en
sant tomber le ballon des mains et en le fappant avec le
piod avant qull whail towché levra;

ils sont au nombrs de

s

1

o]
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b3 Coup de pied plucé. — Ce conp de pied ost donnd aprds
avoir placé ou fait placer le ballon sur le sol:

et Coup de pled tombé ~ (e coup de pied est donng en
Taissunt tombur te ballon a terre et en e frappant an moment
ot il rebondit.

2" Loup frane. -~ Le coup franc est un coup e picd de
volde placd ou tombd, e se donne apris arcel de volée on
forsque cortaines faules Snumérdes plas loin ond &6 com-
mises,

3 Basses. - Lo passe est Taction qui consiste & trans-
mettre le ballon de Fon & Faulre joueuwr dun méme camp, en
gugnant du terrain dans la divection du camp adverse. Tout
joueur saisi on sur e point d'élre saisi par un adversaire doit
passer immédiatemnent le ballon 3 un de ses dquipiers bien
Placé pour progresser. La passe fne doit jumnais &tre [aite en
avant, mais en arcigre, Blle doit étre exdeutée correctement i
deux mains. Un jouewr ne devea jamals se débarrasser du
hatlon en le jetant aw hasard; il devra au contrairve assurer sa
pasie, cest-a-dive fnire celle-cl parfaitement.

1 est recommandé de ne pas faire de passes sniant que pos-
sible aupres de sa propre ligne de but; une passe inferceptde
ou non reprise pourrail auprés du but étre mise A prolit par
Padversaire d’une fagon particulitrement dangerense. Dans e

eas, lo meillewre méthode consiste & dégager son camp d'un
ain oo envoyant e

conp de pied de volée pour gagner du ters
Lalon en touche.

4 Arrét on plaguage. — Tout advessatre portewr du
ballon doit ére arrétt dans sa course. L nwillewre fagon
darreter est de plaquer aux funbes: pour vela, saisic avee les
deux mains les Jombes de Padversaire au-dessous du genon ot
le projeter & terva on e ddséquilibrant. Co procédé arréte net
Fadverszive et Fempéche souvent de passer Iz balle i un de
ses parlenaires.

On évitera de plagquer trop haut; dans e ens, Tarrét ne
serait pas net et Padversaive réussirait généralement & se di-
gager,

3" Bribbling. -~ Le dribbling consisle & fuire progresser lo
batlon dans Lo direction du camp adverse & Paide de pefits
coups de pleds. Le ballon ne doit pes dans ce eas quilber Tes
piets du jouewr. Un don dribblear colle au balion. Un deibbling
devient efieace lorsqucil est conduit par plusicuss hormmes ea
masse. Ce proeédé permet aux jouenrs de repremlve ls
ballon manqueé par un de lears camarades ot e reprendre fe
dribbling.

Le ddribbling est employé surtoul par les avants, dans les
tereains boueux, lorsque le hallon est gras et que la passe
devient difbeile. Cestencore un moyen de dégager son camp.

(i &rrét de dribbling. — La meilleur on darriter
un dribbling consisie & se jeter & terre sur b ballon, le des
tourne vers celul on ceux des adversaires qui dribblent,
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77 Mélée. — La méide est o réunion de tous les avants des
deax bquipes groupés pour se poussvr réciprogquement afin
de sassurer Ia possession da ballon. Celui-ci doit sortir de la

mglée derviére le groupe quia réussi 4 le saisir aveo les

pieds en le talonnant pour le pousser du coté de lenr camp.
Le demi de mélée le saisit et lo transmet aux lignes dat-
tagque.

La mélde se forme de la fagon suivants :

1" ligne. — Trois hovunaes. Un faonnewr soutenn par denx
m!zer‘ inclings vers le mi téte busse, pour pousser contre la

* ligne adverse.

2 ligne. — Deux hommes encastrds derriére la 1™ ligne
dans Ia méme position, et se tenant par la faille pour pousser
avee les épanles. _

57 lighe. — Trois hommes. Celal du conlre s'encastre der-
riére les deux homumes de 2° ligne quil tient par les hanches
ab quil pousse avee les épanles. Clest lal qui divige et com-
nande la mélde.

- Les hommes des ailes poussent chacnn par derriére un
homme de 2° Bgme. La mélée doit ¢tre basse ef former bloc.
Les eflorts de poussée doivent éire eoordonnés et produits dés
la mise da ballon en mélée.

EXEMPLE DE MELEE.
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Fig. 15,
O 8 Jougur du camp bane.
E g Joweur du camp noir.

we Lillon mis as O, falonnd par lo camp noir gqui a l‘uvan[nge, sovl o D,
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8 Touehe. — I ya touche lovsque Ie halion franchitune
des Bignes de louche. B oesl rewis en jeu a Pendroit #x¢ par
Tarbitre de touches cest lo demi de mélée du CHP OPPOSE
& celud qui L'z envoyé ou porlé involontairement en touche
qui le remet en jew.

En prineipe, celui des demis qui remet le balion en jeun le
lance sur e terrain perpemdiculairernent & Ta ligne de toache
en e divigeant vers Pon de ses avants. Les avants des deux
catps se placent perpendicalairernent & Ia ligne de touche
et & hauteur du point ou alien la remiseen jow Ceux dont fs
camp bénélicte de la rewise en jeu cherchent & s'dehapper,
altaguer, ou & dégager lear camyp suivant Je cas. Ceux dha caanp
opposé marguent chasun étreifement son adversaive afin
déviter Déchapple ou (lenrayer rapidemen: Fatiaque adverse
dés son départ,

EXEMPLE BE TOUCHE.

Point de remise
en el -
~ Avants cdu camp rnowr
? ?-J‘( G 990 3 8O D
000000
fl Avams ou carmp olanc
Demi lengant
fe bailon
Fig. 1y
g" Conp &envoi. — Leconp denvol est un coup de pied

placé donné du centre du terrain pour metire le hullon en
jew soit au début de ka partie, soit aprés la mi-lemps o aprés
le gain d'un but ew d'un ossal.

Au moment da coup denvol, les adversaires Juivent se
tenir au moins & 10 metres du ballon et les joucurs dont le
camp hénddicie du coup d'envol doivent se lenir en arvicre du
hallon.

167 Conp do renvel. — Lo coup de renvol, appelé sou-
vent coup des 22 métres, est an coup de pied donné & moins
de =2 metres de la ligne de bul du conp béncliciant du coup
de renvol. Ce eoup a len quand le ballon a franchi la ligne de
ballon mert ou la ligne de but ou encore aprés un essal non
transformé o un louchd dans son propre camp.

Auw moment du coup de renvel, les adversaires fun on
deus) penvent se gnctire sur ko ligne des 22 ruétres. Les
jmu-m's bénéficiant du coup de venvoi deivent se tepiv en
arrieve du batlon,

11" Arrét de wolde. — Lwrél de volée consiste a
attraper le ballon avant quil ne touche terre, guand il vient




directement du camp adverse 4 la suite d'un «en avant» on
d'un coup de pied. Le joueur qui réussit arrét de volée
doit marquer le sol de son talon au moment précis oi il
recoit le ballon.

12° En-avans. — Iy a en-avani lorsque Ia passe dun
jouear a sonpartenaire est faite en avant; ou lorsque un des
joueurs iaisse tomber le ballon en avant, ou encore lorsquil
pousse de la main le ballon & terre dans la direction du but
adverse. ’

13 Mlors-jem, -- Un joueur est hors-jen sl est placé en
avant duballon ; 51 joue le ballon que vient de toucher un de
583 co-équipiers plaeé derriére lui; s'il est derriére la meélée
adverse avant que le ballon soit sorii, ete. .

Pour gqu'un joueur cesse d'éire horsjen, il fauf que son
adversaire ait coury au moins 5 métres avec le ballon ou que
cet adversaire ait joué le bailon d'un coup de pied, ou enfin
que celul de ses co-dguipiers gul, le devnier, a joué le ballon,
le dépasse dans la direction da but adverse.

Cn joueur hors-jen a le devoir de se replier rapidement en
arrifre dela ligne du ballon; il ne doit ai toucker le ballon,
ai géner un adversaire.

Pénalités. — M8léexn,

1* Aprés un zen avants;

2* Ballon lancé, non perpendiculairement & la ligne de
wonche, apeés une remise en jeu;

3® Ballon ayant touché Parbiire;

4" Lorsgqu'un jouewr a rentré lui-méme la ballon dans son
propre catnp {mélée & 5 mote

e
- s
5 Lerssernent de mélée,
/"
Coup franc.

1* Pour hors-jeu dans tous les cas;

27 Pouvr obstruction-plvage dun adversaire non portear
du ballon: -

3 Pour «cen-avanis volontaire:

4 Pour toute faute voloniaire;

5 Pour croche-pieds, brutalités, ete.;

8° Pour mise en mélée irrégulitre;

=" Pour pinds levéds dans Ia mélde, avant la mise du
ballon;

© 8 Prise du ballon dans la mslée avec. les mains, ete., ate.

‘marchant eb A toutes les allure

e T
Entralnement.

Le foot-ball raghy étant un sport & pratiquer hors de Ia
saison chaude, Tentrainement gui y prépare envisage denx
périodes :

A. — Wors saison. ~— [Mal & septembre};
B. — Fensdant In snison. —— {Oclobre & a\,’;'il);
A, Mors saisen. - Buat. — Conservation de la con-

dition physique.

Maintien de la forme alhlétique,

Travail, — Lecon compléle et gquotidienne dédueation
physique,

Séances spéciales dathiétisme comprenant notamment
course de vitesse, départs, course de demi-fond, différents
sauts, levers, lancers.

B. -~ Pendant a saison. — L'entrainement se divise en
1* Entrainement physiqus gendeal;

e

13

Fntraineinent spécial;
3 Eiwde dela lactique et de eombinatsons du jeu.

i* Fateainement physigne géndrnl, - 8z - Con-
server la condition physiques nmindenic la forme athidhque.

Travail -— Lecon quotidienne et complite dddueation
physique, ezception frnile pour la série de courses | qui devea
dlre réduile A canse de Pentrainement spéciant, Ceite lecon ne
sera pas excculée los fours, lendemains of veilles de matehes,
EHe sera donnée en principe le matin.

Y Entrainement spieial, - Bat. — Parfaive la forme
athlétique. Acquiric e sonflle, Pendurance, iénergie et
Padresse néeessaires pour dispuler un inaleh de durde o
mentaire,

Cet entralnement & base de courses devrea Glre quolidien,
exerplion faile pour fes veilles ef fendemuins de masiches oG
Fon devrea olserver e repos complet.

Exécnté en principe Taprés-midi st la leg
physipae a eu liew le snatin, Durde de la s
ment o oune heare, mdse en lrain ot relour s el

L

whucation
denirai
HY {_‘(I!}li)i'

Travail, — 1° Ponr tout lo monde 1 se untliasisor avec le
batfor. Adresse des minins. Réception du allon. Aredt de
yolée. P en rond :a deay mains, d deolbe, & cauche, en
Advesso des pleids  coups e
pied {ganche et droit) de volde, places, tombés, en visant un
point du terrain, Aredls de deibbling, arvels de Phomme (pla-

w fes avants @ miclées, ordinaives, ouvertes | fermées |

dribislings; départs en dribblings apees mélée lournde, aprés
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touches et dans tous les cas. Touches @ Iongues et courtes.
Coups de pled & suivee et déplacement, arviver en méme temps
gue le ballon & son point de chute. Départs sur coup denvoi.
Passes courles en groupe a toutes les allures.

3 Pour denu de mélde @ suivee’ le travail des avants, Mise
de ballon en mélée. Passes rapides 4 la sortie de méldes.
Remise en jen, & Ia louche. Exercives de passes fongues 4 une
main.,

5 Pour demi louverlure et trois-quarts : Départs A
détentes vapides avee réception de ballon. Courses de vitesse
avee hallon. Passes a toules atlures. Fiodes de la feinte, du
croclet, & toutes fes allures, en s'exercant devant des cama-
rades ou des piquets plantds au sol. .

5° Pour arriére. Coeps de pled de dégagement droit et
gauche. Chercher 4 gagner en longueur, viser Ja touche,
dégager rapidement.

RBéception du ballon de volée, de pied forme b en course.
Courses de vitesse. Aveéls. Dribblings. Plaquages.

Nota. — Les difféventes Hignes de joueurs sonlt exercies &
part mais sur 2 méme terrain et en méme temps.

3 Erude de Ia tactigue ot des combinaisons de jeu.
— But. — Développer le sang-froid et Yesprit de décision de
chacun ainsi que Dunion, la discipline et la camaraderie dans
Téquipe; corriger les prouesses et les fautes individnelles et
collectives.

Travail. — Lélade tactique du jen concerne toules les
lignes ef so fait concurremment avee Pentraincinent physique
journalier. Elle est complétée par des théories au tableau
noir. On exerce ensuite les différentes lignes 4 aglr ensemble.
La wnise sa point se fait par une séance densemble, de courte
durée, exéeutée une fois par semzine contre une formation
adverse. Au cours de cette séance, on rogle les diffévents
détails qu'il sporte de préciser avant le malch,

Mise en train. — Pour obtenir que Péquips soit en action
immédiate dés le ddbut d'un match et afin d'éviter lesrefvoi-

dissements, tous les Squipiers exdeutent une mise en train,

compile comprenant @ mouvements des bras, des jambes €t
du tronc. Saulitlemnents sur place avee flexion et extension
dn trone. Course de vitesse de 3o métres, Passes de balfon.
Exercices respiratoires.

Note, — Eviter fa veille dun mateh Pabus des plaisivs, du
tabac, de Palecool et en géndral toutes fntigues,

Role de Yentrainour, — Lentrainewar suil en particulier
chague sujet et forme 'équipe. 1 donne & chaque spécialiste
dans Péquipe une place appropriée & ses moyens physiques
naturels.
tvite le surentrainement. Il divige lobméme les séances
sp es de tacliqus individuelle et densemble en arbitrant
1 fait exéeuter la muse en train avant toul match,

oy

S—

- sions exlrémes npe doivent pas dépasser 100 me!
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CODE DE FOOTBALL RUGBY.

REGLEMENT DY JEU.

1. — Introduction.

1. — Lo fuol-bail rugby est joud par dews équipes, chacune
composée de quinze joueurs & maxiniein,

Le terrain doit avoir k forme dun reclangle. Les dimen-
de lon-
guenr, ni 50 métres de largeur, et doivent se vapprocher
sufant que possible de ces dimensions.

Les lignes démarquant les laniles du champ de jeu doivent
étre convenablement marquées; on les désigne sous le nom
de lignes de but {zux exlremités do terrain et de lignes de
toriche {sur les cotés du tervaing. _

Sur chasjue Hane de but, et & distance égale des Hgnes de

touche, iy sura deux poteaux verlicaux, nomisds poteausde,

but, ayant plas de 3 m. 5o de hauteur ef séparcs par une dis-
tanee de Hou Do, unis par une barre transversale & irois
metres du sol.

Le but du jeu est de lancer le ballon, dun coup de pled
par-cessus celle barre transversale et entre les poteoux,

Le hallon dont on se servira pour jouer sera ovale et se
rapprochera sutant gue possible des dimensions et du polds
suivants :

Loagueur @ 28 centimétres & 28 cenlim. Jo.

Le grand périmetee o 76 centhindtres &5y centimélres,
re 64 centim, 3o & G centimeires.

Le pelit plrimd

Poids : 370 grammes AL LERDHNCS.

1 sera cousu & la main el waura pas moins de 8 poinls pav
a centimdétres et demni

Nota. — IF incorsbe & Uéquipe en visite de wérifier st e
terrain st conforme & la régle 1) enoce qui cancerne los
dimensions: 31 est convenablement margué, o si o Hgne de
ballon mort est nettement visible, cle.

Cestie devoir de chague dquipe de shissurer que Tadver-
snive ne fail pas jouer plus de 15 hommes.

$i un camp omet de surveiller ces détails avent le commen-
cement de la partie, 1 ne pourra pas réclamer apris le

coup denvol donné; exception faile en ce qui concerne le

nombre de joucurs. Toutefois, celie derniére réclamation ne
pourra madifier Ie résuliat oblenu an moment ol elle aura
&1é déposée: le nowbre de points marqué reste acpas A
charpue équipe.

-
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II. - Définition des termes. — Devoirs des Officiels.

Manitre de compter les points.

Définitions des termes.

2. Les termes suivants reviennent dans les rdgles: voiel
fears rilications respectives :

Lignes de ballon mort, — A une distance ne dépassant
pas 23 mdtres deerlére chaque ligne de but, paraliélement
a celles-ar ot & distance égale, se trouveront des lignes Jé-
nounndées lignes de ballon mort. 51 e ballen, ou an joucur
tenant le ballon, touche ou dépasse ces lignes, le ballon est
dit : wort (et le jeu est arrété),

Es but. - Ly partie du terrain comprise entre la ligne
de but, la tigne de ballon mort et les prolongements des
lignes de touche, est appelée en-but. Les lignes de but sont
en bl
Vota. — Comme la ligne de but se trouve en buf, un
essui oo une ouche peavent étee oblenus sur cette lgne,
S un joueur, pertant le ballon, touche larbitre dans son

“propre but, le ballon est maovt, et remis en jenpar un coap de
Pentyoi aux 22 mébres, excepté dans le cas ol le jousur por-
tant le badlsn est entré dans son propre but; dans ce cas,
une ndlée auca licu au point o4 ce joueur s'est smpard da
baltor. De miéme, si un joueur en possession da ballon fran-
chit fa Hgne de but des adversaires et fouche Purbilre avant .
tle poser son ballon & terrve, Pessul sera aceordd au point of
Varbitre o 688 tonché, )

Fonche, — Les parlies du sol atfenant direclement aux
eolés du tervain de jew, of enlve les deux Hgues de but, sont
nommees touches,

Les lignes de touche ainsi que tous les poteanx et deapeaux
marguant cos Hgnes ou le milien de terrain, on los lignes
de az mitres, sont en touche. )

Nodu. —~ Un joueur peat étre en touche et pourtant i} pe{zt
Jouer fe batlon avee le pied st celui-ci nest pas en touche.

Un doucnr, pourve quil ne porte pas e ballon, pout élee
en fouche of pourlant wardguer an essal s tonche e ballon
i terre, derriere la ligne de buts

Sile vant pousse le ballon en dehors des lignes de touche,
et e Bl & nowveaw rentrer en jea, le batlon sera considéed
comme en touche,

¢

Touehe do but. — Les parlies du sel attenant directe-
Jient aux quatre coins du ferrain de jeu et sitades entre les
tignes de but et les lignes de fouche respeetivement prolon-
gées, et ensdehors dua but, sont appelées touches do bui Les
poteaus et les drapeanx des coins du terrain seat en touche
de but.

¥

m‘ i Ruhsenc SRR W i PR . .
— 83 e
Nota. — Sile ballon ou un joueur le portant iouche un des

poteaux ou des drapeaus des coins daterrain avint gue Pessal
ne soit mavqué, le ballon doit étre considéré comme étant
en touche de bat.

Un jonear peult stre lut-méme en touche de but et pourlant
jouer le ballon avec fe pied, si le ballon mest pas en louche
de but, ou il peut, pourva quil ne porte pasle ballen, le
toucher & terre avec los mains e marquer un essal. ;

Conp tombs. — Se donne en laissant tomber le ballon &
terre et en le rappand avee le pied quand il rebondit,

Coup placé. — Se¢ donne en frappant du pied i Lallon

ui a ¢t préatablement placé sur le sol & cetie inlention.

Toup de volée. — Se donne en laissant tomber fe ballon
de ses mains et en le frappant da pled avantquil nit touchs
terve,

Tenu. —- Il y o tenn torsque celul qui porte e ballon est
luianéine tenu par un ou plusicars joucursila camp opposé,

de muniere gu'tl ne peat nd le passer, ni fe jouer.

nta, — 5ioun joucur portant le ballon est tenu par un
a satre tout prés de fa ligne de bub adverse, ot que le
bullon touehe terre adors qu'it le tent encore dins les mains,
it ne doil pas lui fabre franchiz Ia ligne de but en te levant ou
e poussant. 81l le fuil, essal ne doit pas dire accordé, mais
unce métée ordonnde & Vendrolt of le ballon a toucké terre.

Un joneur ne peut pas non plus, dans un cas semblable,
passer fe ballon & un partenaire. .

Sun joueur poriant le bollon est jotd ou renversé & terre
on tombe {mais non lenul el que le ballon en sa possession
fonehie forre, i peut néaumoins se relever ot continuer sa
course ou le passer.

Dribbler. — Cost falre avancer e ballon au mwoyen de
petits coups de pied.

Metée. -— I ne peut yavoir mélde qu'ds Dintérienr du
terrain de jea.

e aomelée lovsguan ga plusienrs joueurs de chagque camp
se groupent autour du ballon a terre, ou lorspdds se placent
en groupe dans Fattente du ballon et pour periactive gqu'on
e pose a terre au milicu deux.

Nolu, — Llarbitre peat ordonner que le ballen soit mis en
melée dun cdie ou de Pauntre, a son choix. RPN

Un jouear sera considéré comme cmpéchant §
lement le ballon détre nis loyalement en meld
regle 11 {m? !
dans la mélée

a; I portel'un de ses plads en avant da la youe i tihite

de ses avanls;

tentionnek
¢ suivant dal
si, avant que le ballon ne suit complitement:
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b3 1 suit le ballon dans fa mélée avec T'un ou Faulre de
ses pleds,

Le ballon nlest pas régulicrentent en mélde avant davoir
dépassé un joueur de chague camp.

Voir la régle 19 pour les mélées enire los denx Lignes de
22 metres,

Essad —— Un essal est oliena par le Jonewr qui wiel le pre-
mier fa main sur e hallon en contact avee I sol dans e hut

e,

Aota. - 1Ly 2 essai stoun jouear passe, lance ou botle la
ballon en arriéve, derriére sa propre ligne de but, of si le
hallon est touchd & lerre par un adversaire,

(uand Méquipe atiaquanto dans une mélle reponsse Péquipe
difendunle jusque derridre sa Hgne de but et touche le hallon
& terre, un essab doit éire accordé; mais st le ballon est
touchd par un jouewr de Pégaipe défendante, un coup de
TENVOL QX 22 méires est accordd.

Stan jeuear met e bhallon en contact avee fo sof derriere
bodigne de bat de se adversaires, el e ramasse pour le ‘dépo-
ser plus foin ou plus prés des poteaux, Vessai devia olre e
condd au point oi1 i o (oaché en premier lien.

Sile balton franchit la Ligne de but et touche un specta-
four avant quun joueur des deux équipes nait en fe temps
de I foucher & terre, Pwbitre doif -

at Accorder un coup de renvot aux 22 mokres 51l estime que
le ballon aurait franchi la Hgne de balion soet fou de touche
de hut! avant quiaicun jourar de Féquipe altagquande nit pu
I toucher, on quen jorewr de Péquipe défendande Pagrait
touché avant Yaltaepunt ;

by Accorder un essai, sil Jage que sans lu présence du
speclateur un essal aurait 46 marrud;

et 8l y a doute, sccorder Favantage & 'équipe non rESPOR
subde des aménagements dn lerrain ef, en fuisant ainsi, il
tonsidérera tous les officiels ou speclateurs comine joucurs du
ziuly organisateur;

Stun foueur, ayant Iranchi la figne de but des adversaires,
2 portant le ballon, tovche Parbitre avant de posar son ballon
R terre, accorder Pessal sur le Lieu midme ol Parbitre se troy-
vail placé au moment od il a 618 tonché.

¢} Sile ballon, non teau'par un Joueur, fouche Varbitre ou
rn juge de touche, dans Pen-but, Farbitre accordera Fossai si
dans son opinion Pessai ent &6 margué. I accorders un coup
de renvol aux 22 métres sl pense que le ballon serait alle en
ballon mort, ou aurait 16 loaché par un joucur de Péquips
défendante.

Fouché, — Est fait lorsguiun jouesr met lo premier la
muin sur le ballon en conlact avee Te $6] dans son propre but,
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Eain @un buat. -= Pour gagner un bul, il faut envoyer
e ballon, par un coup tombé ou placé, directement du ter
rain de jeu par-dessus la barre transversale du but de Padver-
saive, quende ballon en passant touche ou non celle barre ou
Pun des potesux, pourvue guiaprés avoilr quitié forre i} ne
touche au préalable ni le sol, ni un joaeuar.

Le conp de pled place exige que lo ballon alt été placd
intentionnellement pour te gain dan but.

U bul ne peet obre gauné ol pae un coup de volée, ni sur
un coup denvel ou de renved,

Neta. = Un bud est margad si e ballon a franchi o barre,
mdne 31l est reponssd par e ventapres avoir franchi b barre.

Le joueur gut donee le conp de pied et celni qui place lo
ballos dobvent élre deux joueurs distinets, et le donnewr d_c
coup de pied ne doil en aucan cas toucher le ballon quand i
esé a terre, méme 51 la charge a 816 interdite.

En avant. - A lien gquand e ballon est projetd dans Ia
divection du but adverse, soit avee ls main, soit avee le bras,
nigme s e ballon est rallrapé par le joueur.

Cne remise en jou & la louche ne doil pas &iee considérde
COMIE un o en avat s,

Rebond. — 1 ¥ o rebond quand le ballon frappe un jovenr
sur toate partie du corps, saul fes bras et les mains, et rebon-
Jdit e avant. :

Note, — Un rebond nlest pas un enavant. Ea conséquence,
on ne peut pas faire un areét de volée 4k suile dun rebond,
ol imposer ane pénaitd, Ceel est imporiant, car souvent les
arbitres considerent e rebond comnee un en avant,

St e ballon pussé encarriére, revienl en avant poussé par le
vont, aprés aveir ouchd lerre, la passe ost honne, powryu gque
le ballon ne soit pus towbd en premier lieu devant celui qui
a fait la passe.

Arrét de volée ou Margue. — A lien quand un jousur
saisit fe ballon de volée, ef que celui-el provient,direcloment
de Padversaire, & flasuite d'an coup de pied ou J'an 2n avant
on d'une passe en avant.

Lattrapear doit famddiatement réclamer Tarret de volde
en eriand e marijue o ot en faisant une margue avee son tadon &
Vendroit on Faredt a ¢te [ait,

Nota. — Si un joneur frappe le ballon du genou ou d'une
partic du corps inlirieure au menou el gu'un m.l\-'crsu’i.re -
gue larrét de volée, un coup frune doit élre accordé. '

Troarret de voliée ne peat élre réclamé par celut qui regoit
ie ballon que lorsquil aura fait sa marque aprés avoir saisi
Ie bollon. Lo margne, toutefols, doit étre [rite ausst rapide-
ment que possible apres u réeeption du hallon et en pra-
Heue los arbitres pouvenl admettve la réclarmation quand la
margue a £lé ile sw o moment mente de o saisie du ballon.
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Un arvét de volée pent &re fait dans ses propres buts.
Seul, celul qui a fait Uacrét de volde peut donner le coup
de pied.

Coup denvel, — (est un coup de pied placé, donné du
centre du terrain.

Les adversaives doivent se teniv 4 10 métres du ballon et
ne pas charger avant que le coup d’envoi soit donné,
En cas dinfraction e coup denvel poura éire recommencs.

Stle bullon torabe en touche divectement, le camp opposé
peut accepler le coup, on faive redonner fe coup denvol, ou
réclamer ane mélée an milizu da tereain.

Toup de remvoi ou de 22 mitres. — st un coup de
pied tombé, donné dans les 22 motres de celui gai donne le
coup de pied,

Lles addve saives ne peuvent avaneer, ni charger au dela de
la ligne de 22 mdires; en cas d inlraction, le coup de pied
C}GV!"{! dire recommened,

5i fe bullon tombe en touche directement, le camnp opposé
peut accopter 1o coup de pled, fire redonner le coup de ren-

voi, ou réclanier une méléeaumilicude lalignedes 22 métres.

Aw coup denvoi, le ballon doit franchic la limite des
10 metres, ef au coup de renvoi il doit dépasser la ligne des
22 mibtres, $il en estaulrement, Padversaive peut faire recom-
mencer le coup denvol ou de renvoi, ou bien réclamer une
mélée au centre du terrain, ou auw milien de la liene des
22 metres, suivant le cas. N

¥ola. — 51, an eoup denvol, le hallon a franchi Ia distance
de 10 melees et est repoussé par le vent, il sera considéré
eomme ¢tant en jeu; H en sera de méme si, aprés avoir dé-
passé la ligne des 22 métres, i est repoussé derridre cette
Hgne par {e vent.

La limite des 10 métres doit dire comptée paraliclement
aux lignes de touche.

Stun jouewr dipasse la Hgne des 22 métres poar donner
un coup de renvol ou donner un coup de volde, Parbitve doit
siffier ot ordonner 4 ce jouenr de donner un nouvemi conp
de renvol dans la Himite des 22 molres.

, Larbitre ne doit pas permettre aux joueurs adverses de
sapprosher & moeins de 1o metres de la ligne du centre da
ferrain fors du coup d'envoi.

Hors jew. — {Voir los régles 7 et 8.}

Arbitres et juges de touche.

3. Pour toutes les parties, il
de touche.
Larbitre doit étre mani d'un sifllet; dés qu'il siiflera, le

AL un arbitre et deux juges

;

jeu sarrelera immédiatement; il doit siffler dans Ies cas sui-
vants ;
) Ouand un joneur fait et réclame un arét do volée;

Ouand le jeu esi brutal, déloysl ou incorrect. A da pre-
mieve faute i doit, ou avertiv le joneur on Pexpulser dater-
rain, mais 4 fa seconde frule, Darbitre est force dexpulser le
joueur, )

Le jouenr expulsé duit faive Tolijet d'un rapport de Pabitre
& la Féddralion.

Noga, — Larisle 310 concerne awsst les cas d'empéehe-
ment volontaire ou ralveillant ou debstruetion. Larhitve
doit agir trés sévercuent duns tous s cas de ce genre, car
cetle derniére faule est devenue d'une pralique constante : les
jousurs préférant courir o risque dun pénality pour obtenir
ousawver un essal par un jeu déloyal tette pratique est
Lellerpent contraire & Vesprit du jew que o Fédévation & dé-
eidd de traiter comme wn fit de bratalité, le jeu dédoyal ou
Vincorrection.

; bitre renvoie un homme du tereain, il ne doit pas T
pornettre de repremdre part ain joa, et doit faire un rapport
4 I Fédiration.

«¢% Quand il considére que h continuation du jeu est dan-
gareuse. -

Vatn, — €o dernier point doit 8tee laissé eniicrement ag
Jugement de Parbitve, mads s Fediration désire daire remar-
;;m::' gue st le joucar fenu suivait les régies avee Vesprit dans
Jeqrel elles ont éie &dictées of fachail Te batlon immddinte-
rrent, i v aurait rerement o de danger oads s retient
o ausst pen de Lenps gue ce soit, le dunger peut sur-
Si Parbitre arrete Lo jew pour canse de dunger, il devra
accorder un eoup frauc of oon stmpleent une mélée; en
accordant une weldée, i priveral an camp $an wandage et
winfligerait pas de péradite # Paatre quoigue tous deax sotent
frecrités.

un joneur est blosséd, Parbibre ne I
halion ne soitmort, & mwoins que Lo jousur blessé ne
wms une position telle, que fa continuation de la partie
puisse aggraver fe danger, mais duns un « cas barret du
jen ne devra dépasser trols minutes.

i opas siffler avant

d} Quand il désive arréler le jea pour un molif guek
COLue.

g3 Quand il est touché par le ballon ou le porvteur du
balion: dans ee cas, on fera une mélée a Dendroit méme ol
i} se trouvait quand il a L€ touchd.

Nota, — Siun jowenr, avant franchi le ligne de bat des
adversaires, en porlant ke ballon touck- Tarbitre, avant e
poser son balon i terre, accorder Pessat sur e licu méme ol
Parbitre se irouvail place an moment ol i a #te Louche.
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Sile batlon, non tent par un jouenr, touche Iarbitre, on
un joge de louche, dans le but, Parbitre accordera Dessal si
dans son opinion Tessal ent 666 marqué. 1 accordera un coup
de renviat aux 22 meétres, s’ pense que le ballon serait alic
en ballon inort, ov aurait 618 touehé par un joveur de l'équipe
défendante.

Si ups joueur porlant le ballon dans son propre but touche
Parbitre, le ballon est mort & cel endroit, ei un coup de ren-
vol anx 22 mélres doif élre donné; exceplé dans le'cas ol le
Jouweur a courn en arriére e est restrd dans son propre but;
dans ce cas e ballon sers s en mélée 4 Tendroit d'on o
Jouene était parti.

J1 Alami-temps et & %a fin de la pactie, Parbitre est seul
chronométreur et a le droit de prolonger Ia partie pour con-
penser los avréls, ’

1 ne sifflera pas Ia mi-temps ou In fin de la partie tant que
fe ballon waura pas cessé d'élre en jeu.

Aot — A fa mitemps lintervalle ne doit pas dépasser
3 minuies.

g3 fhand i voit une irrdgularité du jeu avaniageaut
Péguipe fautive.

Note. — {eite régle, trés Imporiante, nest pas aussi yiné
ralement ohseevée par les arbitres quielle devrait Iélrve. Les
arbitres ont ene fendanee marguée & siffler aussitol qu'une
faute a fd comumnise, sans attendre pour voir & qui la fuule
profie.

Sile foute avantage Veguipe non funtise, Parbitre ne doif pas
sffier.

by Quand i stapergoit quil y a infraction aux régles 5
et 101

i) Quand il veut appliquer une pénalité;

Ji Quand i secorde un but ou un essai;

ki Ouand le ballon va en touche de but, -

- ~ - . . . -

Nota. - Liwrbitre ne doil pas silller simplement parcs
quran goneur est lenw avee le budfon. Cecl est un des puints
les phus fpertunts sur lesquels la Fédiration désire allirer
Pattenfion des joucurs et des arbitres, car Phabitude de siffler
aussiol qiun homme est tene gite le jen en e ralentissant
el en endevant a une équipe sutvant rapiderment tout le bé-
néfice qu'elle doit tirer de cetie qualité,

En jouewr Gland tena, Pacbitre ne devrait siflfer que duns
les cas suly

17 Régle o: {b) Ouand ce jouewr ne met pas de siite et
correcternent e ballon i terre;

2" Ry (uand co joueur, élant d terre, ne se sipare

pas de s correcternent du ballon en se relevant ouen
séloignant, méme en roulant d lerre.

e 80—

Sioun joucure n'observe pas Pune ou Tawtre dos revles of-
dessus of, étant & terre, ne laisse pas la lberté absolue an
ballon, un eoup franc de pénalilé sera accordé contre kui;

3 Regle 1 {d). Par contre, quand un advorsaire empéehe
ce joueur, soit de mettre le ballon & terre, soit de se relever,
la penalité da coup franc sura appliquée contre cet adversaive.

La Fédération reeommande viverent aux arbitres de fuire
rigourensernent respecter cette régle | ainsi que Ia régle 21.

Pouvoirs de Uarvhitre. ~— Liarbitve est le seul juge pour
toutes les questions de fuil, mais i pourra étre it appel de
ses déeisions en co gui concerne Papplication des regle-
ments.

Nola., — Llarbitee, une fois sa déeision prise, peut fa mo-
difier et sa décision seule est définttive. Toubefols, i peut
consulier les arbitves de touche duns les eas de louche ot de
touche de but et demmder Jeur assistance pour les tentla-
tives de but.

Néanmoins le fait que les Jugss de fouche doivent se tenir
aux polennx de but pendant que les tentalives de but sont
faites, n'wmoindril pas fe drott qua Pachitee de décider par Tub-
medie sioan but a &6 it ou nonsde meme ¢est Varbitre qud
peut décider st le ballon est en tonche ow non, oy il est le
seul juge des questions de fail.

Buns toules les circonstances, le sifflet de Uarbitre doit
arrcter le jew, méme 57 a siflié involontairement,

Larbitee est le seal juge de le durde de Ia partie. Sa déci-
sion est sans appel méme $'H s'est lrompé.

Larbiire ne doit consulier personne a ce sujel. Toutefols,
silestime que sa montre ne fonstionie plus nosieadement, i
aura Fabord recours aux arbitves de touche.

dnges do tonehe nestres. — Dang n'impm-te {iuct makch,
ofdes juges de fouche newtres ont ¢t¢ désignds | Parbitre aura
fe pouveir de les consuiler, sil te juge utile, sur n'imporie
guel point pouvant lui paraitre douteus.

Devoirs des juges de touche. — Les juges di touche
doivent étre manis de dranesns ot chacun d'ews doit, sans pé-
nétrer sur le terrain, surveiller Pune des Dignes de touche, Hs
dotvent fever lear drapean an moment ol le ballon entre en
touche on en tonche de but et se porter rapidersent a Pen-
droit exact ot i a franchi a Hgne de touche. Us doivent aussi
assister arbifre dans les tenlatives de but aprés essai, arrét
de volde ou coup franc, chacun se tenand & un potean de but,

Nota. — 1l estbon icd dinsisler sur ce point gue arbiire
est le seul juge pour les questions de fait e sil estime
qu'un arbifre de fouche ne remplit pas loyalement ses fonc-
tisns. i a non seulement le droit, mais le devoir sirict de
jeter toute décision de ce juge ot le remplacer 5t e ]
¢, Dans ce cas, il doit lui appliquer ta regle 3

Larbitre de fouchea le devoir, sous e contrdle de Varbitre,
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dindigquer & quel camp sppartient le ballon aprés sa sortie en
touche.

Régles.

4. Les capitaines des deux équipes tirent mu sort au com-
mencement de la partie, Le gagnant a le choix dn coté on <u
conp d'envol.

Chaque équipe jouera de chaque coté du terrain un temps
égal fixé a lavance. La partie est officiellement de 8o minules
{arréts déduits ).

Etle est gagnée par le camp comptant te plus grand norabre
de points. Sirien n'est marqué on que chaque éguipe compte
fe méme nombre de points, le mateh est nul

FManiére de compier les points. — La maniére de conip-
ter les points est la suivante: ’

Un essai vaut.............. . 3 points.
Un but aprés essai {

comple pas} vaut .. ..., 5 —
Un but sur coup franc on aprés arrét de volée

vaukae..on wiuiiie .., e e 3 —
Un but sar coup tombé {excepté apris un ar-

rét de volée ou un coup frane) vaut...... 4 —

Conp d'envoi.

5. Au roment du coup d'envei, tous les jousurs du camp
de eclal qui donne le coup de pied deivent se tenir derrisre
ke ballon; st nn joucur de cette équine se trouve en avant <du
ballon, Uarbitre sitilern et ordonnera une melée, & endroit
o e coup denvol a dé donnd.

Le Jen doit cominencer parun epup denvol donnd :

“a} Apres e gain d'unbut ow aprés ua essai non transformé
par le eamp qui o perda fe but ou Dessais
51 A la mi-tenips, por le camp opposé A celui qui U'a mis
en jew an débul de fa partie;
- e
s ~ -
IIl. — Manidre de jouer, — Définitions.

Maniére de jouer.

5. Aussitot le jeu commencé, tout joueur, pourvt qu'il ne
soit pas hors jen, peat donner des coups de pied dans le bal-
ton, le ramasser ¢f courir avee; il ne pout le ramasser dans
les cas suivants :

2} Daps une mélée;

b} Qaand lg ballon a ¢td mis & lerre aprés un tenn ;

¢} Quand il esl @ terre apris qu’un Joncor a 16 tena.

Nofa. — Un joueur doit étre considéré cornme tenn, si,
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elani saisi par un adversaire, il tombe, et que le ballon, étant
encore en sa possession, touche lerre. ) :

(yuand un joueur est tenu avec le bailon, e ballon ne peut
étre remis en jeu qu'avec le pied.

Le ballon peut étre pussé ou lancé par un joueor & un
antre, pourve qu'il ne soit pas passé ou lancé en avant,

(juand un joucur en possession du ballon'ou courant avec
est tenu, i doit immédiatement mettre correctement le bal-
lon & terreentre lui et la ligne du but adverse.

Hors-Jeu.

7. Un joueur se trouve hors-jen s'il entre dans une mélée
par le coté des adversaires ou si le ballon a &té joué ou touché
en dernier lieu, derriére loi, par un joueur de son propre
camp. Un joueur peut-8tre hors-jen derriére la ligne de hut
adverse, mais non derriere sa propre lizne de but, sauf dans
le cas d'un coup de pied franc, douné par un joweur de son
propre camp. Dans ce cas toute 'équipe doit se tenir en ar-
riére du ballon.

Nota. — Un joueur peutjouner dans n'importe guelle posi-
tion, pourvu qu'il soit « en jeus et ne fasse pas d'obstruction
en génant ses adversaires. I peut sapprocher d'une mélée et
essuyer d'en faire sortir e ballon avec le pied, pourva que
tautre pred se trouve derriére le ballon.

8. Un jounenr hors-jen cesse de Péire :

a’ Quand un adverswre a couru 5 métres avee le ballon;

6 Quand un adversaive a donné un coup de pled duns le

ballon o que le balion a touché un adversaire;

¢! Quand un joueur de son camp, portenr du ballon, la
dépasse;

4 Quand un jouenr de son carap Ta dépassé, aprés avoir
donné un coup de pied dans le ballon alors quil était der
rieve lai. :

Notg. - Un joucur doit ¢tre dans le terradn de jen quand
il met ses partenaires en jew apres avoir donnd le coup de pind
derriére eux. fuciquil ne lui soit pas défendu de conumen-
cer 4 courir en touche, # doit rentrer dans le terrain de jea
aussi vite que possible. Seul le joueur qui a donné le coup de
pied peut metlre en jen les jousurs hors jeu.

Un joueur hors-jeu ne doit pas jouer Ie ballon ni géner
activement ou passivement un adversaire. 1l ne doit s’appro-
cher, ni rester inteptionnellement & moins de 10 métres d'un
adversaire atlendant le ballon.

Lors dhane infraction & cette régle, il sera accordé au clioix
des ddversaires :

¢} Soit un coup franc a U'endroit ol Vinfraction a ¢ com-
RHE
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J1 Soit une mélée & Pendroit ot le ballon a éié joud en dep-
nier lieu avant Pinfraction par le camp qui a fait [n fante.

Dans le cas d'un hors-jen invelontaire, une mélde sera fop.
1:ée & endroit od Mnfraction a ¢té commise. La mélée ainsi
formeée doit étre soumise au réglement 1g.

Nola. — I est important que les arbitres imiposent plus
strictement ces pénalités. Il faut faire observer quun arbitre
doit sifffer un coup franc quand il estime quun arrét de
volée surait £t marqué, si un joueur hors-jen n'avait pas, par
saproximité onpar salenteur & s'élofgner au deld de 10 métres
rendu la marque plus difficile. Par exemple, un jouenr qui
attend le Lalfon, ne le saisit pas bien et le laisse glisser 2
terre; un adversaire qui est hors-jen et qui se tient ol s'est
approché & moins de 10 metres de lui, se jette jmmédiate-
ment sur e joueur et empéche de ressaisiv ou de jouer le
ballen. Duns ce cas un coup franc devra dtre accords parce
que c'était le deveir du joneur hors-icu de se retirer au deld
de Ia limite de 10 métres.

Les arbifres donnent trop souvent Iz bhénélice du hors-jen
involontaire aux joueurs coupables do cetie infraction , au v
dinfliger la pénalité d'un coup franc.

Un joueur hors-jen peut intercepler une passe d'un adver-
saire, mals il ne peut marquer Farrét de volée que si la passe
interceptée est faite en avant.

La Fidération a décidé que e jovcur qui a donns un man-
vais coup de pied quand Uadversaive charge, et que le ballon
frappe un de ses partensives hors-jeu, ne peut pas réclamer
une mélée pour hors-jen involoniuire, si ls coté gqui charge
remporte un avantage, méme si cet avaniage est un essai,

Arrét de volée ou margue.

8. 5i un joueur fait un arrst de volée, un coup franc doit
étre accordé, méme si Narbitre a sifllé pour un en avaut, oy
un coup de main.

Seul le jowewr qui a fuit Purrdt de volée peat donner Iy coup”

Sfrane.

18, Conps franes, — Un coup franc peut étre au choix soit
un coup placd, soit un coup tombé, soit un coup de volés,
mais doit ¢tre donné dans Ia divection des buts adverses.

Lotsque pour donner le coup Irane, le joueur se retire der-

ridre sa propre ligne de but, il devra faive franchir an ballon -

cette ligne

Le coup de pied doit étre donné d'un point quelconque en
arviéve de la marque ot parallélement 4 la Hgne de tonche. Dans
tous ies cas, los jouveurs du camnyp qui donne e coup de picd,
doivent se tenir derriére e ballon, sauf celui qui place le
balfon lors d'an coup place, I est du devoir de Parbitre de
sassurer que le conp de pied est donné sur une ligne paral-
léle anx touches,

—_— 03

En cas d'infraction 4 cette régle, Farbitre doit ordonner une
méide au point de la marque.

Les joueurs du camp opposé ne peavent pas dipasser la
marque. Saaf dans le cas dun coup fronc powr pénalitd, ils
peuvent charger d'un point quelconque d'une ligne passant
par la marque et paralltle aux ligues de but. Cette charge
peui commencer, sil s'agit I'an coup tombé ou de volée, des
que fe joueur qui donue le coup de pied commenee & couriz
ou fait mine de donner le coup de pied; s'il sagit d'un coup
placé, aussitdt que le ballon towche terre.

Toutefois, dans le premier cas, tant gque le jouneur n'a pas
faehé le ballon, il peut toujonrs sarréter et ses adversaires
devront se retiver derritre la marque.

51 les adversaives ehargent avant que 1o ballon ait touché
terre, dans e eas dun coup pleé, s deveont reculer de
nouveau derricre la margue, o Parbitre pourra déchrer le
droit de charger perdu.

St un jougur adverse charge avant que le donnear du coup
de pied ail commencd & courir ou fait mine de frapper le
ballon, ou avant que le ballon touehe terre, dans lu.cas dun
coup place, le droit de charger pent étre déclaré perdu,
pourvu que le coup de pied n'ail pas été donné. .

{Ceci sapplique ¢galement lurs des tentatives de but aprés
essai.)

Nota. — OQuand un coup franc est donnd pour une péna-
Hie, te camp opposé pentsapprocher jusqud la marqgue, mais
ne peut charger ni dépasser la ligne paraliéle aux lignes de
but passant par celfe marque,

St le comp passe oulre et charge, le joucur gui donne le
coup de pled peut e recormmencer.

Les joueurs attendant pour charger aprés un essai oo un
arrét de volée doivent rester derricre lear lgnede but ou Ia
ligne de la margue, les deux pieds & Uintériear de cos hignes.

Siun jouenr dépasse laligne de but ou de la marque avee
un pied, Pachitre peut considérer eette infraction comme
une charge et déclarer le droit de charge perdu.

Liarbitre doit veiller 4 ee que Padversaive ne dépasse pas
peu i peu fa omarque, e qui deil ¢re considérd eomme
une charge.

Blautre part, le joueur qui place fe ballon ne fera rien qui
puisse faire croire & [adversaive que le ballon est posé, alors
quiit wen est rien. Dans un exs pareil, le droit de charger
serail permis.

Quand Ie droit de charger a ¢té refasé on n'est pas permis,
les adversaives peuvent néanmoins, tout en restant derriére

da margque, sander en Fair pour vssaver darréter ou de toucher

ie ballon, Sils réussissent 3 le toucher, le but ne doit pas
étre accordé.

Si Yarbitre siffle pour interdire le dreit de charger, au mo-
ment meéme ot le coup de pred est donné, il peut aceepter le

H
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but il est véussi, ou permettre une seconde fentalive s Is
but est mangus.

Celui qui donne le coup de pied et celui qui plce fe ballon
doivent érve deux joueurs différents: le ballon étant posé &
terre, le donnewr de coup de pied ne peut, en aucun cas,
loucher au ballon, méme quand Ia charge a ¢té interdite.

Siun coup franc a ét¢ accordé et Ia charge interdite et que
le donneur du coup de pied tonche le ballon posé A lerre,
Parbitve ordonnera une meélée apres que le coup de pied aura
216 donnd.

Nimporte quel joueur anire que le donuneur de coup de
pied peut placer te ballon. Quand la charge a été interdite,
ninporte qael joueur peut le placer & nouvesu on mome le
changer de place pour [e replacer.

IV, Pénalitss.

Coup franec.

13 Un coup frane de pénalité doit étro accordé si un
Jouweur :

Fouche le ballon dans o mélse, — ai Touche volon-
tairemnent Ie ballon avec Ja main dans ane métée, se couche
& tevre dans la mélée, fait sortic avec la main le ballon de la
mélée ou le ramasse dans In mélée soit avee les mains, fes
pieds ou les jambes;

Ne place pas le hallon 4 terve dtant tenu, — b} Ne met
pus immédiutement le buflon & terre devant Ini gaand i est lenu ;

¢} Ltant 4 terre ne se reléve pas immédiatemunt ;

Fota. — Les joucurs doivent comprendre que fa pénalité
sera indligée s'ils s'vecupent de gquelque maniére que ce soit,
du ballon, pendant qu’ils seront par terre,

Empéchke de se relever. — d) Lmipéche un adversaire
de se relever ou de mettre 1o ballon a terre:

Chstraetion légale. — ¢} Fait un tenu iliégal, une charge
ou wne obstruction sefon la régle 8.

Nota. — (uand deux adversaires courent pour s'emparer
du ballon, celui qui est derriére ne peat pas pousser 1'aulre,
ce qui doit &tre pénalisé d'un coup frane.

Toutelois, cette régle ne peat étre appliquée quand le
joueur qui a atteint le ballon se baisse pour le ramasser;
dans ce cas, 'autre peat le pousser.

Deux adversaires courant vers le ballon peuvent se charger,
mais seulement épanle contre dpaule.

Hestanterdit de charger nu adversaire quand les joueurs sont
en ligne d la touche, lors de 1o remise du bullon en Jjen aprés ane
fouche. : :

— G

FY Ariéte on retient inlentionnellement un adversaire qui n'a
pus e ballon;

g} Donne intentionnellernent des coups de pied d un adver-
saire ou lui fail un crec-en-jambe;

Notr. — Dans ce cas, méme quand un coup frane a €&
accordé, Darbitre doit avertir le jovear faulif, ot méme h'n
donner 'ordre de sorvtiv da terrain si ses agissements consti-
tuent des actes de brutalité.

Rise et remise on méléo incorrecte. — i) Ne met pas
Iovatement le babllon dans fa malée ou si-celui-cl en L:[élllt
sorti Uy Juait renfrers volorlairement qvec le pied ou la main;

> L) o

Nota, — Ceci est @it pour éviter quian joueur des ligne:
arrieres ou de fa ligne des avents ne fasse oblenir un avan-
tage & son équipe dune maniére ilégale, en remeltant le
bilion avec fo pied ou de toute autre maniéve parmi les
joueurs de son propre camp. ,

{le réglement doit étre strictement observe, L

Attente pour mive du ballon en milde, — 13 Mo mef pas
imediatement e bailon en mélee;

est formdée dun ou plusicurs joucars
oir définition de la mélce])

Nota.— Une me
de chaque canmp. {
Charge illégale. — ) Sans courir fui-méme :ia'nsvin dn“eic-
tisn du ballon, charge ot géne un adversaire qui n'a pas le

ballon {obsiraction);

3 Crie wen jeus ouune expression dquivalenle alors que
tous gEZZS j()ﬂl}li!'h B sont ilil.‘; s en j(_‘ll:
applique purtieadicrement & un jouoeur des
fizmes arriéres o, ayant donnd un coup di {;:.-csi, entrt ponr
remettre ses prartenaires en jou, eb erie G et » alors que
tous ses codnquipiers n'oat pas encore ¢1¢ remis oo jea par lul.

I
les lgnes arricres adverses en reslant cn avasl da ballon
quzu!.(?l’ celuj-et est encore en mélée;

Note, — Cetic rogle qui interdit aux joucurs, méme dos
Henes arviéres, de rester devant Ie batlon pour masquer les
arriéres adverses doll Slre rigourensement observée. )

Toul en insistant sur ce point, la Fodiralion veul aussi
indiquer quil nest pas de son intention de pénaliser un (‘}Dﬂll
gqui deépasse involentairement le ballon, quand celui-ct est
en melde;

Notn, — Cect

N'étant pas hui-meéme en mélée, géne intentionnellement

it Empeche volontaivement la mise correcle da imllor_l en
melde

Neta. — La recherche illégale de la téte libre em mélde
sera considérde comne une obstraction volontaire.

i} Siun joueur ou une équipe commetient volontairement

e
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ou systématiquement une fante nécessitant une mélde on
causent volontairement une perte de temps inutile;

Ty Ade Fov .

oj titant enmélée, Ieve un ou deux pieds avant rue e bal-
lon soil rentré en mélée.

hpr P *

A-\oz‘u.‘ - Larbitre peut donner Pordre de mettre le ballon
£n {nelee d'un coté ou de auire, & son choix.

Un joueur peuat étre considéré comme empéchant vo-
if‘m){zm‘emem fa mise correcte du ballon en mélée selon la
regie 11 im st avant que e ballon ne soit nis correelemsent
en mélée :

\ .

a} Il porte un de ses pieds en avant de la ligne de ses

avants;

b3 i suit le ballon dans la mélée avec Lun on Pagtre de ses
pieds.

IL Lallon n'est pas considéeé comme mis correctement on
mélée avant d'avoir dépassé un joueur de chague camp.

Voir la régle 19 au sujet des mélées entre les denx lignes
de 22 métres, )

%’om‘ tous ces coups francs, Uendroit ot a leu Viafraction
doit dire P comme margae of wimporte quel joueur du
tamp qui obtient le conp franc pent placer le ballon ou don-
ner fe coup de pied.
_ Pour infraction a Farticle %, e camp qui oblient le coup
tranc peat cholsiy

(2} Soitune mélde au point ol le ballon a é1é joud en der
nier Heu;

‘b,} Solt un coup franc & Pendroit ol Tinfraction » 616 com-
mise.

V. — Généralités.

Ballon en touche.

12, Wy 2 touche quand le balion ou le jonenr le noptant
touche ou franchit fa ligne de touche. -

Le ballon appartient an camp opposé & celui qui 'a touche
en dernier licu dans Je terrain de jou, exeeptd quand Iz por-
fewr du bullon est projetd en touche pur un adversaire.

. Un jouewr du camp & qui appartient le ballon e remet en
Jeu face & endroit ol il est sorti en touche par une des ne-
thades suivantes :

_a] Enle lancant dans le terrain, perpendiculairement i b
ligne de touche;

by e for mant une mélée 4 10 métres de la touche ot sur
une perpendiculaire 4 la ligne de totiche partant du point i
le ballon est sorti en touche, '

blvi‘zu-iaz‘ire siifie pour une touche pas droite, le ballon est
remis en jeu par une mélée, conformément 4 Varticle b,

,,: .
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Nota. — L'arbifre doit veiller & ce que la mélde soit formée
4 10 meéires de la ligne de touche.

¢ Projeté en touche par un adversaire » signiiie étre physi-
quement obligé de sortir en touche par la force de Padver-
saire.

Quand un joweur remet volontaivement mal le ballon en
jeu aprés une touche, le coup franc de pénalité doit élre
donné & 10 metres de la igne de fouche. :

It est Interdit de charqer unudversaive quand les funinrs son!
en figne ¢ la toucke lors de o remise du ballon en jea apris une
touche.

But apras essai.

15, Quand an campa margué un essal, ub joueur de co
camp prend le batlonau pointon Pessal a élé marqud, ef, sui-
vant une direction paratléle aux lignes de touche, Yappovte
dans le terrain de jew a telie distance quil juge atile ot dis-
pose le ballon pour un coup de pied placé.

(e coup de pied est régl par Particle n® 10 en co qui con-
cerne i droit de charger, le cump défendant devant se tenir
derritre sa ligne de hut,

Larbitre doit veiller, avant que le coup de pied ne soft
donné, & ce que le bullon soit surti parallélement aux Hgacs
de touche.

Neta., — N'imporie quet jouenr, autre que e donneur di
coup de pied, peat placer le ballon, ou st le droit de charger
a fté interdit & Dadversaive, un aubre joueur gue le pricé
dent peat placer le ballon et changer Pendroit ot le ballon
avait ¢1¢ placd la premiére fois

frand un essal a &6 margud of que Tar
cantp défendant fe droit de chiarger, sile dom hr coup da
pied touche le ballon posd & terre, Parbitre supprime lo droit
d'essuyer fe but et fuit remetire en jeu par un cony denvol
comne pres un essat non Lanstormé, sclon B lod 5

Culte régle sapplique cgalement en cas de tentative de buat
aprés coup franc, par conp de pied placé, man duns ce cas
Parbilre doit ordonner wne mélde & Pemplacement de la
TOAT e, '

aointerdit an

den  déloyal. — Llarbibre doit aceorder un essad si,
dapres lul, an essad anrail & margud sans areun doute sl
Ay avait pas eu jeu déioyul ou obstruction de fa part du camp
défendant.

H ne doit pas accorder un essai, mais un coup de reavol
aud 2z mbtres, si, daprés luiun essad wanrsit pas 646 marqgud
sif o'y avall pas en jen déloval ou obstruction de fa part du
camp atlagoant,

. baps le cas dan essal accordé, le coup de pied dlessal de
but s i

2 donnd de nlimporte quel point sur ane lgne paral-
léle 2 la touche, et passant par Tendroit ol se trouvait le
ballon au moment de lipeorreelion de jew.

o
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Nota. — Fn cas de doute au sujet d'un essai, quand il y
aura possibilité de faire appel & 1a Fédération pour manvaise
applicalion des réglements, il est recommandé aux arbitres
de faire essayor Tobut afin que si la Fédéralion accepte ensuite
Pessai, les points du but puissent 4k ajoutds, sl a été rénssi.

51 dans le cas de tenlative de bat aprés un arrét de volée,
un coup frane ou un essai, le hallon est illégalement arvété
une fois le coup de pied donné, et que Parhitre soit d'avis
qu’;m but aurait certainement até marqué, il pourra aecorder
e but,

Tenu en but,

14. 8, dags Le but, la hallon est en possession d’un joueur
et que ce joneur soit correctement tenu par un ayersaire,
avant quil ait touché Je sol, on devra faire une mélée &
5 métres de la ligne de bat, et en face de Pendroit o s'est
produit le « tenuy ».

Coup de renvoi aux 22 matres,

5. Aprésun « louché » onsi le ballon ayant franchi Ia ligne
de but va « en touche de but » on en « ballon mort s Ie batlon
sera reinis en jeu par un coup de renvoi aux 2% métres: loute
Péquipe de celui qui donne le coupde pied, doit étre derridre
le ballon as moment ou le coup de pied est donné. En cas
dinfraction, Parbitre ordonnera uno mélde au milien de la
ligne de 22 métres.

En avant.

8. Bansle cas d'un ven avanta, le ballon ost rapporté 3
Pendroit ol Pinfraction a étd commise et une mélée a lien
acetendroit, sanfsi an arrél devolée a 618 raarquéd et accordé,
st Peen avants procure an avanlage 4 I'adversaire, ou si dans
Pestimation de Tarbilre Teen avants est volonlaire. Dans ce
dernier cas, il peut accorder un coup franc i endroit on
Peen avants a é1& commis.

Tont ce réglement ne doit pas étre appliqué 4 un «en
avants ou une passe qui envoie le ballon en touche volon-
twirement; cette faute est régie par la régle 16 a.

16 2. 5iun joueur envele le ballon en touche volontaire-
ment en le passant ou le projetant avec les mains, le camp
adverse peul réclamer soit un coup franc, soit une mélde;
ce conp franc ou cette mélde est 4 son choix, soit -

@} A un point situé & 10 métres de I touche et sur une
perpendicalaire 4 la ligne de touche partant du point o le
ballon est sorti en tonche, ou

b} Au point d'olr la passe ou envoi en touche avec les
muaios ont é1é faits.

Dans 1o cas d'un coup franc le «pointa, soit sil'on applique
Ia régle o ou la régle b, doit étre considérs comme ie point

- .

2.

de [a margue, mais si cest une mélée, elle est soumise n
regloment 1q.

* " s % - X L] - .

Cette régle n’enléve pas le pouvoir & l'arbitre d'accorder on
non un cssal selon Particle 13.

Passer ou porter derriére sa propre ligne ds but.

17. 5 un joncuar donne volontairement un coup de pied
qui envoie le ballon derriére sa propre ligne de but, le passe
ou le jette derriére cette réme ligne, puis v fait on touché,
ou lut fait franchir fa ligne de touche de but ou de batlou
mort, le camyp adverse peut réclamer une mélde au point d'olx
est parti le ballon en dernier liew avant de franchir la ligne
de but,

Ln ioute auire circounstance, un joueur peut toucher le
ballon derriére sa propre ligne de but ef, dans ce cas, e bal
fon est remis en jou par un coup de renvoi aux 22 métres.

Nota. — Talonner derridre sa propre Hgne de bat doil &ire
eonsidéréd comme un coup de pied volonlaire en arriere.

5i e ballon est passé en arrigre et gque le jouenr qui doilt
fe recevair e mangue, de telle sorte que e ballon franchit
sa propre ligne de but, Parbire décidera si cette maladresse
a £t faite intentionnellement ou non et pronencera sa déci-
sion ea conségquence, |

Coups de pied domnés volontairement 2 un adversaire. —
{roc-en-jambe.

13, Les coups de pied donnés velontairement 4 un adver-
satre et fes croes-en-jambe sont interdits.

L'arbitre 2 plein pouvoir de se prononcer sar les parties de
Péquipernent, y compris les souliers, crampons, boucles,
bagues, etc., qui iui paraitrsient étre dangercuses. 1 doit
donuer l'ordre au jouzur d'enleser les parties Féquipement
qu'il juge dangereuses, et e lui permeitre de prondre part
& la parlie quapres les avoir enlevées,

Les crampons peuvent étee cylindriques; ils ne doivent pas
tre plus longs que 19 millimétres comptés ds la semelle 2
la pointe, avelr iy milliittres de diamétre 4 la base et
r2maillim. § au sommet et étre fixés par au wmoins trois clous.

Nota. - il est du devoir de V'arbitre de veiller & ce que les
joueurs se conforment i ce régloment.

Méléa,

16. Dans tous les cas, quand une mélée esl ordonnée entre
les deux Hgnes de 22 métres pour nne favie commise 3 moins
de 10 métres de lo ligne de touche, celte melée doit élre
formée & un point situ¢ & rométres de la lizne de touche sur
une figne paraliele wux lignes de but et passant par le point
de Yinfraction,
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Fautes ez but non Prévues. .y i

20. En cas diinfraction anx'régles produiles dan$ ko but sar
Péguipe altaquante, un «touchés sera accordds st Pinfrdes
Lon est commise par la défense, une mélée sera accordée A
5 métres dle la Hgne de 'but en face de Péndroit ot Finfraction
a¢lé eommise.

Autres infraciions non prévaes. — 5§l y avail inlrae
tion & une cogle, on il se produisait une faute non provae,
et quil en résulte un avantage pour le camp opposé, arbitve
ni doit pas sifflel et laisser e jeu se poursnivre:mais s'iln'y
a aucas avaniage pour Féguipe qui n'a pas commis la faute,
et quinncan réglement ne s’y appligue, e ballon sera reporté

& endroit de lx faute et on formera ane meélée a ce point

. D, - LE BOCHRY,
Considérations générales.

Sport A pratiquer de préférence en dehors de la saison
chande, le hockey est un jou de plein air, trés rapide, trés
ouavert, qui mei en mouvement loutes les parties du corps,

active les grandes fonetions of déseloppe Padresse, Ia sou-
plesse, ta vilesse, ainsi que le coup d'@l, Tesprit de décision

H
ik

findhiative, ereméme temps que ladiscipline, la solidard
carnaratderie.

Lintéret du sea ol sa modération relalive en font un sport
nraticable poar s deux sexes,

H

Terrain el matériel.

Le hockey se joue avee une crosse, sorte de canne en hols
tres dur reconrbée & une exirémité et ane hatle de hois ens
tourée de cuir dv 183 4 172 graremes ef e 23 centimatres
de cireonlirenee,

Les joteurs se servent de la crosse en Ja tenant par Tevird
mité droiis - frapper fa balle b Ja chasser dans la direc-
Lion voulue, La partie recourbée de la crosse présente ane
lzee plane ef une face arvondie,

Le jouenr frappe fa balle avee 1a face aplanie,

Le tevrain de jou proprement dit doit mesurer go mélres
sur 50 mélves, formant un rectangle avee une marge dau
moins 4 mélves sur toat le pourtour, pour permetfre aux
joueurs d'évoluer sans dire zénés par les spectatenr’s et pour
remettre errjeu fa balle qui est sortie, T

- Le matériel du terrain de jew comprend :

1* Detie buis diterminés chacun par deux poterux planiés

en ferre verticalement an milien de chacune des extrémités

e

les motns larges du-reclangle, & 3 m. 64 Fun de lantre ot
relids 4 2 m. 12 ¢du sol par nne barre transversalz; .

2” Un filet & mailles serrées Tormant poche en arridre des
poteaux pour arréter Ta balle passant avec force enlre les
denx poteaux £ sur fa barre horizontale;

3% Qualre pipuets de 1 o 24 plantés verticalement on
terre aux qualre coins du reciangle; .

4% Lesol doit etre o trop dur, ni trop mon, de préférence
garonng et parfaitement apland.

Tenue des jouneurs.

i* Maillot en Jaine 3 manches longues. ou chemise de fla-
nelle ; ) :

2° Culolte courte, ample, sarréiant au-dessus da genon,
at fixéde 4 Ia taille par dessas e maillot;

3 Baus fixds an-dessons du genou;

47 Souliers monfants A lacets, en cuir souple, & semelics
mumnios de crampons ou de rondelles on euir faisant saillia
pour empécher les glissades sur terrain mou oo détrempe.

Acevssolrernent fa lenue se complite

5 Dlun chandail que le joueur revél par-dessis le maillot
dans I suison froide, avent la partie pernlant le repos. ot
aprés la partie.

Le gardien du but dont-le réle est souvent moins aclif
que ceiul des actres joucars de son équipe, garde e chan-
dail pemdini toute Ia partie st oson Gquipe surclasse Péguipe
adverse: :

§° Des protégejambesveconvrant les tibias de la tige de ta
chavssure au-dessous de la rotule et évitant les coups dou-
lourenx d'une balle en pleine vitesse. Le gardien de but
notammaent deil se protéger entre les chevilles et ia mi-cuisse
can moyen de jambiéres évasées 4 Ia partie supérieure et
ixées i I cheville aw-dessous du genou et sur In cnisse an
moyen de courroies ;

77 Bue gands spécinux A erispin poar le gavdien du hbut.
Ces gands sont garnis dans la poartic qui recouvrs la paume
de la main de bourrelels pnetnatiques destings & amnortie le
choe de la balle sur la main, lorsque le gardien du but n'a pas
dautre recours que darséter avee Ia main la balle lancée un
pleine foree.

Nombre et répartition des jouneurs.

Le hockey sejoune enlre équipes de onze joueurs disposés
de la fagon suivante dans les deux camps au début de fa
partie : : . .

{ing avant répartis en arriére de la ligne de milieu;
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Trots demis disposés en arritre des avants el en avant dela
ligne des 23 métres, Deux arribres disposés cutre le cercle
d'envol et la ligne des 23 métres;

Le gardien de but placé dans e cercle d'envoi en avant da
centre du but,

Techunigue du jeu, riles reapectifs des joueurs.

? dvants.— Los avants sont des coureurs de vitesse dont
nission est Tallaque. Leur factique consiste 2 faire des

51 dans Pengagement do la partie la balle est conservée
par Pavant désigné, les quatre aulres avants doivent suivre &
bonne distance de celui qui dirige la balle pour &ire tonjours
en mesure de fa receveir de ce dernier i décide de Budire une
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L'objectif d'ene passe est de se débarrasser de la balle pour
la dooner 4 un coéquipier mieux placé pour continuer la
progression vers le hut adverse.

Les avants doivent s'exercer & passer avee précision pour
éviter de donner la balle & un adversaire. Le moment favo-
rable: pour exdeuler une passe est celui ol Fon a attird sur
01 au moins un adversaire; une bonne passe doit étre courle;
toute lactique individuelle qui consiste & conserver pour soi
la balle et & lu frapper ea lous sens  fravers la terrain fpaise
celui qui fa pralique, désorganise le jeu d'équipe seul
efttcace.

Une bonne lactique d'équipe consiste & amencr la balle &
une aite pour la faire progresser paraliélement & 1 Hgae de
touche jusqodcla bawtear du cerele denvol s 4 ce moment la;
passer au codquipier du eenlre qui doit, en vilesse, la faire
passer dans le but wdverse. On arrivera généralement & faire
réussir cetle manceuvre aprés ane série de passes correcte-
meunt fuites qui auront tour a tour annihilé la défense adverse
opposée.

Cette mancsuvre west possible quwavee des avants habitués
& jouer cnscmble, formant uwne ligne homogéne et dont
chacun des équipiers est constanument en mesure de salsir une
passe ou un refour de passe,

%" Les demids. — Les demis ont un rdle actif non seule-
ment dans Ia défense mals ausst dans attague.

Dans la défense lewr mission est de margner chacun des
avanis adverses en combinant leur action & celle des arriéres
de leur camyp.

Dés que les avants adverses réussissent 4 saisir la balle et
a altaquer, les trois demis conjuguent aussitot leurs efforis
pour inquicter Padversaire cn évilant de se géner et de se
taisser déhorder et en donnant aux arrieres le iefaps de cons
courir & s délense, Dés quian demi a ressaisi la balle i saisit

S
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Voceasion de Ja lancer aux avants de son camp du <6l ou il
présume la défense adverse en infériorité,

Dans Vatlague, Ies demis saivent les avants dans lear pro
gressiont vers le but adverse de maniére 3 étayer ls premidre
ligne et 4 élre toujours préts & ressaisic la balle qu'un avant
aurait dépassée dens son ¢lan ou qu'un adversaire aurait re-
lancée. Les demis doivent saveir constamment la position re-
fative des dquipes adverses pour relourner mmédizlement la
balle du eoté ot los avants de fear camp sont plus nombrenx
que les adversaires, on sur le point du terrain o ils es-
tinent la défense adverse v Stal dlinférioritd.

3” Les arriéres. Nétant gue dewx pour couvrir ia
largenr du front i défendre, les arriéres doivent étre vi-
gilands pour saishe hnmddinterment la balle qui aurait péné-
tré profondément dans leur camp et la retourner ie plos
loin possible 4 Tendroit on les joueurs avants sont en force
pour reprendre Pattaque condre ladversaire. Un arriére
qui a da coup d'cil peut profiter de lavance adverse et du
resservement de ses lignes pour rélabliv par un coup heureus
une parlie gqui paraissatt compromise.

4" Le gardien de but. — Lo role dugardien de but exige
de ls patience, du coup d'wil et du sang-froid et une grande
adresse. 11 a, dans Téguipe, le role ingrat, soit quil nait
pour ainsi dire rien & faire st son fquipe surclasse Péquipe
adverse: soif qu'il soit constamment en aclion si son équipe
est infévienre et alors sa tiche est la plus diflictle de celles qui
incombent & tous les joucurs; i doit en effet s'opposer par
tous los moyens au passage rapide dans son propre but de
ta balle durement luncée par Padversaive. I est ke seul gui ait
droit de donner des coups de pied dintérieur da cercle d'envot.

5 Le ecapltaise. — Le capilaine est choist parmi les
joueurs de chaque dquipe, H dirige les joueurs et ceux-el lui
dotvent obéissance absolue. 1 doit cn refour mériter leur con-
fiance. 1l conpait ses coéguipiers an moral comme an phy-
sique, leur donne dans le dispositif une place appropriée a
leurs moyens, réprime fos fantes et enconrage chagae joueur
individuellement en e désignani nominativernent.

Le capitaine peut occuper une place quelenndque dans le
dispositif suivant ses aptitudes personnelles ; loutefois, i1 doit
éviler de se placer comame gardien de but, cette place ne lui
permettant pas de diviger Péquipe et Tobligeant an contraire
a se tenir en dehors de Faction générale.

Le jeu de hockey exigeant non senlement des qualités in-
dividuelles mais de I cohision et de la discipline dans
Pénuipe, e role de capilaine est eapital en ce sens quid
inspire et met en eavre Ia valeur collective de ses co-
e(’I\}II'}lCFS.

6" Les arbitres. — Pour les épreuves importantes telles
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jue championnats, coupes, challenges, ete., les organisatenrs
choisissent les deux personnes gui arbitreront le maich.

Les principales qualités de Farbitre sont limpartialité et la
fermeté en méme temps qu'nne connaissance parfaite du jew.
Ses décisions sont sans appel En outre, pour décider si fa
balle est sorlie ou non et par guelle équipe la balle doit
étre ]rentrée tout maich important comporte deux arbitres de
touche.

Buf de la partie,

La durée totale de la parlie ou match est de 75 minutes
se décomposant-en deux mi-temps de 35 minutes sépardes
par un repos de 5 minutes. Les équipes changent de camp
aprés la mi-temps. Le jew consiste & marquer des buts. Est
déclarée gagnante Véquipe qui en fin de partie tefalise le
plus grand nombre de buts. Dans entrainement et dans les
matches amicanx la durée d'une partie peut étre angmentde
ou diminuée st les rheux capitaines en conviennent.

Conduite de la pariie.

Veir plus Toin les régles fixdes par ln Fédération frangaiss
de Hockey. '

Enfrainement.

Le hockey devant étre pratiqué de préférence en dehors da
Iz saison chaude, Uentrainernent qui y prépare envisage deux
périodes :

A, — Hors saison {juin a seplembre .

B. —- Pendant la sajson {octobre & mai}.

A. — Fors saison. - Bug : Conservation de la eondition
physique, maintien de la forme athlétique.

Travail. - - Lecon compléte eb quotidienne déducation”
physique comprenant nolanunent des exercices dextension
des bras ot do redvesserment de la colonne vertébrale.

B. — Pendant in saisen. — L'entrainement se divise en
trois parties :

a

1* Entrainement physigue général;
2° Enfrainement spéeial ;- '
3 Ltude de lu tactique et des combinatsons du jeu.

1" Entrainement physigue géméral, — .Buat: a) {on-
server fa condition physique;

b} Mainleniy fa forme athlétigue.

<

it
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Travail. — Legon qaotidicnne et compléte donnde en
principe le matin en dehors des jours de matehes on des jours
qui précédent ou qui suivent les miatches.

2° Entrainement spéeind. — Bag 3 Parfaire la forme
athlétique, acquérir le sonffle, Padresse et Vendurance né-
cessaire pour dispuler un malch de durée réglementaire.
Cet entrainement comprend des courses de vitesse aves em-
ploi de s crosse pour exéenter des coups d'envoi, de recevoir,
et des passes & deux mains ou dans un train de course. Los
séanees mout pas Hew les jours do matches 1 les lendemains
et veilles de matches. Elles ont lew Paprés-anidi si ka lecon
compléte d éducation physique se fait le malin et inversement.
Durée maximum dune séance : une heure, y compris la
raise en train ot le retour au calme.

Travnil. - Le travail est le méme pour tous les jouenrs,
saul pour le gardien de bat.

Teut le monde se familiarise avec le lancer de la balie d
roain nue of sexerce au manicment de fa crosse & deux mains
{assouplissement et coups & vide puis coups 4 la batle en re-
cherchant Padresse, i puissance etenfin ka puissance unic 2
Padressel.

On pa epsuile au jen & deuwx puis au jen d'dquipe.

Le gardicn de but sexerce en plus aux coups de pled & a
balle.

3° fitude de In taectigue i des combinalsons da
jew. — Eaz : Dévolopper Padresse, le coup d'wil, lo sang-
frowd, Pesprit de décision de chacun ainsi que la cohésion, 1a
discipling et Ia camaraderie dans Péguipe; corriger los awlae
dresses et les fautes ndividuelles et coltlectives.

Travail. -~ L'élude factique du jeu intéresse loutes les
lignes et se poursait consécutivement aves lentraingiment
physigue et techninue journalier. Les lignes sexercent dabord
isclément puis disposées dans Uéquipe. La miise su point se
fait dans les s¢ances d'ensemble hebdomadaires.

Mise en train. — Ponr obienic que Péquipe soil fmud-
diatement en action dans une parfie of aussi pour éviler le
refroidissement, tous les Jouncurs exdéeutent upe mise on
frain de 1o mingies avanl le commencement de la partie.
Cette mise en train comprend des assonplissersents de bras,
jambes, tronc, des sautiliements avee texion et extension de
jambes , des courses de vitesse de Jo mélres, des assouplis-
sements avec la crosse, des exercices respiratoires.

REGLES OFFICIELLES DE HOCKEY
ETABLIES PAR LA FEDERATION FRANGAISE DE HOUKEY.

ARt 1. - Des éguipes. — 1° Les équipes de hockey
doivent se composer de onze joueurs, La formation régulidre

PR EREIE
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dune équipe est la suivante ; cing avants, trois demis, dueuc
e & s ] , s, elewn
arcieres el un gavdien de but {goal-keeper). -
N -‘( e . - - » . ” .
_ Néanmoins les capitaines sont lbres de disposer feur
equipe comme hon lear semble,
o -4 B ol . T
. 2 Lq ch;me d,upe parctie est de 70 minutes avee une mi-
Se’mi’? { qt‘z.x‘ ne doit pas dépasser 3 minutes}, au boul de
9 winates, pendant laquelle fes équipes ehangent de canp,
Dens un match ot un résultat doil étre acpis, la parlie
ei«,E b‘li ya lieu peolongée de deu:\: mi-lemps de 10 minnles
chacune ct aiust de soife jusqua résultat. Les capitaines
@un commun accord ont Ia facalie Fajonder au temps régle-
mentaire la ou les prolongations désignées ci-dessus. Les
joucurs ne doivent pas éire remploeds dans le cours de la
partic et une &quipe incomplite peut se compléier duns le
courant du jen.

ABT. 2. — Bos capituines. — Les capitaines ;
aj Tirent los cuinps;

b} bcz‘s'ei!}!‘ darbitres dans e cas o les arbitres mangue-
ralent ou déléguent ees fonctions & un de lours Equinicrs.

Yoy rTher - B 50N

} mdu;ue_,)t leur gardien de but au commencement de la
partiv, ou si ce joucur cst changéd dans le courant de la
parbe.

ART. 3. — Bu terrain. — 1% Le terrain doif avoir
g0 milees de fong et pas plus de 35 mélees ni moins de
90 micires de large. Lo terrain est délimité par des lignes
Blanches, colles dilimitant les coiés los plus longs soul ap-
pedces Hignes de e6té ou du touche; celles délimitant fos cOids
les 'p!m li' arts, lignes de buts. La fovme da teersin doit éire
reclangu

. 2" Lo deupean doit rester phanié pendant foute la durée de
@ opartie, & ochaque coln du terrain, ainsi quau centre de
chague ligne do colé & un mgtee en dehors de la livne. Tous
fes antres drapeaux doivent élre plantés a la distance d'un
mélre du terrain, Ces drapeaux suront une hautenr mininua

de ooy 24 K

13” Parailelenent & chaque ligne de coté et & 4 m. 55 de
ce;h:u & Piulérieur du leveain on trace en pointitle In ligne
des 5 yards qui sert pour los sorlics ea touche.

A% Papalliiomne 4 i 7

xji Paralletement 4 chaque ligne de but et & 22 m. 5 de
celle-ci, on leace Ia ligne des 23 yards 4 lintéricur du
terrain, qui sert pour les sorties en but;

5o 1ol Yy .

97 Bgalement paralléle aux lignes de bat et partageant le
;erram ey dead parties identigues, se trace la ligne du miliea

" " . - A . . ?
Le centre du terrain est marqué d'ua petit rond-blanc,

N, 3 . :
3 Nota, - 1 esl recommandé de tracer los lignes de fzeon
wien visibie el enomatiore résistant 4 la pluie, sans que le

tervain soit cregsé,

T el

S
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Laos prescriptions relatives aux drapeanx sont recommanddes,
néaninoins, l'absence de drapeaus ne peut éire le motif d'an
refus de jouer ou dannulation dhan match.

ART. 4. — Dos BLues, — Les buts sont placds za milicu
de chaque ligne de but, el se composent de deux poterux
verticaux & 3 m. 64 Pun de Tautre, reliés par une barre
horizontale & 2 m. 12 du sol, ces distances mesurdées cntee
les fuces inlérienres des poteaux ot de la barce.

Les poteanx et fa barre seronlb en coupe de forme reclan
gulaive, lour face dirigée vers le terrain aure o i o0 ot lear
face Intérale 0. m. o7.

La barre horizontale ne devra pas dépasser les poteanx
verticaux, de méme ceux-ci ne devront pas dépasser la barre
horizontale, Des filets doivent étre attachés aux poleaux, aux
barres horizontales, et au sol, derriére les buts, mais de ma-
niére & ne pas géner le gardicn de but dans ses mouvernents.

ART. 5. — Bu cerele d'envol — Devant chague but doit
&tre tracde une ligne de 3 w. 84 de long, paralitle & da ligne
de but, et i une distance de 13 m. 65 do eul Les deux
extrémités de cette Hgne doivent &ire jointes &l fone de
but par des tracés en quart die corcle qui suraient fes poteauy
de but correspondants pour centres. Cet espace, Hgnes conr
prises, sz nomme lo cercle d'envoi ou cercle de but.

ART. 6. — B¥e Ia bolle. — La balle est une balle ordi-
neire de cricket peinte en blanc, ou hite en euir blane. Les
arbitres devront défendre Vemploi de toute sutre balle.

ART. 7. — Des crossey {sticks}. — 1° Les crosses dolbvent
avoir e cdlé gauche seul plt, sans aucune espéce de garni-
ture métatlique on sutre, quelle qu'elle soit, ni susun éclat
dangercux. Le bout de la téte de la crosse ne doit étre ni
carré ni pointu, mais doit avolr des bords arcendis. Elles
doivent passer dans un anncan de o m. 0 de diamditre;

2° 11 est permis de glisser sur la crosse une rondelle de
cacuichoue dont le diamétre extérienr ne doit pas dépasser
o v, to sur la crosse; i est Cgalement permis de placer des
bandages sar le stick, & comdilion gue, coux-ci placds, le
stick puisse encore passer thaw Pannean de o . ob.

ART, &, - Be Véguipomont. - L'équipement d'un joucur
Lie pOUrra comporter aucui accessoire de naluresa ftre dan-
gereux pour ses adversaires oua ses parvienaives, par exemple
des soulicrs avee clous cn saillic ou poinde de mdétal. .

Feénalitd. — Les arbitres doivent empécher un joucur de
prendre part au jeu dans ces conditions.

ART. 9, - De lengagement. — 1° On commense L. par-
tie, on remet la balle vn jeu aprés chagne but ef aprés la
mi-tomps, par un engayenent {bully) an milicw du terrain.

{lengagement est [aii par dewx jousars, un de chague
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équipe {en général les avant-centres) qui se placent an milien
dulerrain, face 4 face, vegardant chacun directernent la ligne
de touche sur la droite de son but, la balle stant posée i lerre
entre enx.

Chague jousur frappe le sol entre Ini ef fa balle, puis la
crosse de son adversaire, aa-dessus de la baite, trois fois -
alternativement - aprés quoi, l'un ou lautre de ces joueurs
peut seul fa frapper, pour que Iz halle soit considérde en
jeu.

3* Tous les joneurs, au moment d'un engagement, doivent
glre entrs leur but respectif et Ix balle, et ne pas approcher
dmoins de 2 m. 73 des joueurs faisant Pengagement {sauf ..
dans le cas d'engagement dans fe cercle ol ils pourront se tenir
plus pres ).

Pénalize — §i les prescriplions de cet article n'ont pas
#18 rigowrensenzent suivies, Pengagement doit étre recom- :
mencé. :

ART, 10 - fimin d'un but. —— 1° Un but est obtena o
quand, d'un point & linlérieur du cercle Fenvoi, la balle
&St envoyée par la crosse, ou rebondit de fa crosse d'un
jonear de léquipe attaguante, et dépasse entiérement la
igne du but entre les poteaux et sous fa barre;

@ 5t les poteaux de but ou la barre transversale ont 616
déplacés, Parbitre accordera un bui; si, 4 son avis, Ja balla
a franchi o point qui devait se trouver entre les deux
poteaus {les poteaux de but et fa barre étant réguliérement
et place}, et & une havteur inféricare 4 celle de I baere
horizontate ayani que collent n'ait £16 déplacie.

B

Nota. - I faut done remarquer que fe but n'est valable
tue sifa balle a ét6 envoyée par un stick attaguant dans le
cerele; i west cependant pas nécessaire que la personne
de Pattaguant soit elle-méme dans le cercle. Si une balle ainsi
envoyée correctement dévie sur Ja personne immobile ou le

stick d"an jouenr queleondue sans qu'il y ait fante de celui-ci, &

et va dans le but, le point est valabie, si, envoylée de Yex-.
terienr du cerele, ta balle dévie sur la personne ou lo stic
d'un défensenr ¢t va dans le but, le point nlest pas valable

Hoy aaors e & un corner ou 3 un peralty corner
suivant absence ou non dintenlion,

St envoyée de Destérienr du cercle, Iz balle dévie sur la
personne d'un joucur altaguant, le point n'est pas non plis v
valable il y a alors sorlie en but,

La surface du cevcle de but comprend les fignes qui le dé-
Hmitent; on considéve que la baile est dans le cercle fors-
fue aucune partic de i périphérie de la balle ne dépasse plus
le bord eatérieur de fx ligne délimilante,

SANT. 1L - Hors jem (OfF side). — Quand un joueur -

frappe cu roule fa baile, tout co-éqmipier qui se trouve plus
prés que lui du but adverse au moment oa Ia balle est frap-
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pee ou roulde, est hors jen {off side} 4 mnoins quil n'y
@it an minimam trois de ses adversaives plus rapprochés que
tui de leur ligne de but,

- 2" Un joweur hors jeu ne peut jouer la balle lni-méme, ni
géner ul autre joueur, nirecevoir la halle, ni se tenir & moins
de 5 métres de Ia balle tant que la balle n'a pas été touchée
ou frappde par an adversaire ;

3° Aucun joueur ne peut étre hors jut

aj St est dans son propre jeu ;

6} Sila bulle a &Lé frappée en dernicr par an adversaire
ou a touché celui-ci;

¢} Sida balle a été jouce par un de ses co-équipiers qui,
an moment ot i touchait la balle, éaait plus pros des huts
adverses que lui-méme.

Pénalité. -~ Tout hors jeu donoe un coup franc au eamp
adverse.

Le coup franc est donné par un quelconque des joseurs
du eamp opposé au joreur en faule ot i Pendroil oi se trou-
vait ¢z joueur lorsque Parbitre a siflié le hors jeu,

ART. 12, — Détnils gendéraux. - 1° La Lalle peut élre
attrapée & la main, mais, dans ce cas, doit éire tramediate-
ment lichée, de fagon a4 ce quelle tombe perpendiculaire.
ment sur le sql, o étre arvélée. Etle ne peut pas étre ‘ramassée,
portée, frappée, lancée, poussée en avant, jetés ou reculée
saul avec la crosse. Lile pent étre arrétde avec laide de
toutes les partics du corps. Aucun joueur ne pourra oblenir
un avanlage st léger soit-il, en employant ses bras, picds ou
une partic queleongae de son corps u de son équipement,
4 moins que cet avaniage ne soit un simple arrét de la balie,

Le pied employé duns ce but deit élre anssitor retivd

3* On ne doit pas se servir du dos de Ja crosse;

3° On ne doit ni charger, ni éearler, ni saisir un adver-
saire, ni Iai donmer des coups de pied, ni le Lousculer, n
tai faire des crocs-en-jambe;

4° On peuat sccrocher la crosse d'un adversaire 811 est assez
pris de la balle pour la jouer, mais il n'est pas permis de
frapper les crosses;

- 5 On ne doit pas accrocher un adversaire avec sa crosse,

nile géner en courant entre ui ef la baile, ni laborder &
sa gauche pour le géner, ni davcune manidre, loi ﬁx%re an
obstacle de sa personne. On e géne pas un adversaire en
Fabordant a gauche si on touche Ja balle avant de toucher

.6° Le gardien de but peut frapper 1a halle du pied quand -
elle est daus le cercle denvoi, il ne peut étre puni si en ar:
rétant de fa main un shoot au but, it ne laisse pas lomber
ta balle perpendicnlairement au sol etsi laballe a simploment
rebondi de sa main ouverte; . BT
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7> La balle ne eesse pas d'élee en jen quand elle touche
Tarbilre ou un poleau, & moins qu'elle ne sorte du ferrain.

6" Un jouear ne peut se méler an jeu que s'il tient son
sfick & la main et s n'est pas tombé, fat-ce surles gonoug;

g Quand un joueur frappe ou veul frapper ia balle,
aucune parite de son slick ne peut 4 aucun momeni s%
plus haut que son épaunle {fawte appelée siick ). 1 ast
de frapper la balle par en dessous, de fagon 4 la so
Pair, enun mol, de la ccoupers. mais on peut soulever la
Lalle en placant o stick en dessous; on peal dgalement Dapper
1z balle pendant quelle esf en Pair.

ART. 13, - Bes pioniités. — 17 Faales commises hors da
cercle; Ia punition sera un conp Dane & donner par un wl-
vessaire, de Vendroit ob fa faute o &0 commise.

2" Fuutes comnuses duns le cercle. - u} 51 fa faute a 08
commise par un juueur ablaquant. la punilion seraun coup
franc en favenr du canp défendant.

b} S da faunte est eonnpise par un Joucur du camp
défendant, kb punition serz un coup de réparation de coin
corser ou un gcorner pénaled, ou un but penalisé; co dernier
ne peat étre donnd que pour une violation voloniaire does
régloments et 1 apparait qu'un but et &6 margud s
faule n'edl pas &Ld commuise; la v cde ce hat sera wles
tique & eelle dun but ordinadre. Unosileh ne peut donner
liew qu'a un corner péualite,

37 Fawtes conunises ¢ Vinléricur on a Uewtérieur ducorcle. —
Si deux joueurs sont simullandment en faute, Turbilre fera
procdder & un engagement ordinaire & Pendroit oir Iz faude
aura €1 commise. I estspécialemaont vecommandé aux arbitres
el capitaines de veiller avee Io plus grand soin 4 ce que les
jouears qui font des «Stickss ou coupent la balle, partica-
Herement en dégageant lear camp, perdent ces mauvaises ha-
bituedes @ ces coups sout estrémement dangereas, pour les
adversaires comme poar les parfensives.

AT, Mo~ Do coup frame. -— Au moment ol se fait le coup
franc. tous les joucurs doivent étre & 4 m. 5o (3 vards) de
Ia balle: aprés avoir donné le coup frane, le joueur ne peut
pas loucher la balle d nouveauavant que celle-cl ait &8 frappde
ou touchée par un aulre joucur; {e joueur qui donne le cou
frane doit frapper la balle covrectement el il ne peut ni la
couper, ni la pousser, 1 da soulever de terre. 81 munue
1z balic en voulint frapper, it peut recommencer ko coup,
a condition qu'tl n'ait pas commis la faute du stich.

-5t un aulre joueur que celal qui donne le coup se trouve &

moins de fm. 50 (D yards) de la balle, Parbitre ordonnera
un nouvean coup frane, & meins quil ne considére gue ce
joucur, en agissant ainsi of w'infervenant pas dans le jou,
permeite de gagner du temps; dans ce cas, le coup frane
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sera donné sans nouvear délal. 8ile joueur apeés avoir fait
le coup franc, intervient dans le jeu, avant que la balle ait
€l touchée ou joude par une autre personne, sil counnet
le faute de Stk ou i n'a pas frappé normalement la
balle, les punilions sevont ; Pour les fzutes commises hors
dullerele D un eoup frans au eawp adverse,

Pour bes faules commises dans fe cercle par un jouear dé-
ferelant @ un P 'R(JZ{}' corner,

b} Par un joucur allaguant: o frane auy adversaiee
i Joucur atlaguanl: un Ccoup franc il adversares,

ART. 1D, ~- Romis€ on jea @une halle sortic ¢n {ra-
versant les lignes do eoté. — Lorsque fo budle est sortie
du fervain en Fanchisssnt enlierement ia ligne de ¢dlé, elle

sera vemise on jou en da fisant de laoniain rouler le long du
sol, sans faive de bonds, & Vendroil of clle est sortie, par un
des juucurs de Péguipe spposbe & celle & Taguelic appartient
fe jonur qui a fait sortir Ja balle. La balle peat étre remise
il jew aussitol apres Ctre sortie; mais ancun joueurne pourra
avaiv une parlic de son corps ni de son stick duns Pespace
qui sépare la Higne de 5 vards de Ia lgue de cats: la ligne de
& yards peut éhee franchic par les joueurs sussitof que Tx balle
gquitle omain de eelud qui fa remet en jen; ce derder
doit avoir ses doux pleds oUson stick & Pextéricar de Taligne
deedtd et il ne peot rejouer ln balle quiapses un antre
J!’)UC‘UI'»

Les arbilres veilleront 2 ce que le joueur qui fait la
rentrée fasse bien rouler 1a balle; Trop de joneurss Ia font re-
bondir en fa jelant sur le sol. En cas de faute dua joucur qui
remet en jeu, la renbrée sera recommencée, miais par un
joueur deldquipe adverse. En cas de faates dautres joucurs,
iy aura un coup frac pour équipe da camp opposé a cou,
gui auront conmnnis Ia feute, Toulefols Tarbitre pourra tolérer
des infractions ala régle des 5 yards, & condition que le
Jowear brrégudidrement placd vintervicnne pas dans le jea.

Ant. 16, — Balle sortamt du jou ot franchissant ia
figne do bud en dehors du Bate — o) 5l balle est ainst
mise hors du jea pur un jouewr de Iéquipe staguante, si
elle glisse sur Ia persenne ou le stick d'un joucur défendant
se trouvant en qvanl de sa ligre de 25 yardslu baliesera placée
sur celte tigne co un point situd en face de Pendroit ot elle a
franchi fa ligne de bat et de jeu reprendea par un cngagement
qut se fait dans les mémes conditions gu'un engayement au
centre {arl. g

b} 5i la balle a glissé sur un joueur défendant ou sur son
stick, si elle a 616 mise dehors sans indention Darce Joueur
afors qu'il se trouvait en arriére de su ligne de 25 yards Tar-
bitre accordera un coup de coin corner simple a Péquipe
atlaquante.

cj SiTarbitre estime que la balle a ¢ intentionnellement
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mise dehors par un jouenr défendent, il accordera un
penalty corner 4 Uéquipe attaguante.

ART. 17. — Bu -corners on coup de coin. — La
balle sera placée en wn point de la [igne de but ou de
la ligne de cilé sitmée 4 moins de 2 m. 73 (3 yards) du
poteande coin le plos rapproché de endroit on la balle est
sortie; eHe sera lancée an moyen da stick par nndes jousurs
atiagquants qui pe pourra déplacer le drapesu de coln. A ce
moment tons Tes joneurs défendant devront se tenir «stick
et pieds» derriere leur ligne de but. Les joueurs aifaquants
devront &ire dans le jeu, en dehors da cercle, les joueurs des
denx cmups ne pourront dépasser ces lignes quune fois la
balle frappde par lejoneur gui donne le coup franc.

_ Aucun joueur ne peut se tenir A moins ded m. 55 {5 yards)
du joueur gui fait le ecoup de coin. Le camp altaquant pour
faire un but devra arrédter la balle {pas ndcessaivement d'une
fagen compléte) avant de shooter, sauf si Ia balle a dté
touchde dabord par le stick ou la personne d'un adversaire.
Le jouewr qui fait lo coup ne peat reprendre pari au jeu
avant que o balle nlait €1é Joude par un aulre, cof, sien
voulant frapper la balle dans le coup de coin, il la manque
i pourea recommencer & condilion quil r'ait pas comumis les
favttes de stick ou de coupé; sl reprend part au jeu avant
gue ia balle soit touchée par unp guire joueur, ou s'if commet
los fautes ci-dessus, Parbitre accordera un coup frane alautre
joueur du camp adverse. Lawbitre fera de méme si le
joueur auguel Ia balle est envoyée par le coup decoin fitun
shoot direct, sans essayer darvéter Ia balla.

ARy, LS. Bu pénaliy corner on conp de coin de
réparation. - Hosera fait d'on point quelconque de la
ligne de bLut situd dg m. 1o {1oyards] au moins du potean
de but fe plus rapprochd de lendroit ol la balle est sortie du
terrain; au moment de Penslly corner tous les joueurs
défendants devront se tenir stick ot pleds) den

ére leur
Hgne de bul, et tous les atlagaants dans le jea & Pexlérieur
du cercle.

Aucun jouneur e pourra se {enir & moeins de §m. 35
{5 yards' <du joueur faisant fe coup de coin de réparation.
Podr o reste b les pénalités, lout se passe comme dans le
Corner simple.

ART. 10, — Les arbitres. — H y aura deux arbitres.
Chacun arbitrera pendant toute la durée du mateh dans une
moitié du jen et ne changera pas de ¢6ié a la mi-temps.
Chaque arbitre surveiliera une des lignes de coté et tranchera
pour cetle lignetoutes les questions relatives 4 la rentrée en
touche dans tes deax moitids de jeu; il Jaissera jouer pendant
le tomps réglementaire, il najoutera que le temps qui aura
€ié perdu, .

I tiendea un procés verbal succinet du jeu. En cas de

P
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corner penally accordé aw moment ol le jeu va £lre arréls,
soit & la mi-temps, soit 4 fa fin, Larbitroaprés avoir prévenu,
prolongera la partie, jusqud ce que la balle soit sortie du
terrain ou dn bui marqué, ou une faute commise par un
attaquant. Tant que le sifflet ne retentit pas, la balle est e
jew. Sl o'y a qulun avbitre, il devea dtre aldé par dewx juges
de touche qui auront & décider si la balle adranchi les lignes
de coté et quelle équipe devra faire fa renirde. '

Lachbitre ne siffle pss pourles remdses en toucho et les
conps franes. Il est interdit aus arbiives ef aux juges de
touche de donner des conseils ou dlencouvager les joueurs
pendant la partie.

Les arbitres pourront ne puas appliquer les pénalité prévaes
par le réglement, lorsquiils estimeront gu'en punissant ils
favorisaraient I'équipe & laquelle apparbient e joucur en
faute. :

L'arbitre donnera sa décision sans attendre uk appel -

Dans le cas de jex brutal, fes arbitres ont le pouvoly dis-
crétionmire, soit de faire des ebservations au joucur en faute,
soit de Texclore du jeu sans préavis, Lorsqu'un joveur est
temporairement hors de combat, les arbitres suspendront {e
jen; celni-ci recommencera par un engagement 4 faire & un
endroit 4 déterminer par Parbitre dans la mollic du jen od
Yaccident se sera produit.

Un jouenr s'absenfant du terrain pour un moiil quelecongue
devra en prévenir Parbitre ¢t ne pourra & nouveau prendre
part au jen quiaprés éire venn prévenir Parbitre qu'il reprend
sa place.

CHAPITRE V.

LES SPORTS.

A LR MARCHE.

1° Considérations générales.

La marche, qui est une des alluves normales de homme
est un sport complet, hygidnique et utilitaire.

La marche convienl & tous les ages et peut se praliquer
en toutes saisons, C'est un sport d'une valear sociale considé-
rable.

Dans les temps modernes, dans les grandes villes surtount,
trop de facililés de transport sont effertes, gui sollicitent &
Penvi le promeneur ot parviennent & lal faire perdre Phabi-
tude et le désir de marcher. Cest alors que surviennent ces
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infirmitds des civilisés dont la plus disgraciense est Pohé-
sitd, T

2* Méeanisme de la marche.

S tout fe monde marche, toutes les manitres de marcher
ne soul pas égaltment bonnes au point de vue de Peflet ulile
qu'on en peut retirer. I faut ponr cet exercice comme pour
tous, en général, une dducation spiciale des monvements
quiil comporte, {ebservation des meiileurs sujets a permis
de mettre en dvidence les lois naturelles auvquelles sont sou-
IS Ces mouvenients,

La méthode est done zussi nécessaire dans les allares nor-
males de Phomme que dans lesauires sporls ou mouvemonts
gymnashques,

Biéfimition. — La marche, en avawd, est un mode de
i;_"acomolion s'exéentant par une succession de chutes, appe-
léas « pass, chutes enraydes par la projection d'une jambe en
avant, la jambe arriére prodaisant Uimpuision.

La marche est caractérisée par le faif <

1* Que le corps ne perd jamnis fe contact avee le sol; il
repose towjours sae l'un des pleds et, pendant un temps
tres eourt sur les deax pieds {période du double appui}.

Dans la emarche, ta force molrice est une poussée exercée
par Iv jambe arriére ; Vimpulsion est donnde par Uextension
du membre inféricur arridre, adhdrent an sol par ja plante
dir pied,

Cet allongement est combind avee les mounvements de rota-
tion de la hanche auteer de la cuisse ot de la jambe autour
du pied, pivol mobile; en sorte que effort du membre infé-
rieur n'est point dirigé suivant Ja direction A suivre, nais
s'exerce obliquement, 'oft perte considérable da foree.

En oatre, cet eilort cesse quamid le memive ast en exten-
sion totale; d'el intermitlence dans Paction.

Le membre qui vient de pousser doit étre relayd par Pautre

qui servait uniquement & soutenir le corps. La Jambe impul-

sive devient alors jambe de soutien et ainsi, chaque janthe
Joue alternativement deux roles:

1" Un réle de soutien of damortissement

2* un réle d'impulsion.

La période compidte de ces deux actes sappelle te
pus (1),

La marche n'est qu'nne succession de pas ainsi définis.

L'obliquitd des impnisions engendre un mouvement on-
daleux pour chague point considérd du corps, en particulier

£0% fhech v i lind - .
[} l;Lst e réalité un double pas. On appelle, oo cfful, communément

roass la distence comptéc d'un talon {empreinle! a Pautre tion !ome

preinte . ‘

oy P [ B

du centre de gravité et la vitesse de progression du corps
irest pas aniforme,

Tout I'art du marcheur est de tendre vers la ligne droile
et yers Tuniformité, en fléchissant d'une certaine manidre
les divers segments des membres inférieurs,

Quand le picd arriére s'est déroulé sur le sol, il ne repose
plus que par la pointe, tandis que le pled avant touche le
sol par le talon, un peu avant achéverent de Pextension du
membre arriére.

Dans la période de lever da pied, le membre inférienr os-
cille sutour de la hanche, sous Paclion musculaire; pour
obliger 1z jambe & accomplir le mouvement de balancier,
suivant la cadence voulue et, an moment du poser du pied,
le corps repose sur an lalon {pied avani} et sur une pointe
{pied arriérel.

C'est 1a période du double appul duarant laguelle le corps
est an minimam d'éiévation au-dessus du sol supposé hLo-
rizonial,

Les trajectoires décrites par la hanche, les € paules, Iatéte;
en un mo!, par un point quelcongue du corps, sout si-
nususes.

Le corps décrit ces trajectoires sinucuses avec une vi-
tesse varizble : modérée dans la période dimpulsion, elle
s'accélere jusqua un maximum oblenu un pea avaot que le
pied en suspension pose & lerre; 4 ce moment la vitesse ost
ralentie et le corps est au minimuom J'¢lévation.

Le balancement des bras corrige légérement cetle varia-
tion de vilesse par des oscillalions en sens Inverse des
jambes, et qui, par conséquent, poussenl en avant e centre
de gravitd dans la période du double appud el le raénent en
arritre dans Ia chute durant laquelle 1z vitesse de progression
sTaccélére.

La marche st considérablement facilitée par Uinclinaison
en avant du corps, attifude qui utilise au micux Paclion de la
pesanleur.

fes pieds se posent A droite ot 4 gauche de Ja ligne
moyenne du chemin parcouru &l le pas complet est exéentd
quand le corps est revenu & Patifude du départ.

Le corps oscille gérement a droite ¢ a gauche, en avoant
et en arricre, avee une pértodicité réglée par les appuls suc-
cessifs des pleds.

Les mouvemenis alternds des ¢paules ct des hanches pro-
voquent des torsions successives du lrone 1)

L'ensemble de ces mouvemenis, dont Uentrainement peat
réduire Yamplitude, met en action, dans la marche, un
nombre de muscles considérable.

{1} La marche

sboune série de mouvemends symftrhjues qui
dune fagon compleie lx disposition symit

que de nolre systéme oo

e it
g’

SETE RS
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5f Harche normales.

Pour Lien marcher, il ne sullit pas-(acquény s la vitesse
mais dobtenir éeononiquement voe sliure pour {)(JLWUU: fa
souteniv longlemps. o

La vitesse est le produit de la lone s par L
dence. ¢esta-dire fa?%?l{ d«,;.lra\;orlxbusfu)r dq' [3&:, 1 e

> par e nombre de pas en une minute.

Hyaune selation enire fu longneur du pas et o ryihme
i ior; precipite i_c pas, sa longneur augmente, ‘jusqne
ers 150 pas i fa minute et alleint o m. 85 pour Phommae de
taiile woyenne {1 om. 67 Ceite longuenr lonbe rapidement
{ - B0, puis om. 700 puis 6 m. 5o sioon aceélive Paliure
Jusqua . ae g mais fa vitesse de fa marche croit cependant
Hsquan rylhone 250 puis déeroit,

A partic de la cadence Jde 140, la dépense de Lravail croit
he?u%‘mi;: pour mne faible avgmentation de vitesse.

LAV anures precipiides sont défecinenses et les cadences
seules pratiques sont celles de 110 4 190 pas & fa minuie avee
des longneurs de pas de 5 & 8o centhniddres, '

5] ‘.‘:uu.nii-ﬂ‘ax aflenger Ie pas goe de précipiter sn
sadence. Mais il y a maniére dallonger Is pas.

Plus la fenle est grande | plus le csirps estabaissé an-dessus
de sol et plus les aseillations seront espacies les nnes
des autves. 1Ly a intérét 4 diminner Pamplilude o Aces;
oscitlations. - S
(U y parvieat, en dlendant le plus possible 1o membre ape
st en r.ia;;m:ml Pimpnlsion Je plus obliquement pussible

L SN enid complel du pded gul REIMN A ¥ { !
Hasant le choe o :ﬁ;{;};;;; ;::E‘;:!IIJ;;‘LI(!‘E:IL [)Ol-:ft L‘ 'Lid ad‘}'or"
Tt e : Edi s posers par fa iEL:xiqn
: iE.E.anl sglissers sur colte Junbe fléchie, do fwon A co (que
f centre de gravitd du corps se mieuve sur unc figne auss
droue ef paralicle an sof que possible, :

Porter, an contraire, 1o picd trop en avant, Ia jambe len-

due, sans amortic le chor at moment du poser, estune cause
de ralentisserment dans la vitesso e progression. Pour ='l=<*a-
grer celle vitesse, il faut anementer iuhviwumzr de i‘m} JTfif
sionnvanie, d'od, perte de Toree vive ot de teavail, }
) En posant e pied par Ir tulon, puis a plad ol o0 restant la
Jambe Fgérement Qichie. on remddie f ovs variations de
vitesse eb on se rapproche do la progression idéale uniforme:
et rectiligne, :

E'bomme fatigué, marche “conomiquement, e corps pen-
ché el les jambes fléchies. [l fant imiter cette allure, sans
EXAZETE, car on racedurcirait ainsi la longueuar du pas. '

Eviter fes mouvenments exagérés des bras, les oscillations
verticales et latérales afnsi que la torsion du trone . qui sont
toules des pertes de travail. Pe s
- Dans daomarche sur un terrain moniant, le corps doit
€ire penché en avant. Le contraire a lien pour i descente,

— 1¥7 —
La monlée est particuliorement faligaute el provogue rapi-
dement Pessoulfiement. . -

Le choix du rythme {1}, allernance des pirivdes de repos
et Factivitd quivt:)mp!éi@ le rythme, sont les facteurs essén-
riels qui perrettent de parcoarir une distanee mmimun
avee un reinimum de Raligue : : .

il faut tenir en outre comple de Vinclivaison <k terrain,
da ta montde ou de la descente, de e charge de Ta soli-
dité du sol, de fa vitesse du vent, de U'élat physique et moral
de Phomme, pour préjoger des efforts qulon peut hut deman-
der ratsonnat-lemont,

La qualité de la chaussure et 'élat des pieds sont des con-
ditions primordizles. La chaussure deit avolr la forme du
pred s fa sometle farge, assez épaisse, mals souple; le talon bas
et large. Un lalon élovd dininne la fongueur di pas et contri-
hue & donner do manvaises attitudes de compensation {3t

Une semelic lonmie eb souple, & lalon bas, augmente au
‘ pas en permettsnt o déronfemient

contraire 1 longuenr du
complet dn pied sve e sol

33
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v — Aarche normaie.

& normsle, la moyenne de lu distunce par-
m. Sond D kitomietres & Ueure.
lerce, Tes pieds ne sont pas dans le méme

bans la march
courue est de 4 K

A getie allure
axe, chague jambe a pour alnsi dire sa figne.

En angorentant Pallure, les dewx lignes arrivent & se rap-
procher, 4 tel point que, dans laction, les chevilles so
touchent fréquermment et que o marchear non exercd i

buche parfois.
La fatigue de In marche consiste dans une lassilude géne-
rale avec légére douleur, localisée dansles museles moteurs,

selon le genve e marche pratigué.

e oef Cest pannd Tes meavie
inede Pastomatisme
trouble profoad pow
e par exeetlence
¢ et de Pheurewss

nevmeltant la pratique pear ainsi dive iilionées, s
Forgamisme, Colle parlicuinsié en Gt no sport by
son de Vahom s combustions gutil p
fon il procur ronends di syston i )
{2} Si te corps uost sadtun facdeaw faoné e répartir lo pobls
sar jos deny jumbes | e la durde du double appui : la fetigoe o
sur Pallure Ja m i vun fardeau ol pre’oegs b temps perda
du dauble appai. i
13 Cest une orrey
ssent, Enoré
Bedon des ja

e que les hauts fadons
ver kes baunls tal 1
des Catiiinde de compot-

s fréquarniment de v
ibre west ridebli
tla voossure de
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4° Préparation & lamarche.

La préparation & la marche comporte la pratique joarnalibre
de ta legon du eycle supéricur. Cetie legon, compléte ou
particlle, est pratiguée conformément aux reégles édictées
au chapitre [lf {Lecon compléte. - Remarques relatives
4 Venlrainement).

Les séances de marche proprement dites sont précédées
d'uoe mise en irain dans laquelle entreront principalement
les marches sducatives empruniées au chapitre HI { Tablean
des ¢léments, paragraphe XX1V) et les applications cha-
pitre i {Tableau des éléments, paragraphe XXXIL

5 Marche de touriame.

La marche, praiiquée en montagne, a une grande valeur
curative, & cause de la purelé de Vair exempt de microbes.

Fig. 21, — Marehe nurmale.

Dans la marche en montée, le temps du double appiti est
plus long que dans Ia marche ordinaire ef, au moment on
fa jambe de devant fait son office, le pied resté en arridre
exerce son maximum de pression sar le sol, pour projeter e
corps en hauleur.

La jambe avant se rouve dans une position {iéchie.

Pour marcher en mountagne, avec le moins de fatigue pos-
sible incliner assez forterment le corps en'avant dansla mon-
tée, en arriere dans la descente et rigler le rythme de lu
marche sur celul de la respiration.

Le balancement des bras s'effecine cornme dans la marche
en terrain plat, mais les bras soat légérement Néchis, pour
donner plus de viguear an mouvement de balancier.

Les pauses de marche en montée seront plus courtes ol les
repos plus frégquentis,

i . ,

La meiiieare chaussure, pour la montagne, est constitude
par un soulier 4 talon bas, & semelle débordante et ferrée,
avee tige montanle ot lacée, Le pied doit juuer librement,
car i augruente de volume aprés quelques heures de marche.

§* La marche athlétigue.

La marche athlétique exige de grandes qualités, car <'est
un sport diflieile qui demande non seulenient de la pratigue,
mais une volonté ef une énergie supéricures,

La marche alhlétique est, au pas ordinaire, ce quu la
course de vilesse ost au pas gymnasiique.

Lattiinde & la fois la plus ¢conomique et la plus estheé-
tique du marchenr de valeur est celle, dans lagquelle le corps
est droit, avec un léger renversement en arriére; la poilrine
hombée, la téte dirccte, les bras repliés remplissant leur role
de balancier, plos vigourcusement que dans la marche
normale.

La jambe, en complete exiension, atlague le sol par le
talon: le pied éponse lesol, du talon & Ia pointe, tout le poids
da corps reposant sur celte jambe powr libdrer la jambe
arriere; celle-ci, par un loger mouvement de llexion, est pro-
jetée vérs lavant, & la cadence voulae ef, en complile ex-
iension alfaque & son tear le sol par le talon. Celle léglre
flexion de la jambe arrifére est la seule admise duns fa
nuarche eorrecte (1L :

Les flexions accenluces ¢t répélées des jambes consti-
tuent, a la cadence du pas sportif, des mouvements de
course interdits.

Aux environs de 11 kiforadires & Uheare, ellure doit fre
vertiide trés séricusement,

7° Entrainement & la marche athlétigune.

La marche athlétique exige des qualités d'énergie et denda-
razice qui ne Sacguitrent gqu'aprés un enlrainement long et
racthodigue,

Outre fa pratique journalidre de legons complétes, déerites
a propos de la marehe normale, Pentrainement porte spécia-
lerment sur la vitesse et sur le fomd {fig 22}

17 stade. — Lffectuner d'abord une marche sur roule &
Pallure de 7 a 8 kilométres & Theure, et en répétant, autant
de fois quiil est nécessaire celle marehe, & intervalles d'au
moins freis jours, en s'cfforcani de corriger ses imper-
fections.

{3} Le propre de la marche est l¢ contact permanent de Iun ou Pavtre
picd on des deux pleds {double appui) avee le sgl. Toute allure qui pro-
voijaerait I suspension compicle da corps dass Palr devrait éire rangée
dans ta course.
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2 stade. ~— Pour acquérir la vilesse, sans couvir, augmen-
ter prpgx"essn'ement ia cadence par unc exfension et une
poussee energique de la jambe et du pied arviére, pour évifer
fes flexions de course.

Etudier la détente du pied, combinée avee Pallongement
tolal de a jambe, pour obtenir une sorte de «pas glissés gui
pz-oﬁgure le vendement maximam da moavement.

Clest dans I réslisation de ce mécanisme que réside foute
fa scivnce de la marche athlétigne,

venles atbitudes o

fasnarche athiétique.

3 stade. — Dans fa préparation proprement dite, du con-
cours de marche, quelle que soit la distance a accomplir,
sen lenivd des parcours éganx auy dens fers onan mavimam
aux rois quirts de buodistance prévae,

T

rutionnel, stntier de marghe dy
st piste gaven

& Tenue.

Pour Pentrainsnent gootidien : brodegain ordinhire brise,
ol de pied est & Taise ct s'étale complétement : culotie
de sport, chandail de laine, bas montonls non serrés.

Pour Pentrainement préparaloire au concours de marche:
culotte de course, maillot sans manches, souliers genre
vhains de mers, bas montanis. : g

Pour le concours sur piste gazonnde | les souliers portens
denx ou lrois pointes & la semeiie. Les pieds sont nus ou
portent de finés chaussetics de coton ou de B! sans cou.
ture. Les chaussettes de laine doivent étre dyitdes.

g° Hygiene.

i) Corporelie, On évitera des écorchares aux emndroits
sensibles on portant un suspensvir et en faisanl ussyge de
a poudre de tle. )

Au cours de Pentrainement, masser les chevilles, fes
Jambes, les cuisses, et les dpaules,

La veille d'ane marche, prendre un bain de pleds savon-
newus, rincer les picds a leau pure, les sécher solgneusemant

et tes lotfonner avee une solution de formol {10 p 100} pen- .

dant quelques minutes, sécher et saupoudrer avec de la
potedre de tale.
Fuocas de {ranspiration abondante, bains de pleds & Fean

- froide salée et ablutions fréquentes avec la servicelte.

Barcir épiderme avee unesolution de formol & 10p. 100

i Alimentaire. — Comnmune & Pentrainement & tous les
sporis.

B. - 5.4 GRIMPER. ~— LA GYNENASTIOUE AUY AGRES.

LE GRIMPER.

Conditions générales.

Le cgrimpers est un wode de locomotion que Phomine
peut utiliser dans certains cas, en subsiituant 3 Peroplod des
Jambus celud des bras ou en associant emploi de ces diffé-
repts membres. La structure de son corps ne permet
Ihomme de pratiquer ce genre de focomotion quae pendant un
temps tres court, la dépense de force nécessaire au dépla-
cement de toute sa masse dtant particulicvement supportée
par les mascles du train supéricnr, moins puissants que ceus
da train infériear.

L'atilité pratique du sgrimpers aux maors, aux dchelles,
arbres, cordes, etce., en cas de danger ou de sanvelage est
mcontestable, Les qualilés hygidnigues des exercices du
sgrimpers sont celles do fravail physique en général, lors-
quils sont pratiqués en plein air; on évitera le plus possible
leur exdeution en salle fermée. La pratique exclusive des
mousements du train supérieur localise le développement
muscnluire des bras an détriment du train inférienr of nuit 3
Pharmonie da corps. Pratiqués concurremment avec des
exercices de marche, de course et de saut, les «grimpers
ubilitaires et le travail aux appareils développent au phus

5]
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hiaut point la souplesse of Padeesse, La combinaison des
tempsde foree ol d'ékan et Ia correction du style demandent
en cifel une parfaite coordination des mouvernments, Enlin, ces
exercices développent particuliérement e coup d'exil, la
confiance en soi, ot Vaudace. Mais il est nécessaire que e
travail athlétique ne soif exéeute que par des jeunes gens
asser. vigoureny, ot équilibrés pour que leur organisme pe
soit pas déformé par nne spécialisalion evelusive,

3
o

Anslyse du grimper. — Mode d'cxdcution.

Les divers exercices gue comporte ce mode de locomotion
dirivent tous, spit de la suspension, soil de Fappui, seit de
la combinaison de ces deux positions, L'épaule, sous Paction
verticale soit de 1a traction des bras, soit de la muasse da
corps. a tendunce 4 se soulever e & se porter en avant; los
omoplutes, entraindss par ipacde, ont done tondanece & se
déeoller et les museles Gxateurs des oroplaies A s'étendre.
Le passage dela suspension allongde a Lo suspension Néchie,
en particulier, neeessite une contraction vigonreuse des
muscles o s des bras ob des maascles antéricurs da
trone ;i en rdsalle wne compression da thorax, eapable de
Heeminer des broables respiratofres e cardiagues. A Pins-
traction, on éviters los mauvais offels de es exercices on
recherchant & agiv sur les musedes Goteurs des épaules. On
temdra . dans fa suspension, 4 éearter los mains 4 une distance
s tnoins cgaded cole des dpanles, poar foresr bos museles agis-
sundsurlez omoplates, & les rappeocher. b ménme, dans Pappai,
on veiliere @ whaisser les dpaules ot 4 les porter en arricre.

Spres Cedenersices. on awra snin e pratugucer
bues nonvements  corvechifs agissant  horizontalement
sur fes epunles, les trant en arviére, of faciitant Fampliation
thoracique.

Daas Fadaplation des exereices de wgrimpers gux applica-
Lons courantes de {a vie, on selforeera Futitiser tous les
moyens adiqaats en vue de vainere la ditficulté te plus rapi-
dewent possible ol Cdconomiser ses rees, Buns co but, oy
ernploiers simullsncment ses bras, son brone, ses janmbes,
SOn FRnow, ses pieds, sans se préoecuper de ce que vaut an
point de voe esthétivue le mode de locomation,

Les exercices ¢ducatis de orimper onl $14 Couméres dans
le projet de régienient zéndral s 17 et 2° partios. anx tableaus:
des éléments 1 grioper, esealader, équilibres,

Exercices @application.

Lis exercices d'application énamérds dans fo présent projet
de réglement général d'éducation physique . su chapitre TH,
tablosu des  éléiments, 3 XXX, arimper, vsialader, équi-

5,
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libres ainsi que les exercices alhlétigues, sont déerifs dacs
‘g3 paragraphes saivants, :

I~ Suspension  allongée, tansfation  latérale, bras
terdns, avee halancement {{ig. 24.) Se suspendre & une bame

paumes des maing en avant: pour se déplacer vers la ganche
batancer fo corps laléradement, Hoigner fa main gauache
de Ta main deoite quand e corps ust ineling 4 gauche, rap-
procher ensuite la main droite de In main gauche quand le
corps est incliing a droite {lig. 24). Le méme mouvement se
fait bras lléchis.

il — Susprosion & deux barres. progression en avant
{en arritre] avece of sans balancernont ;

i

a2} Avee balancement; balancer e corps dans le sens des
Larres ot déplacer simultandinent les mains an moment o

Fig. 25.

e corps est incling en avani {progression en avant) ou
(I3 QITEre { Progression en arriere

L
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&) Sans balancement; se déplacer dans le sens des barres LV, — Les deux barres élant dans fe méma plan vertical,

par 20 mouvement alternatif ou simultané des mains. Méme franchir la barre sapéricare en se servant des deux barres.

mouvement bras fléchis (fig. 261 Se suspendre & la barre supérieore, se metter debent sur la

barve inféricure puis sauter & Pappui tendu sur la barre

Fig. 26, - - ) s

HI. — Les deux barres étant dans le méme plan verhcal,
passer entre les barres en se sebvant des deux barres
Appuyer une main sur la barre inféricure, faire nne taction
avec Pautre main sur fa barre supéricure, &lever les jambes
borizontalement et passer enire les deux barres en franchis-
sant la barre inférieure {fiz. 27).

Fig. 19.
Méme exercice avec Paide de la barre supéricurs sen-
lement : se placer & environ un métre en arriére des bavees, supéricure, Basculer le corps en avant; retourner une main
sauter en suspension 4 la barre supérieure, bras ef jambes g~ gui saisit la barre supéricure ef appuyer Pauvira main sar la
fléchis; profiter du balancement du corps pour franchir ia barre inféricarve, le bras lendu ; continuer ls mouvement de

barre infécicure d'arriére en avant {Bg. 28} bascule et franchic la barre du coté du bras d'appui {lig. ag).




Y. -~ Ktant a Yappui tendun, franchir 1a barre, la poutre
ou le cheval d'argons avec appui d'un pied.

Se placer 4 Pappui fendu, melire un pied sur 'ohstacle,
ls jambe légérement fléchie, prendre appui sur ce pied et
sar la main oppesée; passer la jambe libre sous le corps en
lachant la main du eoté du pled @appad el sanler en avant
g, 3ok

VI - Etant & Papput tendu, franchir fa barre, la poulre
-ou le cheval dlarcons, en passant i droile, & gauche, cilre
1es bras, & Vécart:

17 En passant & droite {gauche) ; balancer légérement les
jamhes Cavant oo arriére et les lancer réunies & droite, on
a gauche, par dessas Pobstacle en lichant ia wain du cdté
ou passe le corps {Bg. 3ob

2° En passant entre les bras; le mouvement se fait comme
v précédent en passant les jambes fl82mies entre les bras
YR
S
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3° En passant a Pécart ; comme priécédeuinent on passant
les jambes deartées & droite et & gauche des bras {fig. 320

V. — Frant 4 Pappui tenda sur iz poulre, se metlre i
chioval, sasseoir, se melire debout

1* Se mettre 4 cheval @ passer une jambe par-dessos la
poutre en pivotani sur la main du cdit o4 passe la jambe,

27 5'asseoir : '

@} Face en arrigre en roulant, & droite {a gauche) sur fs

partie supérienre de fa cuisse droite {gauche! | fig. 33}

-
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b Face en avant en plagant alternativement les jambes 3

droite et 4 gauche des bras {fig. 34}

Fig. 34

3* Se mettre debout; étant & cheval, les cuisses prés des
mizins, porter le poids du corps sur les poignels en balan-
cont les jambes en arriére, placer les pieds le plas prés pos-

e 125

sible des mains, jambes Héchies, genoux ca deliors des bras,

Fig. 35,
VIIi. - Marcher sur la poutre, en avant, co arriere,

sras ctendus laté-

latéralement, sareéler, se mckive & cheval
1® En oavant: marcher sans raideur, les!

Fig. 34, Fig. 3.
ralement ou se balancant unormalement; porter le piad
areiére en avant de Pautve {fig. 36),

27 En arricre ; comme précédemment eo portant le pied -

avanten arriére de Paatre {fig. 37}




— 150 —

3 Latéralement; placer les pieds en iravers de la poutre
et marcher de coté en déplacant dabord lo pied situé du coté
vers lequel on marche puis en rapprochant lantre pied an
contact du premier {fig. 38,

4" Se meltre & cheval; s'arréter face 4 Pextrémité de la
poutrs, réanir Tes tulons, Béchir les jambes, genoux écarids;
placer les mains pros des pieds, les ponces en avant, lo poids
du eorps portant sur les deux bras: se metire icntement a
chaval (g, 35L

iX. —— Grimper any échelles obligues, ou verticales, avec
tes mains et les pieds, ou sans les pieds.

i Avec les mains ¢t fes pieds par devant :

a’ Pace & Péchelfe ; saisic avee les mains les dchelons &
hautear dela téle. Monler et descendra en déplacant enméme
temps e pled et da main opposés (Bg, 39l

&} En tournant le dos & Péchelle ; saisir avec les mains les
montants de I'écheile, déplacer alternativement Pune et
Paulre jambe, les mains glissant Ie long des montants
Mg 40)

VD

e} Par derriére face & Iéchelle; Ie mouvement se fajt
comne par devant en posant les mains soil sur les échelons,
soit str tes montants {iig. 41 ot 4a).

g
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XL — Grimper an mat

a} Seever le midt entre les bras of la peitrine, mains
vuverles, Pétreindre ie plus haut possible avec les jambes
craisées, un talen appuvé sur la face anléricure du nid, le
cou de pied de anire serrant la face postérieure. Lacher la
prise des bras, faire Pextension du tronc et embrasser de
sowvean le ndt; desserver les jambes ot ressaisic avec ofles

Fige . Fig. So.

s
lo mat te plus pres possible des bras. Continaer ainsi Ja plise
alternative des jambes ef des bras,

b Server to nudt entre fe edtd interne dok pleds el des
genouy,

¢} Les mains serrant Ye mat sur les cobés, monter comme
it a élé preserit pour Méchiclle en appliquant la planic des
pieds sur le mat (g 38, 4y, Jou

XIV. — Serdtablira Is barre.

a} Sur une jambe. Se suspendre, faire une tracton des
bras, placer une jamabe sur Ja barre présde la main, balancer
Yautre Jambe d'avant on arviére e protiter de Iélan donaé an
corps pour se rétablis en s'aidant des bras, Ramener en arriére,
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par-dessus la barre, la jambe engagée et prendre Pappui
tendu (fig. 51} _

b} Par renversement, Se suspendre, poumes des mains en

Fig, 51,

L,

avant ou en arriere, faire une teaction des bras, élever {es
tambes allongées ou fléchies et les faire passer an-dessus da

i1 barre en tirant sur les bras jusqu'a ce que le corps st en
équilibre le ventre appuayé sur la barre. Changer Ia prise dcs:
fuains 51l y a Hew, redresser le corps et se placer & appui
tenda {hg, 5a).
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2} Sor les avant-bras. Se suspendre, paumes des mains en
avant, faire ane iraction des bras et placer aliernalivement
ou simuoltanément les avant-bras sur Ia barre fes mains rap-
prochées (fig. 53}, fermer les poings et se rétablir en ouvrant

Fig. 54,

es avant-bras, ongles en dessus, et en rapprachant les coudes,
¢ haut du corps penché le plus en avani possible, saisir I

barre et s2 meltre 4 Vappui tendu {fg. 55

L

AP b by

d) Alternativement. Se suspendre paumes des mains co
avant, falre une traction des bras, porter le poids du corps

e o
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sur le poignet droit {gavche) et redresser Vavant-bras droit
(gauche } au-dessus de la barre, amener leo poids da eorps

L

e

TR

Fig. 5%.

ser le bras droit [ganche! et redresser Pavant-bras droit
{gauche}, répartir Ie poids du corps sur les denx bras, placer

-t " i G B
ie ventre sur la barre et se mettee & Pappui tendn { g, 35).

s
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Entrainement an grimyper,

Les efforts néecssaires pour grimper sont opposs de
cenx qu'exige le lever-porter. 1 est done indispensable, an
cours de Penirainement, de pratiquer les deuax catégories
d'exercices, non seulement pour savoir atiliser sa force dans
fes dewx cus, mais pour oblenir on développement museu-
faire complet et harmonieus.

Les exercices du grimper calfivent plus la foree que ja
vitesse et {a souplesse ol intéressent spécialement fes Hichis-
sears des bras, les extenscurs du frone, les adducteurs ot
les extenseurs dos jambes. Le grimpeuar fait la part plus large
dans la legon journalitre d’édueation physigue aux mou-

vements dassouplissement complets, continus, arrondis et

AuX exercices de vitesse inféressant les exicnsenrs tes bras,
tes fléchisseurs du trone et des fambes, enfin fes abductieurs
des culsses.

Bien que le grimper soit classé parmi les exccices dits
anaturelss, en céalité, dans 2a vie courante, action muscu-
laire des bras s'emploic moins souvent on force qu'en
adeesse ot préeision. £ serait done commelire une erreur
grave que daborder sans une préparation séricuse la série
des exerclees da grimper & Vaide des bras seals.

On obtient une progressivité nécessaire et saflisanfe Jn
tra¥ail imposé avx bras de ka fagon suivante -

Soulever dabord, avee fes wains, une parlie du poids da
corps en faisant supporter par les pieds la presgue totalité
de la charge, :

Diminuer progressivement le poids porté par fes moemiires
infericurs par des suspensions de plus en plus inclindes pour
aboutie & la swspension folale par les mains, { Ltiliser pour
cos ditférents exercices les bavres mobiles & dillbrentes
haulewss, les échetles rigides ou de cordes jumelles, les
cordes & neeuds, les cordes lisses et les perches I

Effectuer lus suspensions obliques tendues puis Hléchies
{avee Taide des pieds).

Saspension lolale tendue . puis léchie.

Prowresser dtant en suspension tendue, puis fléchie.

Grumnper dune corde peeche) & Laide des pieds, puis sans
Vaide des picds,

Se rélabliv sur une bacre, sar une planche, sur une
poulre puis sur zn mar.

Urimper & une corde aprés Pavoir fixée 4 une branche
@arbre {10, les denx bowts pendant de 1a corde servant de

dewx cordes verticales nour gi'i’{!‘.iﬁ‘ﬁ.’l‘.

{r: Pour suspendre la eorde, attacher 4 Pune de ses extromilés nue ticelle
A Taquedfe on fiw wee plerre. Lancer i plerre pardessus I branche. Urer
Ia ficelle, e o corde ¢l déncasr s Beelle.

N ) S -

. T
- “Reptier la corde et la faire passer sous les cuisses) s'asseoir
sur elle et se reposer en tenant solidement l'autre extre-
miié de la corde. ' ‘
Se hisser de guelques mélres en hirant i})riernen} ie houl
ibre qui ghisse sur Ja branche comrme sur une poalic.

Wota — Pour Vexdéeulion correcte de ces exervelces, op
fient compte des recommandations saivantes i
Beaster le plus possible des coudes de Ja poitrine.
Continuer les mouvements vesplratowres.
Eyiter tout mouvenent inutife des jambes.
Eviter de saldie kes jambes. ‘
Progresser dane fagon coniinue el sans saccades.
Elotgner le corps de Vobstacie & escalader. .
Serrer sullisamument les pieds ou les jambes pour oblenir
adhérence voulue.
}‘“l:\t;i;"ntétajoul‘s maitre de son rythme et de _son)aiiurs,t,
potarnment dans la descentle qui ne devra pas se trans-

former cn gissade,

¥ise en train. Toute séance spéeiale de_gragzmr est
pré« June mise en train inléressant [}Qt'h(,‘uht‘!'t‘fjﬂz&[‘lt

¢ : >

féchi as, 10s eN ey one, les adduoe-
les fléchisseurs des hras, les exle : ‘uus Lh!z_ FIU : ,t qu?:’mem
teurs eb les extenseurs des jarmbes el aclivnnant éygate

1

e plas grane bre de muscles, o
N {jil:“ ;étl:lcl;::;mzk grimper impliquant une coore'h{z‘atlon
parfaite des moovements dos bras, des ,;_:\:nbes et du rone,
fa misc en brain comporie des_assouphssenmnts\eo:ilbx_x;f:
préparant cetle action concomitante des groupss mus

faires inléressés.

GYMNASTIAUE AUX AGRES.

Consiiéra‘ions générales.

La gymnpaskique aux agrés est an sport a ia g_mrz{:r: a.‘i(: tous.
1 deprarede & étre pratiqué avec prudence et roodération,
afin the ne pas nuire a l’iu‘;r:;:(a\!-:':c‘. du'cm‘ps. e

Pratiquée comme moyen déducation phjs'ae;u:_: {;L_?m—
nastiqne irait a Uencontee du bot pourseivi; c.am‘su L-E-LL f‘u
copiraire comute un sport, an méme lilre que la course, £s
sautbs, la nalation, Paviron, Ueserime, la boxe, elc_.,- clh_: prf:_
seale d'incontestables avanlages pour le perfecticonensent
moral ¢t physique des athl . N
Les eiforts parfols violeuls quimpose la gyamastiqoe supe-
ricare any agrés, la précision des mpuve:m:n:{s_ qu -u“f,mm"
porte, Paudace qu'elle exige ne conviennent f:\'ld(_':zn‘r‘n,:!t: pas
a la moyenne des sujels, mais elle caplive coux parvc‘.nu?_g un
complet ¢panouissement musculaive ¢t perveux, et, pratiques

-
i
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concurremment avec 'éducalion physique journalicre tella
qu'elle est définie au présent projet de reglement et avec les
auires sports, elle coniribue 4 Ia formation totale de
Tathléte,

Possédant an supréme degré cette qualité dallrait qui fait
fe sucees d'une mélhode quelconque d'éducation, la gymnas
tique aux apparcils attire la jeunesse et tenic les moins apics
physiquement a la pratiquer. C'lest 13 & la fois sa vertu ef son
principal défant. Il importe done de mettre on garde les
élives contre les inconvénients qui résulteraient pour leur
développement corporel d'une pralique trop hitive ef exclu-
sive de ce sport.

A coté de cet inconvenient i ¥ a lien de mettre en évidence
les qualités que développent les exorcices aux agrés chez-les
gymmnastes : souplesse, audace tranquille, coup d'eeil sar,
sens musculaire affiné, correction de Uattitude et, dans le
travail collectif, Pesprit de solidarits et de discipline,

Entrainement.

L'entrainement 4 fa gymnastique aux agrés ne doit se pra-
tiquer quaprés los avis de Pentrainenr spécialiste et du mé-
decin,

Le but 4 alleindre est double :

17 {onserver la condition physique par Ia legon complite
et quolidienne d'¢ducation physique.

2% Acquérir et maintenir Ia forme athlétique par des
séances spéeiales comportant toujours:

a) Une mise en lrain compléte;

b} Des assouplisserents spéeiaux des bras, des jambes, du
trone, simples puis combinds, sans engins, puis avee jes
divers engins.

La gymnastique aux agrés comprenant des exercices, tan-
10t de foree et tantot de souplesse, 4 effets prédominants sur
Ia moitié supérieure du corps, il est fait, dans Ia legon jour-
nulidre, une large pact aus exercices intéressant le train infé-
viear {courses, sauts) et aux cxercices correctils,

la mise en Lain précédant la séance dexercices anx appa-
reils comprend notamment des assouplissements d'extension
complets continus et arrondis des bras ; des assouplissements
combinés des Lras et des jambes, destinés 4 obtenir un syn-
chronisme parfaii des mouvements que comporte le grimper
et préparant nolamment les jambes a leur role de balaneier,
Enfin une bonne place est faite any assouplissements res-
piraloires en vue de mainienir toute sa souplesse & la cage
thoracique,

7
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Les exercices spéciaux conduisant progressivement 4
" o ‘
pratiqae aisde des mouvemenls aux agrés sont emnpunids i
fa série dn grimper. Hs comprennent :

Les exercices de grimper aux échelles. ) o

Le trivail aux cordes eb aux perches qoi revden? fax Dadres
fes suspensions et les lractions. " '

Le grimper & la corde {perche] avec ¢t sans Paide des pieds
gui fail comprendre ke mécanisme de la traction.

Lchelle de corde donne Pagilité, la souplesse et la coor-
dination des mouvenents.

Las sauts et notamment le sant 4 1a perche donnent le
sofile, le coup deeil et Passurance. ) o

Etndes avee los agres des dillérents exercices déerits an
chapitre du grimper.

Neta, - Lviter la spécialisation & un seul apparcil, et
s'elforcer de les pratiquer fous. ’

Pour combattre les ampoules gui sont Uapanage des diébu-
tants trop ardents, se laver les muains & Peaw chande of les
brosser avec vigueur; assoupliv la pean en dehors des
séances, en enduisant les mains d'une légére couche de
vaseline.

Regles générales concernant les exercices aux agras.

Les exercices athlétiques aux agrés [barre fixe, harres
paralitles, anneanx, trupéze, cheval sijz‘:rgon, eled, rz‘engur}i
gu'esceptionneliement un travail contina des membres infé-
rieurs, ¥n dehors du commencement et de la fin des mot-
vements, les jambes n'y joucnt fe plus souvent qua le rofe
d'un balancier.

Ces exereices sont sinples on composés. Hs commencent
toujours par une suspension ou un appui (entrée) et se ter-
minent par une chute {sortie). )

La suspension ost allongée on fléchie, les arains sont ph-
cées Pune pris de Panire, mais le plus souvent & un écarte-
mentun pea supérienr a celai des épaunles:les ongles en
avanl oa en arritre, le tronc droit, les jambes allongées
pendent naturellement : les pieds réunis et en extension, )

L'appuil se prend & vne ou denx barres, les bras ai_!onges
ou {léchis, les épaules abaissées en arriere, la téte droite.

Dans Pappuni @ une barre, le bassin ou le ventre repose sur
Tengin entre les mains. o

Dans I'appui avx denx barres, le corps est en 1égdre exten-
sion dorsale.

Dans Ia sortie ou chute, e corps se recoit sar les pieds, les
talons réunis ot légdrement levés, les jambes Néchies, fa tote
droite, Ia bouche fermée, les bras levas pour assurer I'équi-
libre final. Se redresser en abaissant les bras le long du
corps.
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Les exercices athlétiques aux appareils sont trés nombrens
et se prétent & de multiples combinaisons. Cenx énnmérds et
féerits cl-aprés ne sont donnés qua titre d'indication -

Barre fixe.
Suspensions. Appuis,

A, — Rétablissements.

speision par les Jarrets. — Se suspendre par los g
paames en avant; faire une traction des bros; fever les jamibes
allorigées ou fléchies et placer les jarrets en dudans cu en
dehors de la prise; lacher les mains, étendre lentement le
corps en extension dorsale, idte levée. Revenir 4 la suspen
sion allongdée par les moyens inverses,

L Swepension verticale renversée. «— Plunche verfivuie. ——
S suspendre par les mains, les ongles en arriére ou on avant,
lever tes jambes tendues et les placer en avant ou en arriore
de fa barre, le corps droit, la Léte en bas, Ies bres allon
les épavles en arridre. Revenir & Iu suspension aliongfe par
les moyens inverses,

Ui Béablissement sar les reins. — Se suspendre par les
mains ies ongles en arriére ou en avant; faire ane iraclion
des biras; lever les Jambes ) les passer groupdes entee los bras
ef fes &1 ¢ en arriére et conire la barre; tiver surjes bras;
faire movter le corps en le glissant sur fa barre jusqu'a ce
que le poids des jarnbes le fasse busculer cn avant; redresser
in hqu't du corps; étendre les bras ot se placerd lappai tendy
an sidye o s usseolr.

IV, Relablicsement par basewle. — Se suspendre par les
mains, paumes en avant ou en arriére; faire une lraction
des bras, les jambes en avant, allonger les bras et halancer
le corps en arriére, en avant, puis en arridre en romenant
les picds réunis vors fa barrs, puis vers Parriére en w!ilisant
e monvement de balancier des jambes pour manter Ie corps
jusgui fa b

5,

re & Tappui tendu; bassin ou ventre contre la
barre. entre [os mains.

V. I‘?(.-v‘qb:’z ment par g:'am.'_f flan. - Se suspendrs, paumes
des mains er avant ou en mridre: balancer fortement Lo corps
i avant en srviere et protiler de P'élan donné au corps pour
se rétabliv en arritrve de la barre comme précédemment.

VI fdtablissement par gramds ealbute. — Se suspendre,
peumes des mains en avant, balancer le corps en arriere,
puis profiter de P'élan pour se rétablir en faisant passer le
corps tendu eo avant et au-dessas de {a barre.

VIL dvtres retablissements, —— Se reporter aux applications
du sgrimpers article X1V,

Ry

z
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VUL, Suspencion dorsale horizontale {planche arriere). —
Se suspendre. paunin:s des mains en avant ou en arridre;
fever les jambes; se renverser cn arritre en passant les
jambes entre les bras sous la barre; élendre les jambes
horizentalement la poitrine tournde vers le sol. Alaintenir
lIa poswion, la téte, le troac ot les jambes étant dans un
méme plan horizontal.

IX, Suspension fucicle horizontale {planche asant). — Se
suspendre, paumes des mains en avant, lever le corps tendua
4 la position horizontale sous fa barre; maintenic la position,,
téte, Jambes et frone sensiblement horizontany,

dApput denda simple. — T corps Tepose en extension
» sir e bassin eb sur fes mains, les bras tendus en arritre

Xi dppud fendu au sicge. — Le tronc et les jambes for-
un angle denviron go” {éynerre) sont placéds au-dessus
de i barre, tout le poids du corps portant sur les mains.

Appul latéral horizental ou planche sur le conde —
Le corps tenda i la position horizontale au-dessus de la barre

wse par la partie supéricure da bassin sur le (ou les}
cowdes, bras Néchis.

Ftant & lappui tendu simple, placer {ia on) les mains,
paumwes en avant, rapprocher {le on} les coudes et poser
dessus la partic supéricure du bassing se pencher en avant,
fe corps tendu jusqu'a ee guil s0if en équilibre dans la posi-
tion horizontale,

XL Appad tendu renversé { Byeilibrel. — Le corps tendu
dans la position verticale, la téle en bas, repose sur les
mains, les bras tendus, les épaules en avant.

Stant & Vappul tendu simple, se pencher en avent en éle-
vaut le corps tenda soll en foree, soit avee ¢lan & 1a posilion
verticale, la téte en bas, les bras allongés. Maintenir la posi-

sans cette position, il 03t dangerenx de tourner autour de
oo )
fn oavant (soleil} lorsgue la paame des mains est en

4: En arriére {lune) lorsque la paume des mains est en
avani
V. Appul facial horizeatal {Planche libre or planche au-
— Ee corps étendn horizontalement aw-dessus dela
et supporté par les bras tendos obliquement vers P'ar-

Titre.

Etant & Pappai tendu simple, se pencher en avant en éle-
vant le corps lenda et fe maintenir 4 1a position horizontale
au-idessus de la barre es bras allongés obligucament vers Yar-
riere. Maintenir la position.
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B. — Sorties.
:
L — Etant & Pappui tendu simople, bascuter en arriire of

sauter en avant en passant le corps sous la barre; prendre
contact avec e sol seit face en avant, soit face 3 gauche |, 4
droile, ou en arriére,

. — Etant 4 lappui au siége sauter en avant de fa harre
€1 se repoussant avec les bras.

L -— Ftant & Yappui tendu simple, paume des mains oo
arrigre, basculer en avant, le corps tendu, le pousser dansla
direction dus pieds et sauter face cn avant, le dos & la barre
{enlbate).

V. — Ltant & Uappul tenda simple, paume des mains en
arriére, baluncer les jambes davant en arriére, placer los
pieds surla barre en dehors on en dedans de 1a prise, bras ot
jambes tendus, fourner en arriere dans cetie position et {aire
une sortie simple en avant.

V. — Etant comme précédemment, pieds et mains 2 la
barre, tourner en arriére et sauter en avant lorsque te corps
est revenn 4 la position de départ.

YL — Biant 4 Pappui tendu an sibge, pawme des mains
en avant, porter les {alons & la barre, tourner en avant dans
cetle position: faire déerire au corps un tour complet ef sau-
ter en avant par-ilessus la barre,

Y¥il - ¥iant comme précédemment, talons et mains i la
barre, tourner cn avant et échapper en arridre lorsque le
corps a accompli une révolution presque complite.

¥IL — Les sauts avee appui 4'un pied, de flanc, entre los
bras, jambes écartées, en calbute, se font &4 la barre fixe,
soil en partant de Pappui tendn simple, soiten partant d'une
bascule d'un grand élan ou de Vappui tendu renversé {équi-
Libre}. Dans tous ces sauts, 1 est dangereux :

" De tourner en avant, lorsque la panme des mains ost

N b

en arrierg; -

2" De lourner en arriére, lorsque fa paume des mains est
en avant,

{. — Mouvements composes et mouvements combings,

La dificulté et Vintensité de ces mouvements dépendent
du choix des exercices de la force, du degré d’entrainement
et de Vhabileté de Pexécutani.

Ces mouvements s'obtiennent en combinant cntre eux las
monvements de suspension, d’appui, de rétablissement et
les sorties,

Exemple. — Suspension allongée, paurnes des mains en
avant; se rétablir par un grand élan, profiter de P'élan donné
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au corps pour tourner autour de fa barre, les piedsen avant,
se rétablic par busenle ef sauter les jambes écartées par-dessus
la barre.

Barres paralidles,

Les mouvements avec passement de jambe { glisser, couper,
croiser} décrils au paragraphe suivant, se font sur P'une o
I'autre barre. _

A entrie des barres, ils se font pour revenir 4 la station
droite, ou pour rester & Pappui tendu. . .

Au milice des barres, ils s'exéeutent soit dan appui &
Tautre, soit & la suite d'un élan, et précédent généralement
ane soriie, . ]

Les barres sont désignées d‘_apré§ la posih‘on‘ otcupée par
rapport au gymupaste quand celai-ci fait face 2 lenlrcut ainsi
1a barre gauche se trouve & gauche &t conserve ce qualiicatif
méme lorsque le gymnastie fait un demi-tour au c‘()m‘s'du
mouvernent; ceite terminologic est nécessaire pour eaplica-
tion des mouvements combinds.

MOUVEMENTS S{MPLES.
A, — Appui.
Mains sur Yextrémité de chaque barre.

L ~- Sauter & 'appui tendu, en langant les jambes réunies
en avant; se balancer en arriére en passant Ia jarnbe gau‘(:h‘e
{droite} du dedans en dehors sous la main gauche {droile).

IL — Sauter & Vappui tendu en passant la jambe gcuz_ch‘e
{droite} du dehors en dedans, sous la main gauche { droite’.

1L - Sauter & Tappui en lancant les jambes rénnies en

avant; se balancer en arriére en passant la jambe gauch‘e
: ot

{droite) du dedans en dehors sous la main droite {gauche),

IV. — Sauter 4 Vappui tendu en passant la jambe gauche
{droite) du dehors en dedans sous Ja main gauche {droite};
réunir la jembe droite {gauche} & la jambe gauehe ! droite]
(Equerre) et s'asseoir sur la barre droite {gauche) les Jambes
en dehors.

V. - Sauter & lappui tenudu en lancant fes jambes en
avant; la gauche {droite} passant du dehors ca dedans sous
la main gauche {droite}, balancer en arriére en faisant passer
la jambe droite [gauche} du dedans en dehors sous la main

;

droite {gauche).

VI — Sauter & Yappui tendu en lancant les jambes en
avant: la ganche {droite) passant du dehors en dedans sous
la main gauche {droite); se balancer en arriére en faisant
passer Ia jambe droite {gauche! du dedans en dehors sous ia
mair gauche [droite).
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VH. —- Sauler & Vappui tendu e fadsant passer-es jambes

véuntes du dehers en dedans sous la main gauche {droite}

VIL - Sauter & Pappui tendu en langant les jamnbes rén-
nies en avant, se balancer en arriére en fes fajsant passer da
dedans en dehors sous la main gauche (droite).

IX. ~ Bauvier 4 Pappui tenda en faisant passer les jambes
réanies da dehors.en dedans sous In main gauche et s'asséoir
sur la barre deoite (ganche), jambes en dehors.

it
X. — Sauter & Yappui tendu en faisant passer les jambes
réunies da dehors en dedans sous la main gauche {droite},

balancer en arridre, puis en avant, en les faisant passer du
dehors en dedans sous la main droite {gauche),

AL — Sauter 4 appui tendu en langant les jambss réu-
nies en avant, balancer en arrigre, en les faisant passer
dcartées du dedans en dehors sous les mains.

XIi. — Sauter & Pappui lendu en faisant passer les jambes
dcartées du dehors en dedans sous les mains,

XUL — Etant 4 Iappai, imprimer an corps un balance-
ment darridre en avant et déplacer simultandment les mains
au moment ol elles se trouvent entraindes par le mouvement

da corps, par progression. Le mouvement se fait des bras allon-
ges ou fléchis pour pregresser soit en avant, soit en arridre.

SIV. — Etant & Pappui ou 4 cheval; derriére les mains,
placer [ez épanies sur les barres, condes en dehors, lever le
corps et les jambes & Ia position verticale. {Appui renversé
sur fas épanlus.)

XV, — Appui latéral herizontal { planche sur le coude

XV1 — Appai tenda renversé {équilibre).

AVIL — Appui facial horizontal {pianche libre!,

B. -— Suspensisn brachiale.

Le poids du corps est supporté par les bras étendus paral-»"

lelement sur la partie supérieure des barres, les épaules en
arricre ef abaissées, les mains serrant les barres,

AVUL — Suspension brachinle; lever les jambes réunies,
puis lo trone { position de bascule}, écarter les jambes et se
placer & cheval, en avant des mains en redressant le haut du
€orps.

XIX. -~ Suspension brachisle; lever les jambes réunies,
uis le tronc ! position de bascule). Rapprocher le corps de
‘une ou Pautre barre et s'asseoir sur alies jambes en dehors,

en redressant 1o haut du corps.

XX, - Suspension brachiale; s’dlancer en avant, se balun-
cer en arriere & Pappui tendu, puis en avant, en faisant

IR s e

passer la jambe gauche {droite; du dehors en dedans sous ia
muain gauche (droite], véunir la jambe droite {gancheja la
jambe gauche {droite) {&querre ).

XXI ~— Saspension brachiale; s'élancer en avant, se ba-
lancer en arriere a P'appul tendu, puis en avant, en faisany
passer les jambes réupies sous la main gauche ‘_{dz'O}lte)\‘
marquer «'éguerre» ou s'asseoir sur la barre droite {gauchoe}

XXM — Suspension brachiale; s’é}anccr en avant, se bia-
fancer en arriére puis en avant, en faisant passer les jambes
écarides sous les mnains,

NXUL — Suspension brachinle; s’élancer en avant, se ba-
fancer en arricre, profiter de 'élan donné au corps pour se
placer A appui renversé sur les épanles [position de rou-
feaul. .

ANIV. - Suspemsion brachisle; s'élancer en avant, se
balancer en arriére, proliter de I'¢lan ‘donr!ze aw COrps pour $é
placer & Vappul tendu renversé [ équilibre ).

XXV, — Saspension brachiale; s'é!a.ncer et ‘:.wzmi, se(l}:r
lancer en arriére, puis en avant, proi;’ter e uiz}n don‘ne au
covps pour se placer a Fappui reaversé sur les épaules on &
Tappui tendu renversé {renversé dquilibre &

g. -—— Sorties-chutes.

Elles s'exécutent & gouche et a droite en partant de Pappul
tendu an milisu des barves.  nosist ailos so font

Dans les concours {mouvements imposés!, eiles se font
toujours a droite.

XXVL — En passant les jambes réanies ;)az‘rc‘leesus n
barre gauche (droite !}, en arriere des muins {faciale & gauche}
{droite) main droite { gauche} reprenant fa barre.

XXVIL -~ En passant les jumnbes réunius par-dessus Ia:
barre gauche {droite) en avant des mains {dorsale & gzmcl‘)f‘:,a
{droite} maia droile {gauche) reprenant la barre. Cetle sortie
s'exécute en faisant dicrive au corps soit un quart de tour &
droite {gauche }, los mauns reprenant la {b:u'z'_@, :%oit un dum;»
tour & droite {gauche}, la main gauche {droiie} reprenant la
barre. .

Elle s'exécute aussi en faisant décrire an corps un demi-
tour & gauche [droile} la main gauche {droife} reprenant la
barre.

XXVIL — Placer {2 jambe droite {gauche] sur la bavee
gauche {droile}, puasser laulre jambe I)&}'-d(?SSLI‘S ia barre
gauche {droite} en se repoussant & gauche {dro

}et fuire a
chute face ex avani, main droite {gauche) repronant fa barre.
Cette sortie s'exéente en falsant décrireau corps soil un quait
de tour a droite {gaachel les mains reprenant ia barre, soit
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an demi-tour & droite {gauche}, la main ganche {droite) re-
prenant la barre.

SAX. — Passer d'arriére en avant, la Jjambe droite [guuche)
soeus la main droite {gauche) s réunir 1a jambe gauche [droite)
a fa droite {gauche) et passer le corps par-dessus la barre
gauche {droite’ cn avant des mains {dorsale gauche) {droite)
main droite {gauche) reprenant la barre.

XXX, — Passer d'arridre en avant les jambes réunies sous
a main droite {gruche) coniinuer Je mouvernent imprimé au
corps ponr sovtiv & gauche [droite} par-dessus la barre ganche
{droite} [double dorsale, couronnement}, la rmain ‘droite
{gavche) reprenant Ia barre.

La sortie précédente {double dorsale, couronnement}, se
fait soit en partant de 1a position de Péquerre, sojt a cheval
sur deas ou sur une harre, soi! assis sur une barre jambes en
dehors,

XXXL - Les sorties : saut de flanc, entre log Lras, jambes
écartdes, en culbute, se font soit de Vappai transversal anx
devx barres, soit de Pappai tendn renversé {&quilibre! sur
une barre.

MOuVEMENTS cOMBINES,
Ces mouvements sont la combinaison des précédents,

47 exemiplo. - Station droile i Pentrée des barres, sauler

fa suspension brachiale; &lan en avant, se balancer en ar-
iere eb sortir & gauche par-dessus la barre gauche en arpidre
les mains {faciale 2 gauche!, main droite reprenant Iz
buarre.

g

~ .

27 exemple. -— Stution droite & Pentréc des barres, sauter
a appui tenda en lancant les jambes réunies en avani; se
halancer en arriére A Pappui fendu renverss {&quilibre),
ifichir les bras, se balancer d'arridre en avant ef déplacer
simultandment les mains au moment of elles se trouvent
entrainées par le mouvernent du corps {progression Béchie};
se balancer en arriére & Lappui renversé sur les épaules,
rorps tenidu; rouler en avant) se balancer en arridre 3 Pappui
teruln, puis enavant, en passant Jas Jambes Scarides sous les
mains {coupd!; se balancer en arriére, pals en avant, en pas-
sant les jambes réunics sous la main droile: continuer fe
wouvement et sortir & gauche par-dessus la barre gauche,
en avant des mains {double dorsale, couronnement!, main
droile reprenant la barre.

Annenwx.

A. — Suspension.

I - Suspension allongee; passer 4 la suspension  léchie,
puis élendre allernativesent les bras a ia position latdrale ;
reprendre la suspension allongée,

g

I, — Buspension aliongée; passe;r.?a fa suspension ﬂechle‘,
lacher Pannean gauche, le ressaisir. Méme mouvement &
droite; reprendre la suspension allongde,

ill. — Suspension allongée; lever lg§ jambes réunies erz
fléchissant les bras; se renverser €n arriére; placer ifz‘ja_rr_e\
gauche sur le bras gauche; lacher lanneaw, le ressaisir.
Méme moavement & droite.

¥, - Comme précédemment, en placant les jambes rég-
nies sur le bras ganche.

V. - Suspension allongée; lever les jambes et kl: ;:orps Y
ia position verticale, a téte en bas {planche verticale}.

5 1.

V1. — Ritablissement sur la jambe, par renversement;
alternatif; simultané; par bascu]c':; par grand élan. -

Se reporter aux exercices similaives de la barre fixe.

VII. — Suspension dorsale horizoniale {planche arriere).

Suspension faciale horieontale {planche avant). o

Se reporter aux exercices similaires de la barre fixe

VIII. — Swspension allongée; passer & la suspension fé-
chie; étendre simultandment Jes bras 4 la position latérale

{croix de fer). ) X ek
La «croix de fers se prend en partant soit de lappui fiéchi

so0it de 'appui tendu.
B. — Appui,
¥X. — Appai tendu simple ou & ['équerre.
Appui tendu renversé {équilibre).

Appui facial borizontal {planche libre, planche an-dessus ).
.S¢ reporter aux exercices similaires de la barre fixe.

€. — Borties-chutes.

X. - Ktant en suaspension ou en appui, se renverser en
arriére, soit le corps fléchi, soit le corps tendu, et faire la
chute les jambes réunies passant entre Ies cordes.

XI. — Suspension allongée; se balancer darriére en avant,
renverser le corps en arrtére et faire la chute, fes jzmbes

' ! sorh L
gcartées passant en dehors des cordes {sortie écartée on
arriere}.

XIi. — Buspension allongde; se renvorser en arriéve, les
jambes réunies passant entre les cordes, s balancer en avant
et faire fa chale, les jambes éeartdes passant en dehors des
cordes {sortie écartée en avant).

MOUVEMENTS COMBINES.

Combiner entre eux les mouvements précédents :
27 Exemple. — Suspension allongée; lever les jambes et
te corps & la position verticale, Ia téte en bas {planche verti-
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cale; descendre les Jambes
jarret ganche sur e bras
droite d'arricre en avant et

[&querre renversée); placer ls
gauche en balancant 12 jambe
deol ] se rélablir & Pappui tendu { réta-
: ‘zlsst,tn;en_i' sur fa jambe}, renverser le corps en arriére ep
e::iagr la jambe droite el en dégageant fa jambe gauche, se
refablir sur la jambe droite; se balancer d’avant en arridre,
d_axirmr.e £n avani; renversement en arridre, les jambes réu.
nies passant entre les cordes

Rl o cprear el ¥ . - . .
d.l;(a’?.\zen_ai‘;lia. - Suapumqn aliongéde; rétablissernent si-
muliand, lover les jambes bortontalement {équerre), monter

i? corps of dus jambes 4 appui tendu reaversé {équilibre},
Fléchir lentement les bras en descendant le corps tendu i ii‘a
stspension horizontale renversée ‘planche arriére}. Fléchir Je
corps & fa position de bascule; se balancer d'avant en ap-
riere, d'arriére en avani: se renverser en arrviére at faire la
chute, les jambes dcarides passant en dehors des cordes.

Trapéze.

Fous les exercices de suspension et dappui déerits & la
barre fixe, sont exéeutables au trapéye,

Sorties-chutes. -

Leos sorties sont précédées d'un hal
du corps,

Prefiter pour licher Ia barre du moment od Pengin tonche
& Ia fin de son monvement ponchudaire, °

anecment du trapéue ¢t

L — Suspension allongée:
Pautre; se renverser en ar

S mains rapprochdes Pune de
re, les jambes éeartées en

debors de la prise. Redresser 1o hant du corps et licher Iy
barre. '
M. — Suspendu par les jarrets, redresser lo haet dn corps

et sortir face en avant (éehappement dn jarret}, -

| 3 F— Suspension allongée; se balancer
avant, Iacher I prise des mains of continuer le mouvement
mprune st corps; lai fire décrire un four complet, ia tdte
au cenlre de fa révolulion, e corps tendu, les plieds en
avani {échappement en avant). ’ ’

darritre cn

MotveMeNTs coun

Exemplo, — Ralancement en avanl, en arriére, rétablis-

sement par grand édlan, eanlbule on avani, balancer on ay.

niere ; suspendre par les jarreis, balancer en avant ¢t chute
face en avant | tchappement du jarret ). :

2

k
;

,{‘

Cheval de bols ou zhoeval d'arcens.

Les mouvements déerits ci-dessous peavent s'exéenter 4 la
pouii‘(:.
Dans la description des mouvements, les arcons sont

dénonméds droit ou gauche selon qu'ils sont a droite oun &
gauche du gymnaste 4 Ja position de départ. La tdte du

cheval est 4 gauche, la croupe est a droite.

Mouvements : appai dorsal ou facial.

1. — Passer la jamnbe ganche de gauche A droile par-dessus
le cheval: Revenir 4 Uappul tendu par le mouvement inverse.
Méme mouvement avee la jambe deoite.

1L — Passerla jambe gauche 4 droite sous la main ganche,
la cuisse droite sappuysnt sur le Janc du cheval; revenir a
Vappui tendu par fe mouvement inverse. Méme mouvement
aves la jambe droife.

11— Balancer Io corps latéralement, en déplacant alter-
nalivernent les mains. Le Lslancer fatéral da corps se fait
aussi, le cheval entre Jos jambes dcartées Jarridre en avant.

IV, ~= Passer les jambes réunies de gaache 4 droite sous la
main gauche, Reveair 4 Pappul endu par le mouvement
inverse.

Mame mouvement de droite 4 gauche sur la main droite.

V. - Passer la jambe gauche de droite A gaucke sous |a
main droite. Revenir a lappul tende par le mouvement in-
yerse. .

Méme mouverment avee fa jambe droite.

Vi - Passer la jurube gauche de gauche & droite scas les
mains. Revenir & Papput tendu par le mouvement inverse.

Meme mouvement avec la jamnbe droite.

- Passer les jambes réunies de gauche a droite, sous
les wnains. Revenir a Dappui tenda par le mouvement in-
¥t ou continuer ko mouvement civendaire mprimé au
corps (couronnement .

Méwe mouvement de drotte 4 ganche sur les maias.

b

Eota, — On appelle couronnement le mouvement par
leguel le corps déerit un cerele complet, lorsu’it pivote sur
la muin tenent Paveen ou ceposant sur da croupe do choval.

Sortios.

o3 sorlies revieaneni loutss au saut de Jane, s se font
-s0it face en avant, soit face 4 gauchke ou i droite, la main
tenant argon cu s'uppuyant sur ia croupe.
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MovvEMENTS coMBpxfs.

Combiner entre eux Ies exercices précédents sans marquer
de temps d’arrét & Pappui tendu.

E,\:cmgzlie. — Sauier i Pappui en lancant la Jjambe gauche
de gaache A droite par-dessus le cheval, La réunir 4 la droite
par le mouvement inverse; continuer le mouvement imprimé
aux jambes, les passer réunies & droite, par-dessus le cheval
et chate face & droite, la main reprenant Yargon. '

C. - LES SALTS.

1* Considérations générales,

Dans la série des sports athidtiques, les sauts occupent
une des meilleares places, car ils consliivent un exercice
naturel, hygiénique et utilitaire. En outre, is ont avan.
tage d'étre alirayanis sans présenter le moindre danger
101‘5(111’1?.? sont praliques avec miéthode. Les sauts font en-
trer en jeu un grand sombre de muscles de toutes les par~
ties du corps. His sollisitent an plus haut point les grandes
fonetions en réalisant un travail considérahle en Dpels de
temps. Enfin ils développent les qualités morales de volonté
d'énergie, de conp duil ot daudace. '

2" Analyse du saut.

Le saut sert & franchir une distance ou un obstacle d'an
seal bond. Aprés une détente vive des jambes, les pieds
quittent le sol et le corps est projeté, soit verticalerment
soit dans une direction oblique. ’

Dans tout saut, il y a quatre périodes :

La préparation; e

Limpulsion;

La suspension;

La chute.

Sexdeutant de pied ferme on avee dlan, avee les jambes
seules on avec P'appui des maips, les sauts se distinguent
encore en sauls en hautzur, en lopgueur et profondeur,
suivant la direction donnge an corps par limpulsion des
jambes et des bras.

. Préparation. — La préparation du saul coasiste dans la
Bexion préalable des extrémités inférienres avee abaissement
des bras.

Lappel ou la poussée des pieds constitue Peffort motenr
utile et il faut y meltre toute son énergie. {et effort est ang-
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menté par un mouvement vif des bras, dans Ia direction du
saut.

Impulsion. - Au début de impulsion, les bras s'élévent
rapidement, leur rale est trés aclif et angmente leffort de
Pimpulsion. Lesaul est d'autant plus allonge pour une méme
mmpulsion que Uinclinaison de celle-ci se rapproche de 45 de-
grés sur Thorizon. La projection da corps est engendrée par
la poussée des pieds; le balancement des bras coincide exae-
tement avec cetie projection. Ce mouvernent des bras doit étre
vif, mais 12 pas besoin d'dtre trés étendu.

SBuaspension. — L& corps, une fois detaché du sol, pro-
gresse dans Fespace sous linfluence de la vitesse acquise.
L'élévation des bras prolonge la suspension par lélévation du
centre de gravité, Le résultat du saut dépend de Ténergie de
fa détente des jambes, de Pinclinaison du corps an moment
de Uimpulsion et de Patlitude an moment de la suspension.

Le centre de gravité s'éldve 3 une hauteur identique pour
une méme impulsion et une méme inclinaison, mais le
centre de gravité se déplace duns le corps quandon le groupe
pour passer an-dessus d'un obstacle.

Chute. — Le corps relombe; cette chute est, dans le saut
progrement dit, le mouvement le plus délicat de Pexéeution :
1 favt se préparer, pendant la suspension au-dessus de
Folstacle, & conserver son équilibre et annuler la vitesse
restante, sans accident. .

Les bras atténuerent le choc el seront ulilisés pour rétabli
Péquilibre final. Dans le sawt en profondenr, Pimpunlsion est
presque nalle, fa chute est presque verticale.

Cn évitera des accidents en touchant terre par la points
des pieds, les segraenis des membres inféricurs légirement
fléchis et en résistant & la flexion exagérée qui tend 2
se produire. Le contact dua mollet avec ta caisse, anrait des
inconvénients pour le genou, eb, si on ne détraisait pas ia
viiesse graduellement, les viscéres par linertie presseratent
sur fa purtie inférieure du bassin,

Dans le saut en longueur, au contraire, on iouche le so
par le talon, de maniére & reculer e point de chute pour
augmenter la fonguear du saut, en utilisant toute la vitesse
acquise. Dans ce cas, la vitesse du corps étant sblique, i
n'y a aucun inconvénient A se recevoir sar les talons si le
sol nest pas ghissand.

Il faut s’habituer & tomber sur les terrains dars et &
amorlir le choe de la chute par Paction mausculaire, car on ne
rencontrera pas toujours un sol meuble ‘an point oi Pon
fombe.

Dans les sauts avee élan, lavitesse de la course se compuse
avec celle qui est due & Ja détente du coup de jarret. La tra-
jeetoire du centre de gravité da corps en saspension sallonge
en conséquence. La chule se produit ainsi beaucoup plus
Ioin du point Fappel
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Lélan doit étre accéléré par une course dans le saut en
longueur, tandis il sullia de quelques pas de course dang
Ie saut en hauteur. Dans ce dercier cas, on donne énergi.
quement Pappel du pied, on rejelie le corps en arridre, on
utilise la vitesse horizentale que l'on transforme » par Laelion
de la jambe, en vitesse ascensionnelle. .

Dans les sauts de barriére et au cheval d'argon avec appu;
des mains, le poids du corps se trouve un moment supports
par les mains, ce qui permet d'allonger la longueur ou s
haateur du saut par Vaciion des bras sajoutant & celle des
Jumbes {¥oir le grimper).

R

Dans le saut & la pérche, la haateur du saut est augmentée
par uue vigoursuse fraction des bras effectude pendant Ia
suspension; on prolonge ainsi la durde de la suspension par
Pappui de a perche et Ton ajoute 2 effort des extenseurs
des jambes celui des fléchisseurs ot des adductenrs des bras.

3° Mise en forme {Bxercices spéciaux du sautsur),

La mise en condition étant obienue par la pratigue
fa fegon complils journalitre déducation physique, la mise
en forme swacquiert par la série dexercices spécianx sui-
vanls : .

@) Excrcices d'élan pour la réalisation des mouvements
synchroniques des bras et des jambes :

Balancer les bras ot augmenter progressivement I'étenduc
de ce mouvement darritre en bas & arriére en haut. Flachic
et élendre lgs jambes, le corps sabaissant et se soulevant
alternativement sur la pointe des piods.

Combiner les deux exercices précédents, le corps s'abais-
sant quand les bras sont porids en arridre et sélevant quand
ils sont lancés en avant. Ea accentuant la vitesse des Dras,
on aura bientdt la sensation d'étre détaché du sol, sauter
aptés 4 on § balancements successifs en élevant vivermont
les bras epavant et enlear faisant décrize une circumduclion  §
compléie, ‘s

b Exercices d'élan poar apprendra 4 lever nne jambe on :
prévision da franchissement des obstacles.

Position accroupiz. Passer viverent & fa station sur la
pointe des pieds, jombes et trone dlendus en élevant vive.
ment un genow, la jambe Héchie. Méme mouvement en
élevant un genou, jambe éiznduoes inéme mounverneiit en
portant la jambe Iléchie en dehors on en dedans on en
arritre.

Ces exercices se font alternativernant des deux anbes.

17 Stalion dreile. En s¥levant sur la pointe des piods
dzive une dlévation vive des bizs,
2° Statlor: droie. Flexion des jambes suivie immédiate.

+
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b - 3 - PRV S
. ment d'nne extension combinde aves une élévalion vive des

hras‘ N - .

3 Rlévation d'une jambe Héchie avec souldvément du
eorps sar la pointe de I'autre pied, combinés avee un mow-
vement trés vif d'élévaiion des bras.

d} Sautillements verticaux:

Saut avec flexion des deux jambes.
Saut vertical avec flexion du tronc. . .
Saut vertical avec flexion du tranc et des cnisses, lesjambes

tendues.
Saut vertical cambré, ] , 3
Sant vertical avee flexion d'une jambe, Pantre jambe

étendue. ) X ‘ ' ) o
Sant vertical avee flexion d'une jambe, Tavtre jambe poride

en dehors cu en arridre,
e) Etude.de la chute : ‘
Elever vivement les bras en Hichissant les jambes lo corps

reposant sur la pointe des pieds talons levés réanis, se
relever en abaissant les bras tendus le long du corps.

Nola. -— Les différents excrcices sont décrits complile-

" ment dans les 1™ et 2" parties du présent projet de régle-

maent.

Meouvements spéeinux dn trone.

Station droite, fente latérale, fexion, extension et circume-
duction du tronc.

Memes exercices avec mouvemenis de bras.

Sar le dos: Flexion lente des bras, les pieds arrivant au-
dessus de la figure.

Sur le dos : Pieds malntenus. Flexion lente du tronc, rota-
tion du trone.

4* Techunique des difiérents sauts.

a

A. Sawis en haoteur, - 1° Avee élan :

1" style. — Il consiste & aborder 'obstacle de face et 3 lo
franchir successivement avec Pune ou laatre Jambe oo simul-
tandment avec les deux jambes réunies préalablemant aprés
Pimpulsion. )

Lidlan de 12 & 15 mélres est pris en courant perpeadicu-
lairement & Tobstacle,

2 style. — Dans les concours on obliendra les meillenres
performances soit en prenant Pélan dans wune direction
oblique & {'obstacle, soit en courant suivant un cercle tangent
au bord infériear de obstacle.
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Dans ces deux cas, pour un sauteur prenant lappel du pied
gauche, la barre & franchir se présente & droite : Donner
Uimpulsion par fa détente brusque de la jambe gauche,
tandis que la jambe droile lancée vivement en I'air, passe
au-tdessas de Pobstacle ; élever en méme temps les bras, pour
faciliter lascension du corps, Faire une brusgue extension dn
trone {temps de reins} et amener le corps presque horizon-
talement pour le dégagement de la jambe gauche. Enlin re-
dresser Ie covps par un mouvement de baseule des bras et
préparer la chute sur fos pieds puis sur les mains, Ce style est
géndralement désigné sous ke nom de style en ciseaus,

Nota. — Dans ces sauts de concours la chute ne pouvant
étre impeceable, il convient de sexercer i se recevoic en
souplesse,

3% style. — Ce 3% style, est Je saut de ciseans avee retour-
nement & PMotérieur.

L'éddan se prend lutéralement on de face; le sant de face,
sur te centre de la barre, est fe plus utilisé par les sauteurs
cxpérimentés: afin de bien posséder son clan, placer des
margues de fagon que dans les quatre derniéres foulies, les
deux qui précédent Pappel solent assez courtes, et les deux
autres relativement longnes. Prendre Pappel lo plus prés pos-
sible de la barre. Faire une profonde inspiration au moment
de Uappel. Toute la sarface du pied doane PMimpalsion; pen-
dent Pappel, if se produit un déroulement du pied. S Pappel
se [uit de fuace et de Ja jambe gruche, la jambe droiie est lance
avee foree cn Pair, afin doblenir de la hautear, mais fe corps
reste face & Ja barre. Si luppel est pris de la jambe gnuche,
mais sur le cotd, le pied d'appel est placé autant que possible,
paraitelement & fa barve, a jambe droite est toujours lancde
vielemment en laie et prisenie le talon & fa barre. Dis que
'impulsion est donnéa, la jambe d'appel suit et se porte au-
ddessus de Ja barre, mais paralitlement 4 la barre. An moment
ol la jambe dappel est au-dessus de Ja barre, le trone est for-
tement inchipd sur celte jambe dappel; ainsi dés que la jambe
droite @ atteint fe maxinuun de hauteer, dés gu'eile va s'‘enga-
ger dans la hranche descendante de la brajectoire, Ia Jambe
duppel est ramend viveinent sous le COTPS.

Cue sest-il produit? Pendant Uélévation de s Jambe droite,
le ironc exdeute un mouvement de contorsion virs la gauche,
fe trone est d'abord Nléchi sur Ia jambe droite, puis il se tourne
vers fa surfiee délan, la bgne d’épavles esi alors presque
paratléle & fa barre.

A vet instant, la jambe gauche est projetée violemment en
arrifre et en bas: la rotation da trone sachéve, e COrps se
lrouve duns une position arquée sur la harre.

Le corps tombe, les bras sont alors projetés verticelement
on horizontalement, en méme temps quun violent coup de
reins est donné pour éviter la barre.
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2° Sans &ian ¢

T: sauf en hauteur sans élan est trés difficile & exédenter
en raison des régles éiroites qui le régissent: o

Poser les pieds 4 plat sur le sol, leur axe paralléle 2 la
barre, les jambes tendues, le corps droit, les bras pendant
naturellement le long du corps, la téle légirement fournée
vers ta barre, les youy fixds sur 1‘011s_£acl(=_ _

Elever vivement ics bras et les rejeter le plus possible en
arriéve, en bombant la poitrine ct en cambrant les reins.
Faire une inspiration profonde, fléchir les Jazfu?es, icfs‘ pieds
adhérvent fortesnent an sol, abaisser les bras el les regeter en
arriére. Détendre brusquement tons les g»gfmenﬁs du corps
en pivotant sur la partic andérieure des pieds et flever vive-
ment les bras: s'élever ef franchir la !sa.rr{: comme il a 'ete
dit pour le saut en hautenr avee élan » S0it dans le premier,
soit dans le dewxiéme, soil dans le iz'o;ssgruc styie‘. .

Le retournement peut égalemnent se faire vers Textérienr.

it consiste & rouler sar la barre; au lieu de st coucher sur
le dos, le sauteur se couche sur le coté gauche {pour un sail-
tenr qui saute & gauche]. Pais, il avance Iff'usrgucm‘a_mi la
hanche droite en chassant la ganche vers larriére, tandis que
de Ja jambe droite, il donne un coup de talon vers fe C;l&ﬂ:

Ls jambe gauche est lancée vivement vers le sol ot o siu-
teur forabe naiureflement sur les denx mains et te pied ganche,

B, Sawnts cn lomguenr. — 1° Avee &lam:

Parmi les exercices de plein air offrant le plus dattrait
pour la jeunesse athlétique, le saut en longucur avee elan
tient une des meilleures places, Dune simmplicilé apparente
qui le rend accessible & tous, ce saut exige en réulité un
entrainement raisonné et consciencienx.

Le sauteur en longueur avec élan doit &tre un courenr de
vitesse, s'il me Fest pas il doit s'exercer d'abord awu esprints
et shabitner & avoir des fouldes régulidres.

Mécanisme. —- Prendre son élan i trop loin ni trop prés,
& une distance qui permette d'utiliser ses quadités de vitesse
sans arriver & Tessoufllemnent. Courir d'abord en fouldes vers
1a eplanche dappel» et donner son muaximum de rapidite
dans les derniers pas. Senlever e plus possible de la planche
dappel, sans raccourcir sa foulée el en prenant appel sur
le pied te plus résistant. Produire la détente en senlevant e
plus haut possible pour sagner du terrain en augmentant la
flache de la trajectoire décrite en Vair; ramasser et rassem-
bler les jambes, les jeter en avant, en approchunt d.e Ia
chute; pencher le corps en avant, et se recevair sur les pleds
et an besoin sur los mains, auw deld de la marque des talons.

Entrainement. — La plus grande difficalté du ssut en lon-
gueur avec élan réside dars Punion de la vitesse de fa course
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et de la diélente musculaire dont la composante provoque
fa projection du corps en Dair.

Le premier but i atteindre es!t dans fa réalisation de latth-
tade qui donne la vilesse maxima ot fa détente la plas vigou-
reuse, puis de combiner vitesse et détente. Le résultat alteint,
i reste & obtenir la nolion de la distance, clest-icdire la certi-
tude pour le santeur d'arriver exactement sur la planche
dappel sur le bon pied. Pour y parvenir, le sauteur s'exerce
deffectuer un méme nombre de pas & partic d'un repére qu'il
a post & terre: mouchoir, papler, coiffure, ete. L'exercice se
décompose de la fagon suivante ;

Sur une piste humide. olt fes empreintes persistent, lo sau-
teur effectue une course denviron 3% mdires, avee départ
ienl, pour &ire en pleine aclion, quelgues mbtees avant la
planche Lappel,

It reldve les empreintes do pied d'appel et divise sa conrse
‘en trois parties. La premiére coz‘respond an départ en fou-

ides. Le nombre de fouldes est calculé de maniére que le
pmd dappel se pose exaclement a huutear du premier re-
pére. A partiv de ce moment, 2 seutcur allonge sa foulée

Jusgu'an deuxitme repiére & hanteur deguel doit encore passer
le pied dappel {demviéme partic da trajet). Dans celte
deuxiéme parlie, le sauteur donne son maximom de vilesse,

Avee de 1 enlrainement il deit srriver automatiquement sur
la planche dappel, avec le bon pied.

It est recomnmamdé, dans une épreuve, si Ponn'a pas la cor-
titude 'arriver sur la planche dappel avec In bon pied,
déviter & tout prix de raccourcir ss foulfe, ou de dinnuer
sa vilesse d'dlen: mieux vaut déclencher la détente avant fa
p]anchz' dappel. et perdre ainst dans le décompte du saut,
les quelques centimétres qui précédent cette planche.

En rosumé, Uéun est individael; quelques sauteurs, sur-
tout cenx qui ne soni pas vite en action, prennent 50 maires
délan.

11 faut se limiter on régle généraie, & 35-40 mélres.

Imputsion. -~ Le saat en longueur cst plutdt un saunt coni-
biné: il faut s'élever. Le pied (appel doit reposer sur la
planche, e talon en premier fiou. La défente de la jambe
doit &lre vigoureuse, elle se produit, lorsque le pied se drosse
sur les doigts de pied. Les bras sont lancds en Iair.

Suspension. — Pendant cette phase, on peut utiliser 1o style
en {lexion ou le style en extension. -
Sivile Mﬂ:zrwn. — Sur la branche ascendante, les genoux

doivent éhre vivemsent groupés sur la poilrine.

Dos gue le summet de la trajecioire o éié atteint, Tes cuisses
se détendent, les jambes sont lancdes en avant, mails co mou-
vernent dlextension des jambes doit éire accompagné dun
violent mouyement de bras en arriére.
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Style en extension. — Dés mpulsion, dans ce saui cambré,
ia jambe libre, celle qui n'est pas utiliséc par Pappel, est
fancée en avant; Tautre jambe traine. Les bras sont portés
o avant et en Daiv.

Le corps reste cambré pendant toute la premidre partie du
saut.

Aptés avoir atteint le sommet de la frajectoire, les jambes
sont projetées vielemment en avant,

feelques sanieurs font, pendant cette phase, deux véri
1ables fouldes.

G
pieds sont fancés en avant, les telons se prés
miars,

i} est zlors nécessaire de lancer a5 bras cu avint

Un défaut frégquent, chez Jes santeurs débutants, est de ne
pas sélever assez haul el pav suite, de dimivuer la portée de
1a trajectoive déerite.

On y remédie en sentrainanl 4 sauter un obstacle de vn
métre de hanleur, placd A trols méires de la planche dappel

) : ppet,
puis en clotgnant progressivernent ect obstacle jusqu's gquatre
msires,

hate. — Dans la derniére période de la subpcnsxon les
nitant fes pre-

27 Sans ¢lsn s

Saps présenter le méme attrait que le seul avee &g, le
saut ¢n longuenr sans élan est un exercice simple, ulilitaire,
dane lechnigue facile et nexigeant pas, comme pour les
sauts précédents une installation complignée et des Lerrains
spécialiment pripares.

nrsme. — Placer les pieds joints sur la plinche dappel,
ites de pmd ne dépassant pas 18 rebord externe de la
planche, lover fes deux Lras suhcc\iem&nt, mains ouveries,
penclier le corps en avant, Héchir les jambes et rabaisser en
mérme temps les denx bras ef Jes ramener en arriére.
Accentuer Pinclinaison du corps en avanit jusqud la perte
d’éguilibre, élever alors b"usquf ment les dewe bras vertica-
lcmvut matns ouvertes, faire en maéme ferups une p;of(;nde
piation el détendre violamment los meinbees nfiricurs
Sondr u(,hoﬂ LI]CZ f'l([llt iii s extenseurs,
v le corps obliquement et & 45 degrés, su moment
ot 1o u).ps est au plus haut point de sa SUSpeOsion, pro-
jeter violemment les jmnbes o1 avant et pr vparer Ia chuleen
portant fo corps enavant el les bras en arridre,

Le triple sawt. — Le triple saut se fait avec élun.

Le: triple sant avec élan s'exécute en franchissant un espace
de termain plat et asser vésistant, en trois bonds successils, le
premice bond Gtani fait sur le piod dappel, fe denxidme sur
Pautre pied, et le troisieme sur les donx pieds,

Le prewmier bond doit étre anssi long que possible; le

ot g ..‘,,,_.9,;/
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demtiéme bond damplitade moyenne, sert d'élan an treb-
sitme et dernier bond qui doit étre aassi long que possible.

Sant & ia perche. - Le sant 2 la perche a une origine
guerritre. Bn Gréce, puiséd Rome, i figurait parmi les exer-
cices militajres et les guerriers le pratiquaient & aide de
lenr lance. Clest nn sport qui intéresse tout le sysiéme
musculaive, jambes, ironc, épaules, bras et développe les
qualités physiques de vitesse, souplesse, vigueur, adresse,
précision ainsi que les qualifin morales d'andace et de 1éna-
cite.

Le-mécanisme do saut & la perche est relativement com-
plirué et en fait un sport dithicile.

1 Maniére de tenir la perche et de courir, — Saisir la per-
che des deux maigs, la main gauche en avant, tenmnt la
perche entre le pouce ot les quatre auires doigts replids
sans fa serrer, les ongles en dessous, le poignel lléchi et
scuple; Ja main droite en arriere fe plus possible, bras
tenddns, la perche tenue 4 pleine main, ongles en-dessus,
Pextrémité de la perche { Pextrémiié avant] 4 hanteur des yeux.

Marcher en miaintenant la perche dans la position indi-
quie, sugmenter progressivement Pallure: couric en s'effor-
gant de maintenic les dpanles en avant et tout le train supé-
rieur dans Paltitade déerite.

Duans ces diplacanients s'efforcer d'obtenir Paisance ct la

souplesse des bras et du corps.

2% Pigrer o perche. - Parvenu au terme de la course
d'élan, glisser la main gauche contre la main droiie le long
de In parche of piquer franchemaent Vexérdmité avant de la
perche dans le boteir ou & lendroit marqué; laire Pappel
duo pied qui pose 4 terre, une fraction de seconde aprés que
fa perche a ¢té piquée.

Répéter sonvent cet exercice pour arriver 4 une coordina-
tion parfaile eb une aisance en guelque sorle antomaliyue.

3> Redresser verticalement lo perche el fuire puasser Ie corps
par-dessus la prise des mains. — Saisir la perche commeil a
étd it au n® 1.

Courir et piquer la perche comme il a &été dit au n” 3.

Composer la force vive résuliante de la course, et delaforce
dimpulsion de la jambe Lappui, projeier le corps cn hau-
teur en méme temps que la perche se redresse jusquty la
posilion verticale; amener le corps en suspension aliongée
brus tendus.
sicater avec les jambes un mouvement pendulaire
‘e en avant en passant & droite de laperche, faire une

puissante traction des bras et exécuter une rotation du corps,
de facon & avoir les épaules face 2 la barve. Baisser rapide-
ment les jambes et étendre les bras; repousser la perche du
eote opposé & la chute et dlever les bras. .

e 1BT e

Tomber & terre en exdeutant la chate daprés les principes
du saut en profondeur.

Nota. — Dans l'enlrainement, exécuter chacuns des phases
dn mouvement a ditférentes hauteurs.

La course pricédant le saut doil étee dtudide dapres les
mémes principes que la course précédani le saut en lon-
gueur avec élan. Toulefois i ne convient de donner sa
vitesse maxima que deux ou frois pas avant de piguer la
perche pour micux concenirer foute son aliention sur le
piqué de la perche.

La distance & laqueile fa pecche doit étre saisie, dépend
des aptitudes particulitres de chacan.

A cours de Pentrainement, éviter datleindre son propre
record, ne pas abuser des essais, ne pas sauter plus de deux
ou trois fois par semaine.

D — LE LEVER BT LE PORYTER.

1* Gonsidérations générales.

Les exercices de lever et de porfer sont des exercices da
foree.

Malgré Ie nombre et Pimportance des groupes musculaires
mis en action, ce sont des exercices i effets locanx, dont
i:}::’rxp!oz exchusif, fréquemment répsté, améne rapidement un
de\'elop_pemcni musculaire exagéré, suscoplible de diminuer
la rmobilité de la cage thoracigue.

i?:". comprenncnd des exercives ulilitaives et des exercices
athlétigues.

a} Les oxercices atifitaives se rencontrent quotidienne
ment sous fes formes Jes plus varices déplacer et trans-
porter & distance, charger sar un véhicule fanidf une ]}lt;‘—
sonne, tantdt des objets de dimensions et de poids variabics.

b Les épreuves athlétiques s'exdentent avee des poids, des
gueuses, des haltéres et des barees A sphéres.

Les poids usités sont les poids de fonte du commerce,

s Les gneases employdes sont des wnasses paraliélipipédicpues
e on. 50 de long{ueur environ portant une poignée & cha-
cune de lears extrémités,

L'haltere est conslitné par deux sphéres métalliques réu-
nues par une poignée de om. 15 de longucur.,
. La barrea sphéves est constituée par deux sphéres métal-
Hues réunies par ) ur : )
rigiule. par une barre de longuenr plas grande va

i
I
i
i
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3° Mise en train.

T'entrainernent spécial aux exercices athlétiques de lever-
porter est toujonrs précédé par une mise en train compre-
nant :

Des assouplissements de bras, de jambes, du trone, com-
binés. :

Les assouplissements sont exécutds 4 mains libres, avec
Pamplitede maxima, de fagon & provoquer Pélongation ot Is
raccourcissernent compleis des muscles,

3* L.e lever-porter.

Les exereieca niiiitaires présentent une diversité consi-
dérable ; le réglewient ne peut donner que quelques exernples
de lever-porter isolément et en équipe.

A, — Charger of porter senl.

a} Un madeier. — Saisic I'une des extrémités, fa place:
sur Pépaule droite, la main deeite au-dessus, Ja gauche en
dessous, e pled gauche en avant; par petites seconsses, st ¢n
ficchissant les jambes sl est utile, porter le centre de gra-

. vité du madvier un pen en arriéve de Pépaule; se redresser et

marcher er laissant fa main droite au-dessus pour éviter les
balancements.

4 Um sac lourd reposant sur le sol. — Le placer de-

) P P
bout, porter Ie pied gauche en avant; appliquer le genou
droit en dessons de a partie moyenne do sac, le ceinturer,
les mains du eoté de la jambe droite | Pépaule plus basse
la partie supdéricure du sac. Sincliner vers fa droite, en fai-
sant basculer o sac sur la euisse et le genou, puis se re-
dresser en le jetant sor Pépanle gauche, le centre de graviid
un peu en arvire de Pépaule. Marcher le trone incling en
avant.

¢} Ume personne,

" maniére. — Le porté est 4 cheval ou sur fes épaules du
portaur.

2" mantére, - Le porté fait face au porteur.

Saisir aves la moaia vauche son poignst droit; passer iz

téte sous son bras droit en appliguant ['épaule droite contre
son abdomen : éniourer ses genoux avec le bras droit ; féchir
les jambes, pais se redresser, en tirant fortement sur le bras
droit du porté.

B. — Charger ot porter par éguipes.

al Uno personne {a denx porienrs) s

4 maniére. -- Lun saisit le porié sous les bras, Pautre
sous les genoux. Pendant le transport, le porté est placé soit
entre les portenrs soit sur Pun des esiés,
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2 maniére. — Les porteurs se font face of réunissent lears
quatve mains, chacune d'efles saisissant un poignet. Le portd
passe ses bras autour de leur coun et s'assied sur le sitge forme
par leurs mains. '

) T wail {pokls de 30 4 45 kilogr. par métre).

L'équipe, eomporlant normalement un homme par 30 ki-
logrammaes est sur nn rang face au rail. Tous les mouvements
sont exéeutés au conmandement.

Lever Ie rail de terre 4 Pépaule en trois temps

1° Saisir sa partie supérieure avec les deux mains, la main
droite ayant les doigts en avant, le ponce en arriére, ia main
gauche le pouce cn avant, les doigis en arriére.

2° Lever Ie rail & la ceinture, les bras allongés, soutenir la
partie inférieure avec la main gauche.

3¢ Balancer deux fois le rail devant le corps: au deuvieme

. 8 p - .
balancement, meltre le rail sur Pépaule gauche en faisant e
droites, tenir le rail sar épaunle avec la main gauche, la
droite le long du corps.

2 ¥

Marcher au pas et s'arvéter;
Poser & terre en 3 temps :
1° Saisir e rail avec les deux mains ;
2* Faire ¢ gauches et ramener le rail & la ceinture ;
3> Poser lentement & terre, sur des cales disposées & cet
effet.

Ep terrain meuble ou demi-meuble, Jjeter le rail de
Pépaule en faisant un pas 4 droite ou de ka ceinture apris un
balancement devant 1o corps.

A P

Bemarque. — Dans tous les transports par équipes, les
portenrs marchent au méme pas.

4* Régles générales du lever-porter.

Ces exercices alhlétiques présentent une grande varidté ;|
description compléte sort du cadre Ju réglement.

Tous les fevers en partant du so! sont éxdeutds suivan? ies
régles générales suivantes -

Positlon de départ. — Les pieds sur la méme figne et
écartés de o m. 40.

Mouvement. - Saisir Tengin avec une ou les deux muos
le soulever et le placer soit 4 hauteur de Tépaule, soit au-
dessus de la téte: (le ou) les Lras tendus verticalement en
Béchissant les jambes ou en se fendant & volonté {exception
faite pour e diveloppd )

. I n'est pas pernis de poser wne main ou ua gencu a
erre,

3

e
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Dévelpppe. - Ltendre 4 la position verticale le {ou les)

bras chargé, sans incliz. v fe corps de ¢d18 ni en arvidre ef
sans fléchir des jambes “fig. 8-, 88, 8g, g0, o1, 092,03}

Fig. 87.

onade départ,

Premder Lomps.

-

Fig. q:. 15
Position dépavinment. Troisidme temps,
Deuzidme lemps,

Fig. g3
Qualriéme temps.

Devissé. —— Tlant & la position de Pépuulé, dlendre lonle-
ment jusqu'a Ia position verticale le fou Jes) bras chargé en

inclinant le corps sur le ¢dté ou en arridre ef en [léchissant
jes jambes (fig. g4, 95, g8, a7, o)

Fig. g, Fig yo.
Position de dépari. Pepwsier tomps.

& 47 i G-
Traisicog temps. Quatridine temsps.

6) Mouvements exdcutds d'une main on des denxz
mainy nvee poids ou haltéres

Dans ces mouvementis, le poids est tenu par Panncaw ou
repose horizontalement 4 plat sur 32 main, Lhaltére est tenu
horizontalement par la poignée.

Bras tendu simple. — Amener lengin au bout du bras
tendu horizontalement dans Ie proloozement de Ia Hene des

épaules {fig. 9g, 100, 101).

Fig. gg- Fig. 100,
La base du poids sur Iz main.  Avec Phalifve.

Par fanaeouy.

€rotx de fer ou bras tendn double. — Méme mouvement

- avec un engin dans chagque main,




5" Bntrainerent,

Lientrainement au lever-porter, qui se-fait habituellement
en.salle, gagnerait 4 étre pratiqué au grand air. I a lies en
tenue aussi Kgére que possible. .

On appelie : polds iégers, pour un sujet, ceux dont le
manienent ne nécessite aucnn eflort.

; A ceux dont le manienient néeessite un effort
pouvant &tre répété de six & dix fois.

Pouds Tourds © ceux dont le maniernent néeessite 1effort
maxinuun og a pei prés.

i 3r dentrainement préfninaire de lrols [EEIEN

s degers, est néeessalre pour pernelive d'aborder
efficucement entrainement avee poids woyens ot lourds.

w
~
=
5
o

" Eatrsinement préliminaire avee poids Jégers.

Une séance dentraincment ost elfectude tous les deux jours
pendant trols mnois.

Celte stunce comporte tne mise en irain, lenbaincment
uveinents classiques, un re-

aver poids teyers, Pétude des i
tour mr calmie, .
Pour ba saie en lrain, se reporter & Particle 2.
Leutrainrment avee polds Tegers est effectud avec des hal~
teres de 34 5 kiloormnes,
I eomporie fa vdpétition, jusqa’a sensation de chaleur teds
Lépéee dans les museles sollicites | dune série de mouvernents
comprenant - :

Co rsousvemend allernatil de flexion des bras

Un mowvement stineltand vu aliveeatif des jambes ;

Un mouvement shouland des bras fendus ;

Cn rouvement du rone ;

Un wouvement combing des jambes et des bras ou du
trone et dos bras.

pouvenenis sont eadewlds en parlant d'uae posilion
initiale de jumbes, combinde avee Pune des posilions ini-
tizles des bras :

1

Bras te fong ducorps
Bras tendus verticalement |
Bras tendus latéralensent | ongles en dessus.

La position: inibiale et les mouvements varient a chaque
séance { g, o2

L'élnde des mouvements classiques est faite avec poids
moyens,

Avant Fexeeution dun mouvement, faire une demi-inspi-

ralion, puis loniy sa vespiration jusqu'd Ja fin du mouve- .
neent. - ‘
Apres wvorr soulevé Uengin 4 une certaine hauteur par une ‘

premuere extension, placer le corps.sous l'engin par une
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flesivg rapide des jambes accompagnées dun changement de
fente.
Ltendre ensuite progressivernent fes jambes.
Le retour au calme comporie une marche lonte avee exap-
cices respiratoires,

b} Entraincment amy poids moyens of gox polds
lourds

Effectuer par semaine deny séances dentrainement spécial,
alternant avec des séances de courses et de sauts,

Une séance d'enlralnement comprend :

Mise en train; Téiude des nouvemeants classjques, Tentral-
nement proprement dit et de retoar au calme,

E. — 5a Coinse,

1° Considérations générales,

La course 4 pied est un exercice naturel, excellent 4 tons
les points de voe. .

Elle demande Dentrée on Jjeu d'un grand nombre de mus.
cles et sollicite souvent i un trés haut point les grandes
fonetions de respiration et de circulation, Flie assure la sanié
sion 1a pratique avec discernement. Elle développe les qua-
lités d'adresse et (e souplesse et donne Thabitude de Patili
salion des forces, en raison de Ueflort & fournir,

Elle caitive enbin los gualités morales, demandant 4 celui
qui s’y adonne une foree de volonlé considérable | aussi bien
pendant Lentrainement que pendant une compélition.

2° Anaiyse de Ia courss.

Alors que dans 1a marche lo SOTPs repose Loujours sur Ie
sol, tantot par un pled, tantot par les denx pieds, la caracté-
ristique de la course est aue le corps est an moment en
suspension dans Pespace; celip piase de suspension est
précédée par le contact d'un pied et suivie par le contact
de Tautre pied avee le sol.

Lrappui simultané des deuy pieds p'exisle i aucon mo-
ment. On peut done distinguer dans Ia course :

1* L'appni unipédal;

2° La saspension,

¥ Lnppui unipédal.

Cetle phase s'étend du moment o fe corps, en suspension
dans lespace, se regoit sur e sol par 1o membre antérieur

_——

=

5

R

2

e FTT o

légdrement fléchi pour amortir la (.'h-\.ll(‘,jlrls.(;;‘I"a‘U. mminsenj
oi?ii est & nouveau lancd en suspension, pat duﬁ??,‘; cé
méme membre, devenn membre posterieur et s'é uu{:ln
pour donner Pimpulsion. Cette phase comprend done deux
pariies, la chute et Mimpulsion.

2° La saspension. —

Cette phase commence an momgntpx‘z, bar i"iznpuls:on de
la jambe dlappui, fe corps est lancé daus Efcspac.i,. esivement

Lautre jambe qui est Héchie est ramenée ‘pr;ag[zttss.]u.b{;mz
en avan! pour recevoir d son tour de corps 4 la fin du be
{ou foulée] (fig. 103}

Buellations. o

Comme dans la marche, le corps est sou¥is 4 df\‘rfrslcs
osciliations qui, exagérées, ne penvent que giner ia ;?Jcl:%rz,s~
sion. En effet, le bul de la course Clant un dvpuzcc-m{,‘n ans
e sens de lhorizentale, toute déviution dans ?s:_sjr.._r}‘?i\%r:
tical, latéral ou fransversal fend & (fhrrunum; lm?ni'”f,-'l[zmza ";
la progression, i angmenter In dipense de travail et po
suite 4 puire 4 'économnie du mouvement. o

Lorsquon examine un coureur, on remargue qoe UJ‘%&I;:S
points remarguables du corps, Ia téte, Farticulation '(‘.molx:—
morale, déertvent une ligne sinueunse, d?}ik lc-s_s ;30:{1}5}55
moins élevés correspondent & la période ¢appui i fes plus
élevés & eelle de suspension.

La eourse étant une succession de bonds en zn’:xz)é,' st in
bauteur de ces honds prévant sur lour amplitude, fos sinuo-
sités de la ligne décrite seront accenluses of Ja DEGERCSSIon
transformée en sautillemeoenls cn nautenr, se raleptira con
sidérablement. ' . - -

It faut done que Fimpulsion, donnée par fa jambe o appui
en dernier Yien, scit ublique dans le sens de la progression,
de fagon que la figne décrite par un point remarguable du
corps se rapproche de Phorizontale. Dans ce but, la Jambe
d'appui sera elle-méme oblique av moment de 1 impulsion,
le pied reposant sur le sol se dérouter complétenent, e
trone se penchera en avant ot if en résuliera un allongement
de la foulée, ) .

Les oscillations iatérales proviennent du passage de I!uppm_
d'vn pied & Fappui de Paulre pied. Au moment do lap;’m}
unipédai, le'corps ne reposant gue sur un mombre, tend &
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sincliner de son céto pour amener le centre de gravité an-
dessus du picd correspondant. Si D'écartément laléral des
picits dans deax appuis suceessifs est exagéré, il se produit
an balencement latéral du corps, comparable & la démarche
dur canard et nuisible & Puniformité de la progression. Pour
les ¢viler, i conviendra de rapprocher e plus possible les
pieds e da ligne médiane de Progression qui sera en méne
teraps Iu ligne de projection du centre de gravité. Ce rap-
prochemoent est du reste Picilits par Pallongement de i
foulis,

Les escitiations transversafes dans ia course.connne dans
e masrche . sont dues an fait que la jambe qui se porte on
avanl, eptraine fa hanche du méme cGié, et quiau conlraire
fa jasibe qui se trouve en arricre maintient en asricrs lg
hanche corvespondante, dolt déhanchement ef torsion ey
tronc. Pour y remédier, les bras seront balancés en souplesse,
lear mouvement dtant inverse de celni des jambes. Costed-
dire gue I8 bras droit se porlera en avant en méme teraps
qae la jambe wauche, et 1o bros gaachs en méme Lemps que
e jambe droite,

.o téve.

Latite ost toujours dans le prolongement du iroue.

Bortée en arritre, elle exigerait des efforts inubies et un
redressemant du trone. Portés en avant, elle yéneraii Lo res-
puralion.

£ drone.

egerement penchd on avan! POUL Trinene
vild ¢n avani du polyeare de sustendatinn,

Plus I vitesse de Ia progression est acedlérde. pins Iy
pousser au début de chagque Lond est puissanic, plus fe
dangee e chule en avant esti craindre.

Litrooc

1.
cortire de gy

fe

3
i
i

Les jnmbes,

s . . . '
Le courenr 4 ha Bn de chaque bond se regoit sur in junibe

flichie pour amortir le choc st auss; pour supprimer les ys-
cillations verticales.

Puis cette jambe donne Phpuision: elle sallonge, se
détend, projetant e corps en avant ¢f en lairy elle se fachit
alors d'une fagon modérde pendant la supension el toujours
fléchie, se porte le plus rapidenent possible en avant, dépasse
Faulre farabe (4 Pappui & son lovr, venant de recevoir le
corps i la Gn de ce premier bood), et continne A se porter
€ avanl pour recevoir le corps & Ia fin du dewxicme bond,

Plus la vitesse de la progression estaccélérde, plus lu durie
de la suspension est coarte, plus Iz jambe qui doit recevoir
le corps 4 la fin da berd, dait se porter rapidement en avant.

Le courear gagners du temps, en diminuant le rayon de
on-membre oscillant {analogie ayec la longuenr du balzncier

Y

June pendule)
dant le bond qu

P ) PO it

it fléchira done d'autent plus la J&!lii):) pei
; ) ,
¢ fa vilesse sera plas grande {fiy. 304, 100}

el

Lo L conise.

Los plods.
inda b e coureur se
Ada binodu bend, le _ ’ our am,
choe, non sur le talon, mais sur by pointe ou la plante du
- i . H ] > o It § ) 5
jied. Lo raccourcisscuent de la longuenr de fa _iuuia!.\, gui Lll:il
. oo 1 - Ay 1 o
iésuiie £sb alsément compense par une Lit\d‘i.iu[} (t“'hé-noi
L, L : . ) L gend
ant, avant Ja réception sur le sol Llimpulsion es

regoit pour amoertir e

a0 ion e jambe e sled, e comes
dor par une extension de la jambe et du pled,

e sof que par la pointe du pied

ne reposant sur

Plus ia vitesse de la course (rst’zlc‘cf:lé_r'f:L_’\ 'mlax§ ia-."aiu'rcc du
as le la réception & Phopulsion doit étre C(}lfl.|-€:’_'~’ s

Le courear gagnera done dulic-n'zps ene se l‘l‘f.{'\.m‘..\i ’r'.’fmz
nne course de vilesse sur ja pointe du picd, fx jambe fan
prote adonner homédiatement fn délente,

Len bras. ,

Pendant fa course, les bras s balancent en souplesse df‘.f‘?
la direction de la progression. Loeur mou_vinlz‘e:mﬁ ;u";.).po-s':i
celui des Jambes, pour combalire fes ()Sf:il.drllf‘)!;hv i ! n?\ o
sales du trone, est parfaiternsent ccordonnd avee tul, doned

& ¥ e, .
m??x;‘ggﬁtitvsse de la course est accélérée, plus fa _?;a:;j}_l)e Si:
porle rapidenent en avani. Le courenr gagnera s temp
poste fu bras comme pour Iy J:t{]‘:b:{'? en dimin
de-ses menbres oscillunts, U ochira (!(mc Wi g
bras que la vitesse sera plus grande. Cette flexion qui

PR e

s les
peut




;
]
H

----- 180 —

aller jusqu'a L'angle drsit, se fora toujours en souplesse pour
éviler dans I'épanie des ¢tonlractions inutiles qui géneraient
le jen de la cage thoracique.

Les mains doivent rester souples. Certains coureurs de
vilesse sont amenés, daas Ia piénitude de Pelfort, 4 fermer
les mains, 4 fes crisper en quelque sorte. Pour satisfaire 4 ce
besoin de «crispations, ils font usage de poignées spéciales
en litge, maintenues autour de I main par un lger §il de
caoutchoue. Tous les courenrs ne saccommodent pas volon-
tiers de cot accessoire qui, dans les courses de demi-fond
{dans les eross countries par exemple}, constitue une géne
pluldt quiune side.

Les ditTérentes éprenves sont

@} Courses de vitesse {de 60 4 3oo métres};

&) Courses de demi-fond {de 3oo & 1,500 mélres};

¢} Courses de fond {au dela de 1,500 mélrest;

d} Course de haies {110 métres haies & 400 méfres).
e} Courses de relais,

a} Course de witesse,

dllare. — Le courcur dlant en pleine action, son corps, 4
Shaque foulée, est projeté en avant avee yne grande force,
Ponr éviter la chute, le €orps aura une tendunce i se
rediesser, fa jambe se portera en avant trés vapidernent et o
pied se posera le plus vivernent possible & terre sur la pointe,
prét aussiton pour une nouvelle npulsion. 11 en résullera
ni raccourcissement de la foulée, raceoureissernont fui sern
cempensé par Pélévalion du genou en avant, et la répélition
des bonds.

lies hras, trés fléchis sont balances energiquement | 4 la
cadence des jambes,

Départ. — Le départ a une anportance capitale dans les
courses de vilesse. Le courear doit placer son corps ot le

meltre en action soudainement de facor: 4 atieindre, dés les”

dibuts de fa course, sa vifosse maxima.

Le départ le plus feonomique, est e départ classique 4
fquatee pattes, utilisant la projection en avant du centre de
gravitd, 1 eomporte : 1 une position préparatoire; 2° un
temps d'attenie; 3° un (Eémarmge inslantané correspondant
aux indications; «A vos marquess, «Prétls et aun signal:
spartee!» Le signal est donné par un coup de pistoler,

17 Position préparatsire. — A Pindication 5 A Yos margquess,
le eourenr se place derridre Ia ligne de départ. It pose le pied
avant {en général celui de la jambe d’appel dans le sauta 10
ou 13 centimédtres e cette ligne, Vantre pied en arriére, de
faigen que les bords internes des pieds solent sur une méme

ligne, qui sera 1a Higne médiane de progression et que Je

L
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genou arriire éland mis a terve, soit caviren 4 la hauteur da
milien do pled avant. Les deux pieds dtant ainsi places,}?mn
calés dans de pelites excavations, & parois verticales en arriere
creusées dans fe soi, le coureur se el 4 genon et assure Sf,fl
équilibre en placand ses mains en arriére de la ligne de dé-
part les pouces Ceartés & Tintéricar, les doigis [iéchis repo-

art, e s :
sant sur le sol par les deuxitines };haiangn’s_par e}\ﬁemplu.
1l respire profondément & plusieurs reprises (g, 108},

2° Temps dattenie. — A Tindicalion wPrétla qui pra?c{:r.ls?
ie coup «de pistelet, Ie_ctmi'(:m‘ He’soul{r\'{: E.trgermm_z)m S-ujl
fes jambes, le genon quitic l_«: sob, ie dos d(rrvmn_t horu.?'\nl.a:
Le centre de gravilé se projette en avant des pleds, i1 z.q;u-
tbre west nmintenn gqu'a Yaide des bras Im‘lerm:-nt Lr.’.ti:-.us
et des mains appuyées a terre. Le courear, la téte daus le

sedde vibesse.

Fig. 1oy, — Lu e

- e rse b vilesse, v
Fig. 106, La courst ol ’ Temps dattente,

Paosition préparalvire.

; a
prolongement da trenc, fixe un puint iu s0i @ :a.{;m 3 ’“l,r{s
devant lui, sur sa ligne de progression, tend ses M ics,
concentre toule son Cnergie en faisant une lente expiration
{fg. 107} ‘

3° Démarrage. — En méme temps que le coup de pzslol(jt,
le coureur, avec la volonté fa\ra?alci':f: d‘e vaincre, tombc‘cr'x
avant en faisant une profonrdt_: mspn'atsori’pour blor;mrf s.:
cagethoracique. La jambe antéricuce par sa détente, a‘ug:/m;m,
Ia vitesse de chule en avant, chate dviem_ymue par ] {ibafr‘IE (i.r:
de Yappui des mains et la projection horizontale da contre

‘avité.

dei’i]tfr éviter cetle chute, la jambe arrire se porte o plus
rapidement possible en avant, et comune la corps est_iz_l.'e.‘-s
penehé, la premiére {oulée est trés courte. Pour b:er} 1}}!_:5{ £
cette force horizontale, qui entratae le centre de gun\x!c: Ee
corps ne se relévera gue progressivement el ne retrouvera
son équilibre quau bout d'une vmgizm:le dc.mufres. bt

Les bras doivent, dés le début, retaplis feur role de saken-
cier et aider le démarrage. Au coup de pistolet, ie %‘:ras oppose
a la jamabe arriére, toul en restant lendu, csﬁ jeté ezT :uﬁ.urxt,
de méme que cette jambe; lantre bras est jelé en arricre,

QT el
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puis les deux bras se fléchissent et leur mouvement devient
synctrone de celui des jarmbes {fig. 108, 109).

P seds — Lacourse de vitesse, o Lo pomiére fouléa.

. Conduite de la course. - Bythme respiratolre. La con-
duile do la course de vitesse est simple ; partiv le plus vite

1?‘;)_52:1.)?&, et arriver de méme, ne jamais se retourner pour
yoir st les aulres concurrents sont menagants; donner son

effort masimum dans les vingt dernjers mitees. Vivre le plus
éongtemps ,?ussxble sur inspiration de départ. Vers les ~o &
BEppg o g e trranyiratl anirie . H : :
O meires, ire une inspiration rapide pour finir la course.
~Arrivée. — Le coursar déploie une ultine energie & fran-
chir codte que colte, le premier, ia figne d'arrivée ol &
toucher le & avec la poitrine..

S

s R

L entrainement, — Précédant Pentrainement, los séancues
de perfectionnement porteront sur 'élude de chacuae des
hases de Ia course. Aprés la foulée, les départs seront tra-
vaillés particalitrement. Lipstructeur en fera exdeuter plu-
sieurs chague jour, suivis dume course Lune vingtaine de
moires. 1l surveiliera B position du corps, ka détente, e mou-
vement des bras, les premieres fonlées, fa Hgne des em-
reintes, la respiration.

Pendant Uentrainement proprement dit, les séances (six
au mavboum dans fa semsine, avee au moms un jour de
repos ;‘ab:s()iu} commenveront comnie lonjours par ung mise
en train compléte et par quelgues exercices dducalifs pripa-
rant 4 Lo course [voir chapitre [HEL Elles comporterant quatre
ou cing départs et alfernativement deox ou brois parcours,
soit en vitesse, sur des distances infdrieures a celle de
P'épreuve, soit en fonlées, sur des distances égeles ou un
peu supéricures, avee ane ou deux pointes de
courtes,

Pour fviter le «claguages, Tepiraineur sers prudeat et
veillera 4 ce qu'un repus sépare chacun des efforts demandés
dans une sdanee i & ce que le dernier exervice soil un véri-
table retour av calme, course lente on marche, suivie d'esers
cices respiratoires.

e,

't Conrse do demifosnd,

ditare, — Lallure de L vourse de demi-fond est anal
4 celle de 1o cowrse de vitesse, la réception se falsant ujours
sur la pointe du pled,

73

Départ, —— Lo dépa

¢ fulres & 4 patles el i a prosg
autant dimporiance que pout :

In course de vilesse.

- La conduite de la course, diflé-
rente avee les distances. dépend absolument de la situation
place et qualite des coureurs.

£n géndral, il est pradent 1° de partie vite pour se placer
dans le petit peloton de téte et ne pas étre géné par le gros
des concurrcats ei de sontenir un train un peu rapide pen-
danile premier quartcde lo eourse; 2° de moddrer Pallure
pendant les deux quarts 51 5 el 3° de terminer e dernier
quart en vitesse, en donnant Velfort final sur les So derniers
mitres, aprés s'éire hien plact sur la ligne droile pour pusser
tous ses-concurrents.

Conduile de la courss

Livthme respiratoire. —  Par suite des déchels qui saccu-
mauienf dans le sang et les pownons, pendant ces courses irés
dures qui demandent an effort- violent sountenu, Pexpiration
prend une grande boporiance. Ele doit étre b plus com-
plefe possible avant gque Vadmission de Dair dans les poumons
soit permuise. Le coureur prendra done un vythrue respira-
toive régulier tel, que le terups dexpiration ser: dane on
deus foulées supérieur an temps d'inspivation.

RS
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Lentrainement. — L'entrainement pour les courses de
demi-ford est analogue i Fentrainement pour les courses Je
vitesse.

Lentraineur, pour sassurer e lg régutarilé de Fallure,
chronoméirera de temps en temps, soil la distance 3 eourir,
501t des distances intermaédiaires.

¢} Course de fond,

Allure. — Aors que toutes Jos aulres courses se disputent
sur piste, les courses de fond se disputent sur piste ou en
terrain varid, les courses de grand fond se dispulent towjours
Sur reute ou d travers pays. Le coureur devra faire prevve de
résistance et étre, en méme temps, eapable de fournir 3 un
moment donné des pointes de vitesse. i} ménagera done ses
forces pouar durer ef choisira une alfare excessivement régy-
litre et souple, appropride & sa coustifution ef 4 ses moyens.

Un sujeta granides jambes aura naturellement une foulde
longue. Un snjet 4 jumbes courtes pent compenser le peu do
fongueur de ses fouldes par leur répétition. Cependant un
travail méthodique irés longues fouldes, A allure fenle, avec
réception sur ia poinis des pieds sans poser fe talon parcours
de plus en plus longs & ce siyle) permei presque towjours,
en quelqaes mois, dacquéric une foulio souple et jongne,
plus avantagense qu'une foulde courte, répléide et souvent
heurtée.

Aprés avolr acquis une longue foulte, proportionnée & sa
teille, e conreur Tadapte auy divers teerains, Fa terrain plat
el sec el dans los descentes, la foulie prend toule sa lon-
guenr; elle est raceourcie dans fes lerrains gras ou tourds of
duns les montées.

La transition entre ces diverses allures doil étre souple ¢t
rapide afin de gagner do ternps sans sureroil de fatizue of de
décourager des adversaires moins bien entrainés,

Conduite de la coursg, — Le coureur, dés le débnt, so plcera

avantageusement dans {e petit peloten de téte. pour ne pas .

&lre gené par la masse des eoncurrents, H waura plus quiune’
idée : ménager ses forces de fagon & pouvoir fournir un effort
au mnoment epportun,

fythme respiratoire. — Lo rythine respiraloire a une jm-
portance capitale. Sa régularité pent dtre coordonnde avee un
nownhre fixe de foulées of devra ire parfaite, lo temps de
Pexpiration étant torjours plus long que celui de Iinspiration.

Entrainement. — Précédant Pentrainement, une prépara-
tion trés sérieuse de deux ou frois mMois, commence & déve-
lopper Tendurancs chez je courenr de forud. Cette qualits
sacquiert par des legons complétes d'éducation physique, de
longues marches et des tours do piste en foulées, & aHare
réguliére.

L'entrainement proprement dif, qui durera an moins deax

»
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mois, devra doterle coureur d'un éritable automatisme dans

"lafouléect te rylhnse respiratoire. 11 sera trés prudent, se fera
dewx ou trois fois par semaine sur des distances se rflpproch;u_}t
trés progressivement de la distance_de course, mais ne la <§¢“-
passant jamais et sur le méme_i’errum jue c'ehu de ia conrse
(piste, route ou terrain \’am:}‘. Un travall moins sévére,
visant surlout la régularité de Pallure, avec un aflongement
final d'allure, sera exéeuté les anives jours. Un repos absola,
d'au moins un jour st indispf:nsai)le_chz_zq_ue semaing,

Ee jour de Pépreuve, ne pas courtr a jeun, mals faire un
rep;xsvlégcr terininé an moins trois heures avant ler :i:‘:»pur:-;.!c
Ia course. Ne pas boire pendent la course, s'essuyer la bouche
avec une éponge mouiliée.

di Course do haine.

Gencralités. — La course de haies differe de la course p}ah‘e
de méme fongueur pav le passags de 10 obstacles, placds &
des distances fixes sur la piste. o

Lo 110 métres haies comporte des haies de m. o6 sépardes
par une distance de gin. 14, Le 200 mélres haies comporte
des haies de 01m.go, séparées par upe dislance de 15 mictres
(Réglement de la F.F. A Le fco metres, les 00 nw'tz-{.*s f:t
1,000 métres haivs comportent dix %15?1 sdeom. go sépardes par
des dislanees de 35, 45 et go meélres {reglement de Ja F.F AL

Allure. — Le coureur doit essayer de franchirla haie le plos
vite possible, il ne la sautera do.zl(: pas, car un gz'mzpeg‘wnt
des jambes amenerait un z'ai(:n!zssexnaé'nf de vitesse. ‘M_a-z.s en

élevanl an minimum son centre de gravité, it passeralobstucle
pendant Ia phase de suspension dune foulée de courss un
peu allongée | en donnant
a ses jambes an wounve-
ment lel, qu'elles ne ton-
cheront pas la haie et
pourront reprendre, dés
la réceplion au sel, leur
allure normale. La der-
nigre foulte entre les haies
sera ia préparation au pas-
sage de Pobstacle suivant.

Passage de ln hate, —
Avant le hale, le coureur
s¢ prisentera en pleine
vilesse e & une distance
yariant entre 1 m. 5o et
2 metres, i jetteraen avant
et en haut sa jambe anté-
rieure tendue, le pied f1é-
chi: son corps se penchera ) ) o 51
Jusqu'a toucher la cuisse, la ligne des épanles paralléle & la
baie, les bras 32 tendront, gardant leur n}ouvelt}ezli normal
de course, synchrene de celai de 1a jambe opposée {ig. 110

Fig. 110. — Course de halps. — Pussuge
o ¢ > .
de ia hale. — Avant ta haie.




du-dessus de la haie, le courenr baissera’ sh jambe anté
rieare, allongera son pied pour se recevoir sur lo sol, Sa
jambe postérieure, celle qui a donpé Timpulsion, doit 2iors

passer sans foucher l'obstacle. Le coureur fa féchira sur
tmsse et portera sa cnisse en abduction foreée latdralemen

prenani unc position analogue 4 celle du coup de pied de
flanc en boxe frangaise. Les épaules resteront face 2 la haie

suivante 1) {fig. 111, 112l

Aprés la hade, Ya jambe antérieure tonchera le sol par la
plants du pied, se Héchira Iégérement pour recevoir le corps

Course du hnies.

~— Passage de fa haie.
Anbessns de o Late.

a la tin tlu bond, puis donnera Iimpulsion. La jambe postd-

rieure qui vient de dépasser Uobstacle, se portors irds rapi--

dement en avant, pour pouvoir se poser 4 terre sur Ia Hene
médiane de progression & I fin de la premiére foulde. 7

Les bras continueront leur balancement normal dans la

direction de la course.

Ent fuates. — TLa course doit étre une séris de foulées
parfattmuent réglées, de fagon qulaprés e méme nombre de
bonds {one un nombre impair, trois pour le 100 mitres
septpourie 200 metres, irsize pour le 400 metres), e conre"m:
s¢ retroave devant chaque haie dans une posilioéf iclanliqﬁze
cest idire quiil attaque Pobstacle, toujours du méme pled ot
a la méme distance, 7

zozint de 1 jambe Adchio sur le edté i i G
Jambe fiet E 2 est Eanlant plas proson
est plus haute. . . ‘ ¥ *

R AR

e ERT
Départ. drripde. — Le départ a la méme imporlance que
dans les courses de vitesse, I so prendra & quatre paltes, Lar-
rivée se fait comme dans les courses de vilesse.
Conduite de la conrse. — La conduite de Ia course est ana~
logue & celle des courses plates de méme dislance.

Bythme respiratoive. — Le coureur réglern sa respiration
comme pour les courses plates, en la rylhiant, pour le
fes obstacles.

4ot metres en partieniior, avee fe pussage d

Entrainement. — Préemdunt Penlrainement, les séances da
perfectionnement porvterent sur Fétulde de chacune des phases
de la course : passage de la heie | foulde, départ et arivée.

Linstruciear fera dabord travailler le pussage dane haie
isolée et basse. Quand ce passage sera correct, i} fora éudier
ie pussage de deux baies, puis de lrols haies plactes aux
distznees réglementaives jusqu'a ce que fe courenr posséde
parfaitement le nowmbre de foulées nécessaive & ces parcours.

B fera ensuite premire des départs réguliors et végler los
premieres foulées de plat. jusquh ce que fe cowrour se pré-
senfe en bonne pesition au premier obslacle. #f permetira
seulement & ce moment Pusagze des haies de hautenr régle.
mentaire.

Pendant Pentrainement proprement dit, gqut ne commen-
cern que lorsque lo courcur saura parfailernent passer les
haies, Uentraineur procédera comme pour les autres courses
ql!&ﬂt ait I‘ii)!l’l;)l‘f‘! d{? SCances.

Une mise en train beés séricase avec des assouplissements
spéciauy du trone ol des cuisses, simpose 1 on ajoutera s
mwouvements du chapitre 1Y,

a} Flexion latérale ou rotation du tronc.

b} Grande feple avant, poussée jusqu'd ce gue le bassin
touche le sol et rotation du {ronc.

o Assis & ferre, extension dlune jambe, Hexion el écarte-
ment latéral de Pautre Himitation du passage de fa hade).

Les séances denlradncinent comporleront ensuite -

Deux ou trois passages de treis ou dowy hades anx distances
régiementaires;

Dens ou Leobs déparis avee le passage de la premiere hale:

une on deux pointes de vilesses sur Jo milres;

slternativement un parcours plat, soit en vitesse sur
upe distance inférieure & celle de Uépreuve. soit cn fouldes
sur une distance égale ou supdiricure.

Une fois, au milien de la scmaine, ap essai sy sept ou
ba:b-kaies avani ke départ.
Lentrainenr veillera 4 ce quun repos suflisunt sépare
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chacun des efforts demandés. Sl est possible, le courcur
sentrainera 4 fanehiv a haie des denx jambes,

Le courenr doit acqnérir un véritable antomatisme el e
critérium de sa préparation serait qu'il puisse accomplir sa
course, les veux bandés, sans faire tomber une seule haie,

¢} Course de relais,

Géndralités. — Les courses de relais se disputent sur pistes,
par équipes. Les différents coéquipiers doivent se fransmettre
un {émoin, biton rend, de o m. 3o de longueur, Pour les
relais fixes, le passage doit s’cxdeuter dans un secleur de
vingtmétres, déterminé par deux lignes iracées a dix métres,
de chaque c61é de 1a ligne de départ de la nouvelle distance
a parcoarnr,

Passage du idmoin, — Le passage du témoin doit se faire
sans aucune perte de temps, done de vitesse,

Le coureur qui part se rapproche le plus possible de son
codquipier gui arrive, le regarde, tout en se fenant prét a
pariie et en restant dans lo secteur des vingt métres. H éearte
le bras deoit, allonge ce bras en arriére, la main Wgdrement
en dedans, )

Dlapris Vétat do fatigue de son codquipior
i saisit immédiatement ke relai ef part.

Ou bien, ce qui cst préférable, il prend de la vitesse en
restant bien daws a ligne de son camarade. Celnil, qui tient
le témoin dans la main gauche, le toi passera dans la
densidme partie du secheur des vingt mélres, lorsqu'sucune
perte sensible de vitesse ne pourra plos se produire.

Lo coureur au départ qui reqoit e témoin, le met inuné-
diatewrent dans sa main ganche cf fait sa course, les bras
avant lear mowvement normal.

Tactique de lu coarse. - La premiére distance 4 parcourir
est, en géndral, confide an meilleur conreur de Ténuipe, la
derniére an deusidme meitlene

Tenue pouar los conrses.
ni la respiration, ni le jeu des membres. Le maillot de coton
sera sans manches, Is culotte, ample, sera retenne non par
une ceinture die sport, mais par des paltes lacées.

Chanssures. — Pour lus courses sur piste, on se servira de
chaussures & pointes. Les pointes seront plus ou moins
longues d'aprés I'état de fermeté de la piste.

Pour les courses de haies, on se servira de chaussures &
pointes, avec deux pointes au talon, comime les santenrs.

Pour les courses 4 travers pays, on se servira aprés la
nature du terrain, soit de chaussures i poinles courtes avec
talonnelle et courroie de fixation au eoup de pied, soit de
souliers de toile & semelles en caoutchane stric.

e
~ La tenue, légére, ne doit géner

RS
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F. — LES LANCEMENTS ATHLETIGUES.

Considérations générales.

Pratiqué des deux bras, le lancer est un sport complet qui

développe harmonjeusement, read souple, adroit et fort,

I} édugue le systéme nerveux en exigeant une coordination

parfaite. ‘ ' ,

I assouplit les articulations. 11 a un elTet correctif marqué
sur les muscles extenseurs du trone et ceux de Ia colonne
vertébrale. )

11 développe Padresse, exige une délente vigoureuse ef un
sens muscalaire approfondi. _
Loeffort masimam doit tendre vers Uextension totale 'des
jambes, du trone, de Pépaunle et du bras, pour pousser I'en-

gin en P'accompagnant suivant Faxe de projection.

Le rendement du jet est subordonné

1° A lalonguenr des bras et des jambes {grands leviers);

2° A Pamplitude de leurs oscillations {extension compltte
des membres};

3 A Dutilisation de touies tes arliculations;

rale.

4° A la puissanee de ditente ¢
L'entrainement doil tendre vers la perfection du style.

1° Par Vensemble des contractions utiles an jet {coordina-
tion);

2° Par le rétablissement de Udquilibre, sitot e départ de
Tengin, afin d'éviter fa chute du eorps hors du cercle.

3 Par le changement de pied oo volte-face du train infé-
rieur {bassin et iambes) exécuté siot le départ de Uengin. Le
lance r (droitier] qui est en appui linal sur le pied gauche,
neatralise son «déboulés | on vitesse restanie :

aj En déplagant latéralement son sentre de gravité, le pied
droit se poite 4 la hauteur du pied gauche et devient point
drappui;

&3 En chussant le bassin et Ia jarnbe gauche vers Parriére:
mouvement facilité par la position du buste qui se trouvait
48 sensiblement en demi & gauche pour aider dans la finale
Tallongement de I'épaule.

sy
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. 2z f : s . La mise en train prictde toujours Fexercice de lancement
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” 523! ! Z |z prepremeal dit. e doit étre soignde, afin de préparer lo
b = = to I - | .
= RS ; =l uciemi, nervenx, les museles ¢f les wilicnbvions & etfort
= G ] 1§ = - et bt
o =5 f ! P A Gual violent, Sa durde varie suivanl la teipérature; elle sera
. : Oy ! i PE = = 2 -
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= [N LoE o E A - .-
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= = =& i P = = =
= S5 & I ; 2l 2 A des habitudes et du deged dendrainement de Vathlite,
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=33 £12 21% de ntuw prozressiy . Eviter Peffort nusculaive. Rechereher
) £ = = N "
L ; i Loln Vamphitude du momuncnt.
- il . .
. . Joambes, Monvement n® 1. - BMadng aw inn(‘i 5, O
E Z : : cumduction de la jambe avee élévati sive de 1

JERD
Jusbes, Mouvement n® 2. — Flexton i
Jombes. Moovement n®
resphnlion profonde,

Bras. Mouvement 0 4. - Station eaviée
Vun et Pautre bras. Busic imimobile.

: rostos successifs

iparalion sony ¢

TEMPS DE COURSE.

2 de «lancers avec )
< Pras. Mouvernent n” 3, — Méme mouvement avec torsion
& puis extension du fronc,
= Mouvements respialoives en marchant,
Mouvements de

Voir temps de préparation sans é
Bonne Miupulsion vigoureuse vers 1
Alde & Vimpalsion vers Vavant,. .

Yoir temps de préparation sans dlan,
Voir temps de préparation sans dlan.

Voir temps de préparation s
gl,us deux pieds rasent Ic sol. ...

1% 'c"‘pm'm'iuu masenial

C. — Kancement avee &lam {& droile).

H H ! : .
T : ¥ o vitesse progressive, tendant vers le munximoum de pun.\s:mce
g i £ o Janbes. Mouvenrent 0® 8. — Départ de course de vilesse
= N =3 1 parcours de 3o métres en foulée avee 2 ou 3 démarvagas
. . - . - - i
= i Digs i appels de la plante du pled.
g . P S ozfa N Bras. Mouvement w 7. - Lancer de balles en huuleur
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E : : < =5 - N - N = =T,
. 513 =l e@3 0 00 . hagteur par dessis une corde placée horizonlalenienl.
= = - Ead - : .
= == pl2ge !
a SrE2lElaiEgal o] ¢ Travail de preparation nervease. - Jonglage ayvee s
= = = = 2 - 3 - - . Y Y A
“ E 151513 3281214 baltes . pais avee des objots legees,
- = =i =2 s 0.5 Tk, 2 N . L v .
= H ] §._ 2 5 = -1:5__»;3 z : ;‘yh?m'ermcma x!:'ssy:m-ts'xques {ouvenent oo G-
= oz o Nl B B B oell et : duction des bras étendus en sens opjst.
E i3 ElEis [ 2 i=3=2 ] Z ; .
=2 22212 = i 2 Cage thormeique {movvement n® ) - Mouveinen
S - — 1 sotzph;smnuu de L+ cage thoracique en rylbmant fa r'>>znmv
# I A . tion. ;
“ P : . : S ::
e |5 : : - . . . ; 7
= - R = 2 1E Hemargue. L'on pousra supprizoer fes sdvies bet ¢ ef
& i g1z % 5 1 & les vemplacer par des exercices avee L:. es dduers de 2 & ;
i 212 E BIE 3 kilogs ou encore par un jew actil de ancoment de balle
5 P a2 1.8 )
=& i3 A {la pelole & msain nuc par exemple ),
- ARt &
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IL — L'eNTRAINEMENT DE Ly SPECISIATE,

L'entraipewent au lancement da poids est soumis aux
regles géndeales de toul entrainement physique

La duvée de 1a mise en forme, variable suivant les indi-
vidus, est en moyenne de deux mois. Lentrainement sera
journalier,

Le programme de lenirainement prévi, jour par jour,
est établi par un instructeur, on un entrainenr ayant la pra-
tique ot 1a techuique de Pexercice.

Le traveil journalier anra leu de préférence vers e milion
de Laprésmidi. 1 sera towjours précédé dune mise en
train.

Les premidres journdes seront consacrées 3 des épreuves
physiques de vitesse,

Le trovail de la spécialilé se fora strictement dans le cercle
réglementaire,

Le poids emplové dans ia premitre étape d'entralnement
sera de 3 kifogramimes: dans In deaxiéme &lape del'entraine-
ment, il sera rigoureusement réglementaire.

Iy aura toujours grand intérét A donner & Tengin, quel
que soit son peids, fe méme volume que celui da poids régle-
rentaire.

Lathléle st muni de chaussures A poinies courtes {se-
melle et talon’.

Le vétement dentrainement comporte de préférence le
calecon de laine, recouvrant les lambes, la culotte de sport,
par-dessus e calegon et le maillol de laine, & manches

longues.

Lathiéle soignera particuliérement son systénre alimen-
taive, Les aliments d'épargne sucres sont recommandeés; il
ménagera son systéme nervenx, par un entrainement végn-
lier, modéré et en menant une vie saine et réguliére,

A7 elape, Etude minutieuse mouvement {iravail de
coordination}, .

Avant d'arciver & Peffort, athlite doit s'astreindre # celte
période d'élude qui est la base méme de Pentrainement. 1
cherchera Uexdeulion parfaite du mouvement correspondant
au style recherché qu'il 2 observe chez un lanceur de elasse,
Le geste esl étudié dzbord sur un rythme lent, puis progres-
sivernent sur le rythme normal sans toutefois atteindre toute
sa puissance. .

Le but de celte premiére élape est te perfectionnement dy
style, sans chercher 2 atteindre Ia plus grande distance,

Le contréle du geste est fait par Uinstructenr qui indigue
Tes défauts.

La durée de cette élape est variable suivant les aptitudes
particuliéres & chague individu. Dans tous les cas le nombre
des jets ne dépassera 1o maxiniam de quinze.

g .

Froy saabrrimern e [, o
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2 dtape. —— BMise au point de la force. musculaire {travail

exclusif de vitesse; s'abstenir de force pare}.

L'athlete sait lancer. 1l va chercher & atteindre la plus
erande distance et & entrainer spéciulemen‘t ses muscles en
me- sion tolale; toutefols, i1 conlinuera & rechercher une
parfaite coordinalion dans P'eflort violent,

jci entre en jeu 'élément primordiat - te moral et ses ma-
aifestations d'entrain, de gaiclé et de confiance en sol qui
traduisent 'éiat du systéme nerveux.

De petiles compétitions périodiques serviront de controle
& Venlrainement.

An cours des exercices journaliers, le nombre des af-fm(_:ersr
faits nniguement avec le poids réglementairve, est lirnité &
une dizaine par jour,

En vue d’ane épreave :

Cesser Venlrainement 4 jours avant, aprés avolr essayé le
tervain o concours.

Continuer les massages.

Bien manger. — Bien dormis. -~ Se distraire.

Le jour de Uépreave :

Une demi-heure avant I'épreuve, massage (eflleurage on
Trictions ).

Mise en train 1égére;

Quelques jets dans le siyle réalisé;

Se tenir au chaud {important}; _

Ne se présenter sar le terrain que pouwr Pépreuve;

Se couvrir entre les «lancersa;

Avoir confiance.

Lancement du javelot.
{Style classique on olympique}
I — Mecaxisue,
A, — Deseription.
Le javelot est une tige e bois, & stirface lisse, d'une lon-

gueur de 2 m. 6o, dun poids de $00 grammes, poriant ason
extrémité une lance pointue en acier. La tige est munie a
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Bras. Mouvement n° 3. . Station écartée. Gesles sue-

il de clancers une pieree avoe un ol Pautre bras {pour
fortifier les museles de Farticulation délicate dn coudel. Buste
imchile.

Mouvements respiratoires on marchant.

b} Travaild de préparation muscalaive. — Mouvements de

saniet v
' vilesse progressive lendand vers fe maximum de puissance. ?;;,‘:.,““ ¢
dainbes Mouvement e 4, . Départ de course de vitesse.
: . pareours de 5o mitves en foulde avee 2 ou 3 démarrages ot
appels de o plante do pied.
1 Bras. Mouvement n° 6. —- Station écartée. Lancer la balle : -

Joride fellort localisé an bras} & gauche, puis a droite,
Trone. Mouvement 0° +. — Gesles suocessifs de elancers le
Javelot sans élan.

<

Travail de préparation nervewse.

Jonglare avee halles,
Exclure ke jonglass

veo poids supcricurs a1 kilogr. Soo.
Mouvements dissyrae gues {mouvement n* §), — Llesion

des jambes avee &lévation avant of latérale des bras tendus,

g ayee un emps de retard.

; Cage thoracique {moavement n” gl — Mouvement d'as-

souplissement de 1a cage thoraeigue en rythmant fa respira-

bron.

Remmargue. — JUon pourea suppriier les sérics b et ¢ of
les rendplacer par des excreives de vitesse, avee haltéres e
t Bitogr, 500 ou massues su encors par un e achif de lan-
cement {a pelote & msin nue par exemplel

He = L'sNTAINEMENT DE LA SPECIALITE.

Lentrainement général au lancement du ravelot se rap-
proche de eebii da poids: i comprend dewx Gtapes. La pre-
muere concerne Pélude minuticuse du mouvement; fa seconde
serba Y mise au point de L force musculaire,
Touwlefuis, 3l v licu dexercer les museles 4 une contrac-
ton plus rapide, prisque Peagin & clancers nest qus do
SO0 LTINS,
- Lussouplissenent de Pasticndation du coude et de Pex-

tension du lrone, suivie de fa hesenle violents da corps dar-
rere en avant sont dune attention spéciate, Le lancenr veille
en outre pacticuliérement :

¥ Au passage due fomps de course au temps de prépara-

2° A ce que le départ Ju javelol eotncide avec Vextension
maxvvwm de ous fes semments do corps @ téte haute, face 3
Paxe de projection, trone en exlension, bras et épaules bien
allongés, poignet bien place ’

3 centimétres.

siculaive, entoure d'un e BT - a2, Son
HEUE N kiloorammes. Son diamélee est de o m.o27
“ - N o B

fe o m. 0il au renilenent.
{1 est lance dan cercle de 2

201
Lancement du disgus.

1 Al ANISME.

; Trone, Mouvement n° 4, — Grande stalion éeartée. Flexion
el extension puis rotation 3 gauche et & droite et circanduc. A, — Deseription.
tion, o

L HE 018 3 !if_ rOi ne i(‘n"
s (dis ur e. Oil, 4
.8 dis i 1w estun R n i ty, o f

rele de for sas aspioilés ni trous,

2 m. Do de diamdire.

LANCEMEXT DU DISQUL

A

Lxede fanpement
D R

Le lanceur st droiten
1
|
i
¥

Fig. 17

La distanee du jel esl mesurde de Pempreinle {;e ch:ltc,
Y M . o
S g & du lanceur, an bord interne do secten
eoé le plus rapproche du lunceur, & ¢ du secteur
‘ane lonsuenr dan moins ¢om. 50 déli
de lancement, d’ane longue : ns 1 m. 50 tée
sur un cercle fracé sur le sol et dune épaisseur dan moins

e L AR o
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i ; YN ; > {1 — Enncement avee dlam,
i i o2 ! | :
f ] g ERE | : Pendant 1 rotation @
} : I R - . . N
; H 3 f Iz i Le bras droit, & ladérive, bien tenda, vers larriere.
i f i - . .y Iy . . .
; P I Le trone bien Gquilibré suil aves ant feger retard la rota-
: % 7 | !: 1 { Gon du bassin et des pleds.
[ [® (2iz f . : .
z! - J ! l £i15) : En fnade. -~ Le trone arrive aves un temps de retard on
2 | PfiEd torsion puls revient violemment a sa posilion porimale vers
P ; i Pavant ol en ostension complete, faisanl uu ldger 1f2 &
- gauche pour faciliter Lavancéd de Pépaule {fig. 118}
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— Le style groe imité de Panligue & un rens
s senl inléret voside dans ses
alugive a Dnorialisées.

Remargne.
dement netternent inféricur.

2
B« Lancement sans of

Pz
‘ S atitdes hapmoniguses que e stz
§ 7). -~ Elenirainement.
o 1® Mise en train. Durde minima 1o minutes voir lanee-
: = ment du poids).
E ¥ Lo R . .
Ej = z at Travail des articalutions. — Mouvemenls de souplesse
: - i et vitesse progressive.
| R . . \ g .
‘ . - Fyiter Vellort muscudaire.
flechercher Famplitude du mouvement. .
Jambes. Mouvement u' 1. — Flexion rapide des imnbos.
tambes. Mouvement r° 2. — 30 mélres en foulées uvec res-

3ras. Mouvement n® 3 -~ Décrire tatératoment & gauche
puis & droite un 8, avec mouvemeant de souplesse du poignel,
la main passant de la supination {paume e dessus? a la pro-
nation {paume en dessous] puis, circumnduciion alternative
des bras tenddus, i

3 Trone. Mouvement 1”4
1 : duclion, puis fexion, extension

pivation prolonde.

i

Grande stalion deartde ciroum-

T
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b Fravail de preparation muscnkiire, Mouvemer
vilesse progressive avee lo mazizmum de puissance,
Janhes, Mouvement n° 5, — Départ de course e vige
parcours de £6 métres en fouldes avec 2 ou 3 dénmarragy
appels de Ja plante dy pied, )
bras. Mouvement p R, Cest
&l s .
Tronc. Moovensent p® - Grande station dcartde. i
tion fadérale des bras 3 différentes hautears avee rot
extension du ironc i gauche, puis & droite.

1t g

sse,
5o

¢ de Jancer le disque sapny

féva.
alion of

o Travad de préparation nerpedse. -
Exclure e jouglage avec poiils supérie

Motvements ¢ yinélrigues {mouveutent p? 8L Fitva-
on dutérale el avant des beas avec un temps de refad,

Cage thoracique {mouvement n* gl — Mouvement Jdis.

souplissement de 1a cage thoracique en rythmant g respira-
tion.

= Jonglage avec Brafleg,
ur & 1,500 grammes,

Remargue. — L'on Pourrasupprimer les séries b ot ¢ o fes
remplacer par des exereices, avec haltéres de 1 500 grammies
CU ILASSULS Ou encore par un Jeu actif de lancsment de balie
{In pelote & main pue par exemplel,

I — L'extraivemest pe La SPECIALITE,

Le programme géncral dentramement pour 1o lancement
du disque se rapprochede celoi décrit 4 propos du {fancement
du poids.

I comporte les momes flapes dentrainement:
cepemciant Fentrainer o muscle a se eonly
meal, le poids de Fengin n'ét

Les p

¥ a lien
acter plus vive-
ant que de 2 kilogrammes,
oints suivanls seront particuliereme
¥ Travail de Pégailibre
sur axe de projection.
2° Le travail de rotution du disque;

3 Le travail de souplesse de l'artienlation J
12 sens latéral parlad

ot travaillds :
du corps dans le tourbitlonnement

. e
U poignet dang’
ttente fanalogie avec le coup de fouet),

-
Lencement du martean.
Mecanisme,
A — Descripiion.

Clest une sphére wétailique de 7 kit
anneau dacier monuld sar
dacier pourva grur
main.

ogr. 257, munie d'up
un pivol, avquel est fixé un §l
e poignée assez large pour ¥ engager a

ponL I

b I
. Gl

e 207 -

. a9, 3 est lanc
s de Uengin est de 1 m. 22. & i
Ta lengnenr tolale (}ét iltnﬁr_‘d]m‘ tre. Las distances {}fS jets
L b {112 SRR it
. acle de 2 osuo 13 de anent du poids.
dun ccrele sos suivant les régles du lancement Gu p
sarées ant e

LANGEMENT DU MARTEAG.

A

telsnceur o357
supLOsd Lourner
& gaushe.

B. — Lancer. . "
RS 2narlée
Position initicle. -— Le lanceur, en ‘slaho% d(i'}'i{‘]'é
° Posthion teliaic. I ‘ ) Gp SR !
L L; neolc dos & Pobjectif. Coudes au corps. Lo po
our s & Fobjee
le corps entre les plinls.

. Pengin. Faire lourner
2> Temps de préparation, -— Arracher i};l}fﬁ;‘fl;}. }i;?lfwur et
o i Cameiy rogressiven :
. ds en amenand progi En i e
t3' thiS Ie’??liiil;smt la force centrifuge opérer suivant la fig
éte, pul isaut L o
ant V'empreinte les pieds. '
R : 15 se¢ délachent progressive-
3 Temps final. - Les coudes se | prog o
ent du érljrps e lancear luite cu_nh‘e)i‘a fcrc;; cmar}em:‘, o
rr":el;i.ent o marteau; dans fa pr(;jectu)n fia;: t‘;,n ai;-ant 4
¥ rojection, le corps face . )
tehé sar Paxe de projection, ¢ ¢ o en i I
igciheiil;lceur :'edni's‘h(‘- Péfongation compldte des bras,
L& anc srehe Téo !
redressement du corps en finale.
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C. — Lentrainement.

L'usage du martean est presgue inconna en France.

La misg en train ot Ventrainement 4 la spécialité sont ana.
logues & ceux préconisés pour le lancerment du poids. On tra.
vaillera spécialement le mouvement de rotation pendant
Télan, le corps devant conserver son ¢quilibre.

Lancemsent de la pierre.

Clest une pierre de forme ovoide de 23 kilogrammes dont
le lancement exige une grande puissance musculaire.

Le laneement de fa pierre a beausoup d'analogie avec la
lancement du poids, mais se fait derriére une ligne lumnite.

L'entrainement est basé sur le
alternés avec ceux de la vitesse.

Go— LATTAQGUE T L2 BEFENsE

-9

Généralités,

Les sports dutfaque o de défense ont une grande valeur
hygienique, morale et wtilizaire, 1ls donnent la conbiznee en
soi, luudace, Te coup dietl, en mérme lemps que la vigueus
physigue. ils préparent Uhomsas & la lutie pour I'existence en
le rmettant & méme de se Fuire respecler moralement et phy-
skjuenrent ¢f de surmonter les défuillances awguelles il peut
élre exposés aw surplus, celud qui a conscience de sa foree
nen shuse généralement pas et sait allier Pénergle & la giénd.
rosili ef & Pespril de justice.

Les principaos sports d'attaque et de défense sonl :

La boxe [unglabse et Pangaisel, la latte, le Jhwjitsu, la
canne, les bractions 4 la corde of Peserime {ce dernier sport
Fait Pohjet Jdune amnexe’. La pratique de ces différents sports
dematde la réalisalion préslable de la condition physigue par
b pratijue journalidre de fa legon dducation physique telte
fuelie est préivae au préseat projet de réglement ;) chavun d
ces spurts demanm

i
¢ pour éhre prabiqud avec maitrise, an
entrainunent spécial dent fes régles sont cxposées pour chacan
d'eus en particulier.

BOXE ANGLAISE.

Anr. 1%, —— Régles géaérales. — En boxe anglaise,
Pusage des poings sen) est perivis, Les coups ne peuvent édre
portés qu's -l téle ef au corps, an-dessus de la ceinture, La
garde peut &lre prise 4 droite ou 4 gauche.

s exercices de foree pure, |

o
&

i

:,%Wmm%% _

P

o

Ty -

1 sy Yofite rulot

Ant, 2 Fomue. — Tovse el jambes nues. Petite e te

ARY, L. — g e Fona el R a0 Uriil-
¢ chaussons; ganls de boxe pesanl chaeun de wuda g
et chaus ;g

¢ - les assauts. T
B P.m-i; de bose en cuir souple, rembowrré de t.il.jl...tm(lll‘
S it des coniusions, mais on ne constale janals
o dos l meins leur dovasement
g rend bppossible ces
A grand rayon explique
sonk rare-
wane de la

R morlification des tissus, c;z‘co;'::!
roel; Délasticité des ganls c.(i, ))
1ésions; in forme de ﬁcurs cuu'x );-ﬂi’iwi(_}n ud
que les contusions (.lzin:cllus lni{z?:l {il;Bci‘}t(' cularr

wenl suivies dlaceldunls graves ¢ de to
ment '>1,'m~m{ia sourcilicre le proh-geﬂcﬂlu‘:::;:,1];;_;;! » s
Eatin, les plaies prodaites pu !ea ib’:ir«]r:a\'jié ose ¢ pri.
tent gonfralement aneun caraciore ue g :

ancune mention spéciale ) e
wde. —— 3¢ fendre en arnere d 1;11\1;:13\;1{.”é V;rs

Gasolees . suivant la taille; le pied gauche’e,iuﬁ. yers
g‘amvizltu'Lli:‘pi‘m‘l droit inclingd droite, Je talonli(’:ve; z:. }!::t 1‘3
e Lendues corps ogerement penctie en avanil. i
presue lm,.“li“’m ;r{\i::l;l?;plblé}c“k?iiléf: {}oin,[‘-{ & haolenr et \1;-4
b_rza‘ :mcih:: A;'{luché, Le bras Jeoit aw corps, ('u‘m‘:":mi ‘ {t.:..‘-
s L){mll'l' v h;{-lu."vs détachd du corps, e polng oot L'rn%111‘1¢§
o i‘l:diEzZL-txia‘)ﬂ Le covps effacé, fa tete rontree dans les
sanche di . Le

{ . of ldgdrement & droite.
dpaules of léglremen

Mise en

Descriptions des coups.

3 Direet du droit. — [rapper du pomng droit
et M i R & cOrps repo-
it ~\-= : ment, en portant fe eolé droiten ava it fecory i
A ! . L 0
sant ~ar 1 je be zavche. le tudon deol teve.
sur la jambe g

du gauche Frapper du poing gauche direcle-
Direed du - f 5 =
seprmment [ jambe enoava
wient en portant lghriment B ja e duiets
wrects st donnent les ongles des gt
Nofa, - Les direcls seoconnd Jen L Coup ki
. . ] 3 (ol Louenes vers (e , e
seesipre oo dessous, plulett ‘ e sol,
P‘;:’EL[l u droite ligne, & by facon dhon coup d'épde.
vant e ; ; : \
fes direcls, mais avee fe pouce
coup ¢tant donné lége-
sans brazeoup de

Lo jab. —— S donne comme :
SRl o - o i X
en sJedans, les ongles o dessouts, e
- ﬁ»’ﬂ-‘ de haut en bes . mois trés court,

développement.

i i arizontal wnd de
Le swing Coupdi-mi—(‘u'cuhnru horizantal, donud
e swheage o

eaté avee Je dos du poing., le brasd .
) s effivace, donnc e bras
Lo eroches ou hooto — Coup s ellicuee, don n{ L)(mce
d " fechi, avee le dos des anicres phalanges, l[. Ejnn
Ay, Qe o o he - Tsur Les han-
Tat siation ste dn tronc s
e tans. Falre voe rofetion u,nnifh_" O it o
ches: amener Pépaule du bras qul frappe comple
Bersy f Y 3 ) A
avanl - lever le talon du pled arricre.

peererent eckhi

™ Riposte en crochet porice
Lo coup crolst omn eyoNs. - Riposte € 2

g croise celui addversuire.
¢ facon que le bras croise celui de

S
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Upperent, — Sedonne de bas en haat, les ongles tournds
vers fe corps, le coude en bas, en se sounlevant légbrement
sur da pointe des pleds, e hant da corps en arriére, ‘la téte
penchée du eoié du coup,

Lupperent se donne 2 la wachoive d'un adversaice bais-
sant lu téte, 1 se donne court, demi court on allonge.

Principalement du beas deait, ’

ARt A — Parades. — Les parades se font par 0pposi-
tion, enrejelant lo bras de Padversaive soit on dehors, soit
en dedans de la ligne, avec Pun oa Uautre bras.

ART. — 3 — Esguives. - Esquiver c’est soustraire ia
partie aftaquée aux conps de Padversaire. Elesquive se fait de
la idte ou du corps, a droite, 4 gauche, en arvidre ou en
dessous. Elle doit tonjours étre suivie d'une riposte.

Lesquive se fait sussi par un pas de cotd, soit A droite,
seit & ganche, soit par un pas en arciére,

Art, 4. — Bloguor. - Cest arrtler o coup, seil an
ity soib & Darrivée.

An diéparts porter les (ou la) mains ouvertss ag départ da

coup.

A Tarrivée; mettre les {ou 1a) mains ouvertes devant la
parlie menacde,

Le blocage se fait aussi avee les bras collés au eorps ou
avec I'spaule. '

d i

ART. 7. — Jen de jambes. — Dans la hoye anglaise,
les jambes ont une sciion de premier réle. en permeitant
daccroitre fa violence et la rapiddité des coups porlés.

Les déplacements se fout toujours avee légireté ef sar ta
poinle des pieds en actionnant d'abord le pied du coté vers
tequel on veut sller, Vautre pied suivant.

REGLES DE LA BOXE ANGLAISE, g
Cirep. 1. — XYrenceinte cu ring.
ARY. 17— Llenceinte ou ring, sera np carrd ayant les

dimensions suivantes : 6 métres de coté maximm, 5 métres
de e0té minimum,

Art. 2. — Le plancher devea étre solide et bien joint, et
débordera hors cordes de o m. 5o au nenimum de chaque
cdté. Le plancher sera recouvert Q'une forte toile bien ten.
due, sous lanuelle sera disposé un feutre d'an centimetre
dépaissenr an minimum et deuy av masimumn ayant pour
bui d'atténuer a gravité des chuies. Ce fenire devra s'étendro

e e . )
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sur toutes les parties du ring, y compris la partic déber~
s
dante.

Lt 3.~ Loenceinle ou ring sera enlourée de 3 rangs de

ART, & A UTICEHT $ o rapgs &
fortes cordes en chunvre, ayant ag munimam 2 centimetres
Je diamétre ef enrouldes détolte. .

A\nt. b —— Les cordes devreont étre a o m. 3o dlcs] quutzts,

| en exi ot € vés dela basean
il en existe, ot Jesdits piguels seront x'embouz‘: sdela bas: ;.b
sogmel. Les 3 cordes seront ainst placges:la premitre & A
.ain Slaneher: I deuxicme d o m. 8o la lrmsmfne a 1 m..To,
Le i'i cordes seronl relides verticalement par Jaulres cordes

o . H : 0 . q : g o
qui lear seront perpendiculaives en deux endroits umie:

: - 1 g 5 Ty T 4 o g P
glww-\» piquet ou chaque coin, Cest-d-dire aux deus licrs de

Toe eAhe
ia longueur de chacun des coles.

Cryp, 1. — Lies boxeurs.

Gire agdés Joans au
Apr. 5. —- Les boseurs devroni élre dgés de 18 ?i:a au
sins Les oreanisateurs ne devront laisser mom.l,‘”su.
o " dernier nlest ot dane

e | )
ng o hoxeur IINEUr 5 ce
le ring aucun boxew « ce det st fu
autorisation signde du chel de famiile, ou, & défaat, de son
it g
toteur d8gal
Ant, 6, -~ Celie sutorisafion, comporiant aussi Vindivation
‘ Y N ) ST E o1 . - '.-( rs.
exacte de Tage, deves flre conservie par les organisaleu

Ant, 7.~ La Foderation Frangaise de boxe interdit flox'me“i-
lement toule repvontre, nuatch ou combai_, f.t t(‘;u%‘ei Lm:,xg:
fitlon & un honune nmwmaii‘:muul.ca'msii’luc, fqut .s.n‘_\_z»
itele ou acguise. laissant a Porganisa
aments, dans le cas ol i

d'one anomalie con :
tear toute responsabilite des dvin RER!
croirait devoir passer outre & la défense du medecin.

O L - Service médical.

Ant. 8. — Les organisafenrs devront s‘:lssyrer fe concours
d'un médecin qui devea assister a chague 5‘””‘,(:?- -:ie:'iA:m(;' (.‘?
donner immedinlement ses soins, &n cas de besoin, tant aux
Lozeurs gu'aun speclateurs,

ARy, 9. - I duvea avolr & sa disposilion uie }){{i‘ht li!g:
secours composée de fagon & répondre aux besoins les plas
urgents.

Crar. IV, —— Visite médicale.

Arr. 10, — Chague boxenr devra, ',»::',: hc‘ur' [Es e
avant la rencontee, étre visité par nn medecmr aceredile parics
organisateurs of oo mddecin devia deliveerun certificat d¢
rant que e boxewr esl, ou nest pas, en dlat de im_\'v('!.
bereurs devront dhre & nouvesn visités queljues in
avant le muatch par lo méme médecin, autant gue pos

5 anl nnxXiin

3
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Celte visite sera
boxeurs élrangers
avant la rencontre.

considérée comme suffisante pour les
qui ne seraient pas sur place 24 heuros

Awr HL o Les organisateurs devront conserver lo certificat
médical.
Crap, V.~ La tenue.
TART. 12, — La fenue devea elve décente et propre, le corps
galement propre, chaussures légdros non cloutées.
ART. 13 — La culotte ne devia pas monter plus haut gue

ta ceinture; elle devra descendro & mi-cuisse. Le port de la
culotte de toile est inlerdit.

ARr. 14, — Le port de la coquille est obligatoira,

ART. 15, — Aucun corps gras {hoile ou vaselinel, ne sora
tolérd su le eorps on la face.

Ciar. VI — Les gantas.

ART. 15, . Les gants deveont dlre neufs.

ART. 17— 1 est interdit de déplacer le crin des ganis.

Art. 18, - Pour los professionnels toutes catégories,
poids mininam pour chague gant D014 grammes {4 onces
poids muximum : 0,228 grammes (8 onces).

Citap. ¥ . Bandages.

Anr. 14,

—- Tout boxeur & droit de mettre des bandages aux
nains.

Arr. 20, — Les bandages doivent étre fournis par los argo-
nisateurs et ére dganx pour chaque hemme. Us dovront cire
examines par Uarbitve on e directeur du combat avant la
mise des gants. -

Ant. 21, w Les bandages deviont élre sonples, en tissu
dit schatterton blanes, d'un masimam de 2 métres do lon-
gueur sur 4 cenlitnéires de largeur pour chagque wain.

Anr. 22— Toulefois un boxeur a le droit de prendre conume
bandage une bande de loile ou de crépe « Velpeans ; cetle
bande aura les mémes dimensions que ci-dessas au maximumn.

ART. 23— Pour les épreuves officielles professionnelles,
e mise des bandages sur Je ring sera exigée. H pourra en
étre de méme chague fols qu'un organisateur on un concur-
vent le réclamera.

ART. 24, - Scule, Tapplication de tale sur les Lanidages
est autorisée, mais ee tale ne devra junais étre mouiile,

— 21—

Crae. VIII - Lies poids.

vov, 25, — Poids mouches, jusqua o kilogr. 802,

h Poids cogs, jusqu'a 53 kilogr. 525;
Poids plumes, jusqu'd 57 kilogr. 1525
Poids égers, jusqu'a 61 kilogr. 2353
Poids mi-moyens, jusqua B6 kilogr. 648
poids moyens, jusqu'a 72 kilogr. 574;
Poids mi-lourds, jusqud 7g kilogr. 575;
Poids lourds, au-dessus de g kilogr. 378.

ARt 26. -= Pour tons les combals, les boxeurs je toutes
les calégories, y compris les poids lourds, doivent eire pesés
o \ ; x p
¢t le poids exact aunencé, sanl dans les matehes déeclarés A
poids tibre.
Le poids est celni acensé par la bulance, le
v réglementaire, equel devra
wures avant la rencontre.

Ant. 27
corps nut, au moment du pe
avoir Heu, au plus tard, huit

Arv. 28, -~ Si cependant 'un des adversaires {Ié;:-asse,. ?1’1
si les adversaives dépassent le poids réglementaire (1}8 la }ca é-
gorie pour laquelle ils doivent combattre, st le oa es a’){d‘.‘e;'-
saires ne sont pas presents & Fheure fixée, d‘ sera procé }c (;
méme jour, qualre heures avantlarencontre, & ane seconde ¢
définitive pesce.

any. 20, — Cest Ia monive du déligué officiel ‘!E‘Illi fera foi
de Ineure : un guert d'heure exaclenent apres i.mlm'e ‘igxée
pour le pesage, le dolégue décturera le pesage clos, et ne
pouwrta proséder an pesage tll} ou des boxeurs ci‘{11_~§1_a {b'f
seraient pas encore presentés, & moins que les boxeurs inlé
‘ressés ne se meltent daccord.

Ciap. IV — Durée des reprises.

Ant. 30, — Pour los professionnels, le nombre desreprises
variera saivant les conventions, mais ne devra jumais e,\'cgd_c‘r
20 reprises, sanf aclorisalion spéeiale des pouvOirs adny.zw.zﬁ
iratifs, et teur durée de deax ou trois mzm_zh‘:_:; chacune, mais
toujonrs sépardes par un intervalle de une minute.

Art. 31—~ Au signal donnd par le chm!torm’ti:"(‘zir, anAn‘(m-
cant lo commencement de o reprise, les ml\'ersm’x;cs r‘.h:,\_i,ont
irnmdédiatement quitter lewr place et combabbre; ils d'mmnf,
de méme, cesser de combatire et regagner leur place an
signal annongant la fin de la reprise.
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Ant. 32— Les temps seront pris par nn chronometreur,
it chronomdirera :

7 Lasortic des soigneuss,
2" Les rep

3% Los arrdis:
4" Les intervalles,

57 Le temps pendanl Jequel un boxenr reste 2 terre fsc'on
maniers indigude plus loin, an chapiire wharscombatal,

bl

Crsp. X, — Les soigaszurs,

ART. 33, — Chaque compétifenr a droit 2 Tassistance <o
cing soignenrs au maximum (y compris le second}, pour le
soigner dans Pintervalle des reprisss.

ART. 34, — Les soignenrs et le second nauront e droit
de pénéirer dans le ring quan signal de Ja fin de charue
reprise, ou quand b eombat sera fermind par décision du
directeur de combat o de Uarlitre of deveont quitier In ring
au commandement < «Seconds dehorss, gque e chronome
treur énoncera, au plus 1o, 1o secondes svant le commen.
cement de Ia reprise.

ART. 35, ~ Pendant les rencontres, 2ucun objet ne devra
rester sur le ring ou sur les parties débordantes,

Ant. 36, — U est formellement interdit aux soigneurs et
an secoml, de donner, moéme par signes, ol instractions | ni
eneouragements, pendant fa durée des reprises.

Tonteinfraciion a cetie regle entrainera une ponalité contrae
fe délinquant of peot méme canser la disqualifivation du
boveur qu'il assiste

Art. 37— Siuan solgaenr o un second lente, par ane
manauvre quelcongue, dzider & se relever un boxeur tombe
dans Pintdrieur du ring, en Laspergeant J'eau, par exemple,
le hoxene quil assiste sera immédiaterent Jéclard batiy er
disqualifié, et le second ou le soigneur sera pénalisé.

e X1 — Le second.

8, — Lo second, ou soignear principal | devea St
désigné, avant chague rencontre par le boxear lni-méme,
& Farbitre oo directeur de combat, [I aura la responsahilité
des suigneurs qu'il dirige.
Ses acles et ceux des soigneurs engageront Je hoxeur.
Seul, il a le droit 4 I'éponge.

Cuar, XI — Les officiels.
Ant. 30, — les offlciels comprennent

Direcleur de combat, arhilve, jnges: chronométreur, Jdili-
gad oificiel el mddecin

273

Corvp, X La dédcision. — Les arbitres. —
Les juges.

~

Anr A0, - La décision dans les matches de boxe est donnde
i la majoritc de irois Juges, placds en dehors b an bord da
g. ou an premiey rang | chacun an centre de lan des colés
du ringn
Fa dé

Minttive of sans

ision ost e

e 42— Touwtefols, la Fédédration francaise de boxe auto-
les modes do jugement ci-aprés:

1 Par un arbitee unique, celuicl se tenant dans Mindérieur
ca hors du rimg s oeeluiet a, dans co oeas, iont pouvoir et
! v seul o e
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o7 Par un jnge unigue placé en dehors du ring, au centre
de Tan des eotds du ring. Ce juge li??iéli;lf:. esl assisid dun
cctenr de eombal se lenant dins Uintéricur da ring. Le
¢ oseut donne docision

47 Par trois juges: lan deux est directenr de combat: ce
ter se temant dans Uintéricer du ring ot les deuy autres
juges placts chacun en dehors du ring ¢ an centre de deux
des eOlés opposes du ring.

At 43— Dand les combals sunt jugdés par un arbitre
pue, non assisté dun diveclenr de combat, iy a Den de
guer un avhitre suppléant, prét & remplacer mmédiate-
t.dans ses fonctions, arbilre qoi scrait dans [hnpossi-

pilite de contin a dhiriger le combat, Llaebitre suppléant

suil le combut depuis lo débul, pour ¢tre en moesure de don-
ner une décison 8Ty avait len.

Pamime pour les trols juges assistés d'un directeur do
‘wrubat s fe directenr de combat [ait alors arne
enocas de defeillanee

Crand Pan des trots Juges fait office de Jivectear de oon-
bat, Hy a liew de désigner an juge soppléant comme duns
te cas de Pasbitre oni fetee.

Arvo A e Les teais juges, méme quand Pen deay reme
plit les fonetions de divecteur de combat . daunent lear d
sur un bhulietin signd. Ces trois bLulleling sont remis
& un juge afsignd qui fait annoneer e résublal b nol
wessé noa fe drost de prendee connaissanee doe ces balletins
avant la fin de fa réunion, et en debors de la saile of des
combats se sount disputds,

NS i o
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Ciap, XIV. — Les meodalités de la décision,

AnT. 15, — Les décisions sont de gualtre sorles:

1° Victoire par « hors-combals [knock-out}

2 Victoire sany pointss;

3 Match nul;

4" & Nom-combats {no-contest)

Te vhors-combat» (knock-out) est prononeé ou accordd
dans les cas suivants:

a) 10 secondes & lerre,

b} Arret par suite de l'infériorité de Vadversaire;

¢} Arrét par jet de I'éponge;

di Abandon justifié ou non;

g} Disqualification de Padversaire.

Ant. 45, — Il y a match nul:

1* En cas de trois décisions différentes;

2* En cas de lrois décisions dont denx maich nul indiqués
sur les bulletins des juges.

Caip. NV, — Facteurs de 1a décision.

Anr. 47, — Lorsquil ne se produit pas de shors-combats
(knock-out}, la victoire doit élre ailribude a Padversaire
qui, seton Larbitre on Tes juges, a éu avantage, on tenant
compte des considérativns suivantes :

1* Des atlagques eflectives des deux mains;

2° De la défense;

3* De la science générale;

47 De la puissance des coups; .
5 De lendurance;

G* De la correclion dans Uebservation des régles.

Cuap. XVL — Le directeur du conibat.

ART. 48. — Lorsque ie directeur de combat ne fait pas
office de juge, il n'a pas a dopner d'avis sur la décision. Son
role consiste a faire respecter je réglement et, en cas din-
fraction répéie ou grave aucours du combat, il a le pouvelr
diniliger les pénalités prévues, desa propre antorité, ou, st
te juge nécessaire, sur avis conforme du ou desz juges, sui-
vant le cas.

Fn cas d'infériorité manifeste d'un des boxeurs, le directeus
de combat a seul le devoir et le droit darréter le combat.

b - SR wmmw s e e R ——
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Arr. 40, — Au cours d'un combat, le ou les juges ont le
droit, enire denx veprises, de communiquer avec le directeur
de combat et de la: faire part de feurs ohservations et de
lpars indications.

awe. 50. — Les décisions du directeur de combat sont
délinitives et sans appel.

Crap. XVII. — Le speaker.

Ant, 51— Le speaker doit towjours, pendant les combals,
se tonir pres dun meme coin du ring, de manitre i ébre 5ans
cosse & Ta disposition de Parbitre ou du direclenr de combat,
pout tout anponce que e dernier aurait & laire au public
pendant les reprises on les intervalles.

Cuap, SV, — Coups réguliers.

apy. B2, — Les coups, pour étre réguliers, doivent élve
portés avee la partie du gant gui recouvre les articulations de
Pune ou Lautre main, sur nimporte quel point du devant ou
des ootés, sait de la téte, soit du corps, au-dessus de la cein-
ture.

Les coups de revers sont autorisés A la condition diétre
portés par fa main fermée.

Ciap. XIN. — Coups défendus et fautes.

spr. 53, —— 1 est interdit de frapper au-dessous de ia cein-
ture, de frapper le gant ouvert, avee la paume de la main,

le poignet, Favant-bras, le eoude, avec le Lranchant o coté
exiérienr de la main, de frapper en pivotant en arriére

{pivot-blow}, de frapper un adversaire & terre ou (ui, apres
avoir 1G4 terre, est en train de se relever, de tenic Vadver-
satre . de donner des eoups de pieds, des coups de téie et
dépaule, de lnller ou de bousculer U'adversaire dans les cordes,
de frapper volontairement sar les reins {kidney punch}, dans
tes corps & corps, de frapper volontairement sux e dessus et
derritre la tote, dans le dos de [adyersaive, de frapper Yaud-
versaire qui se trouve engagé enfre les cordes du ring, de se
eacher dans les gants en refusant le combat,

Anr. 5%, - Les combatiants sont lenus d'observer un silence
absolu, faute de quoi, ils pourront étre pénalisés.

Axr. 55. — Si un boseur a recu un coup défendn et sent
laint {coup bas, coup de téte ou autre}, Tarbiire ou le
directenr de combat, ¢l a va linfraction, peut, soit accorder
nne minute de repos {dans ce cas, scul le boxeur atleint a
droit & Tassistance de Ses soigoeurs?, soit donner an avertis-
sement su coupable, soit le déciarer battu et disqualifié.

Si te directeur de combat m'a pas vu Uinfraction, il ne doit
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pas eompter les secondes, mads i consudte leds rapidement Ly
o les juges et stounsenl dentre cax & vu Dinfraction, e
directeur de combat prend lui-méme une décision comme ci-
dessus,

Sile boxeur, se préfendant touché bredgulidrement, se
déclare incapable de continuer {méme dans le cas ou une
minule de repos bl a ¢18 aeeorddel, le combat est définitive-
ment arréié, ot i} est il appel au médecin de service, pour
ssé, sur de ving, Suivant L réponse du micde.
pulif est décker

examiper fe bl
cin, st Vhommee est rivbicment toache, le fa
battu et disqualifié: dans Ie eas contraire, ¢est celui qui
simulé fa douleur gui est déclaré batta el disqualifié.

Citar. XX, — Corps & corps {clinch}.

Art. 56, — Puns un corps & corps, guand un homme 1
tient pas son wlversaire, cest-adire quil a les deux brus
Libres, et, méme quand i est tenu dun bras, il peut seul

iqui tient son adver-
v oavee Paatre bra

continuer & combatire, mals un horams
saire d'un bras n'n pas lo deoit de feap

Larbitre ou e directenr dé combat rappetlera & Pordre 1o
. . . - l p e o]
boxeur qui Hewt, ef pourra le déclarer batla ot disqualifié en
eas de récidive et aprés deux avertissements publies,
i H

Art. D7, - En loui cas, au commandenient de « Séparens
{break}, les dens adversaires doivent se séparer immddinte-
ment et netlement deux-mémes {sans que wbitre on e
directear de combal ait & intervenir) en fadsant chacun un
pas en wriére o sans rapper en dégageant.

S84 tes denx adversaires, malgré les observations de Yarbitee
ou du directeur de combal, s'ehslinent a tenir tous deax, -
pourront élre disquaitfiés aprés deux averlissements. Dans o«
cas, i sera déclaré « Non-combats { No-coniusth,

Citve. XXI1 - Dafinition de Vhomme tombé ou a terrs
{knock-down).
o
5 . . . . . v
At B8, -~ Hin honune est considérd tombé & lerce.

Torsqu'une partic de son corps, autre que ses pieds, toueh:
e sol, ou quand i reste ncecroché sans force aux cordes.

Coap, XNt — Hors combat {knock-out).

Art. 39, — Cuend un des adversaives lombe & lerre sur
un coup requ fs il est mis & terve acardentellement et non suy
un coup, il doit se relever immddiateinent) Tarbitre ou k
directenr de cormbat comple wmmédistement & haule vois
de 1410, 4 la cadenes d'une seconde que doit indiguer de s
main le chronomdtrenr, et cela de maniire 4 &lre entendu i
micux possible du boxeur lombé & terre,

Cuand le ehifire 1 sera énoncé, 1o dorde d'une sceor

environ devra s'gtre écoulée entve ke moment o le boxeur a
¢i¢ an sol et le prononcé du mot suns.

Le boxeur qui n’est pas relevéd, ou n'a pas quitic Ia position
<A terren & 10, ext déelaré batin; dans ee cas, larbitre cu le
directeur de combat prononce «dehorse {outl

5t la fin de la reprise est annoncée avant que les dix
secondes soleni éeoulées, le boxeur 4 terre n'est pas déclard
shors-combats {knock-ouat’.

At 60, - Lorsqu'on concurrent est 4 terre, celui resté
debout doit se tenir @ distance ot Uarbitre ou iz dirceteur
de combat se place entre Ihomme tombé ot Phomme debonut,
et celui~ci ne peut recommencer & boxer que quand son
adversaire est relevé {et non en train de se relever}

Ant. 61, ~ Lorsque e boxeur & terre se reléve avant o,
et retombe immédislernent sans avoir regu un coup, Parbitre
ou to directenr de combat doit continuer & compter suns
recommencer & un.

Cuar, XXIIL — Droit & Uéponge.

Anr. 62 — Senl le seccond, antorisé et ddelaré par le
hoxeur, sura e droit de jeter Uéponge en reconnaissance de
In défaite de eclui-ci, mais ce droit devra éire reconnu et
seceplé par les parties avant le commencement da combat,
autrement il p'en sera pas tenu compte.

Chaxr. XXIV. — Double hors-combat
(double knock-out).

Anr, B3 -- I cas de double knock-out simultané, Tarbitre
on les juges donnent feur décision.

Citap. XXV, - Non-combat {no-contest}.

Apr 61 — Lorsgque, au cours d'un combat, les denx
boxeurs ne déferulent pas lear chances respectives, Tarbitee
o le direeteur de combat arréte définitiverent la rencontre
¢t déclare snon-combats {no-contest), en disqualifiant les
deux adyversaires.

Ant. 65. — Aprés deux avertissements aux spectalenrs,
donnés par ka voix du speaker, Iarbilre ou le directeur de
combat peut arréter définitivement I rencontre, et déclarer
«non-combats {no-vonlest), sl est dlavis que les spectaienrs
agissent de maniére 4 en fausser la régularité,

Cuar. XXV, — Arréts inévitables au cours
des reprises.

Aar, 66, — Lorsqu'un gant, un soulier cu une culotte se
défait, arbitre on le directeur de combat arréle la renconive

1
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et les itache ow les fait rallacher le plus promptement
possible. et e chronomdirenr Hendra compie de cel inter.
valle.

Lovsquan gant se déelsirve, 3f Joit élre poarvu & son rem:
placement, le chronomdtreur lenant comple du femps écoule
pour ce remplacement.

Lorgenisatear esl fenu davoir on permanence
cable paire de gants du poids de ceus
employds pae les bovaurs en train de cowbaiie,

Any, BN,
Texigersa, |
contre et suivant le cas, fe teinps
repris, ou le mateh sora rewis & une

oo Chaque fols yuwune cireonstance Inpréviine
bitre ou le directeur de combal srrélera b ron
o conptd el le combuw
dale ultérieare.

Car, WAVIL — Accidents au cours d'un combat,

Atwr, BY. - St onour une cause queleongoe,
blesse au cours d'un combal, sans e il
table & wie faute Je Dodversaive, s'il st projote
hors du ring, Uarbitre ou le direcieur de couibat cotiple los
secondes cownme rsquil saglt d'un chonnoe lombé - on «a
terrer haock-donn’, et sl ne pent reprendre Je combua
& 10, i doit Sie déehurd battn,

un hoxear s
Eosoil inipy
i

Wbl

Crowe, XXVHL — Boxewur simnulant le chors~combaty
(knoek-out).

Apr.
005 @
second
peines |

- Fout boxeur qui se met 3 terve volontairenwni
rec un eoup saflisani, of qui reste & lerre (i
3. o3l conshifvd eknocked-ouiy sans projudice des
ratives qui peavent &lee réciamées contre fnj,

{mar. ANIX. — Abandon.

Tout bosenr ebandoonunt un eomib.
déelard ¢ s whiors-combat e Cknock-onty) ans pr
des sunctions fedératives Guil pourrent hui clee applijudes, =
fa reison de son shandon nest pas reconinue valable par
Fachitve, le divectenr de combat o los Juges, aprés avis uu
o du aedecin,

Apr. Ti.

C e XXX, — Ponalites.

- Les pénalitts que arbilre ou le directeur du
csioen droit dinfliger aax hoxeurs, sur le ring,

!
fes sulvanies -

1* Laverilsscntend, (L SerG annoned e pubdic, & faminute
de repos vn ieliquant In nature de 1n fode com . t
fa rops farbitre ou le divecieur de combal Pannoncsra o
havte voit ant boxeurs.

EIEN
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Stdanes b osaile du combat, le méme boxeur comrmeiiait
smeore deus fantes | Ja mdme wn une aubre, il serait doclaed
batiu vl disguadifid, . .

Certaines observalions pourconl étre failes anx hoxcurs,
sas gy ent assimifées sux avertissemoents.

%7 La disqualifestion dun on des denx wlvessaires -

Powr toute fiute grave, ou pour un des ras vise:

. NNWL Sanctions {{dévatives.

Anr. 73, Le conseil de e ¥ B sur fa plainte des ol
ciels, peut inthiger fes pénakités suivantos
Bine public, wmnende, suspension lemporaire o a yie,

Arr. 74— Dans le cas on Parbitre, le directons de combat
cn los juges oat donné une décision Basse sar I fante de Uun
o des dewx adversaives, «non-comhbat s {ndeontest); abaodon
injustife . disquadilication ) ete., les arsanisalenrs de
ahlizatoirenent releniv by hourse, jisge's s

dela FOF.OB

At 50— En deliors des plnadites il .
tes officiels alnsi que Jos srganisalonrs poavest demm
Conseil de ta FUFBD e prendie des senelions contr
Brrvenrs, soignenrs, segonds . mnmiree s’ (it swraient contre-

ven aax réglemoents,

I penvent oglement en denmmter o
forseie, 4 Poceasion de lemes fonclinns,
di ving, is onl ét, de lear part, Pobie
fatte 4 houde voiv confre wne déciston, de menaess

roces derniers,
<o ring o hors
de rtchunation

ou voies e

e, XN\ - Dispositions g inérales.

Awe. T6, o Hone devia ébee Tait i Foeeasion des madcehios da
gent queleongie.

beose, auena pari oo jen
Arts TT - Les matches de fessmes sent ormelioment
et los madehes de plas de deny POCSONIRS shnd e

fement dé

fendns,

ART. 78 - Pour laus anlves cas, non privus any priscestes
regles, le Conseil deda FF B prenden telle déddsion quil
mgera utile, pour sauvegarder les inlérets dn sport, des
srdion, Sur

boxeurs et des organtsatenrs, soit sue rd
evocation direcle,

’a

Cive NN A}gpen‘dice.

COART IO - Leskaceis des gants doivent flre pouds onsioubie
boucke, sur 1o dessws da poignet. : :

i S s i e e 4 e
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Apt. 80. — Daos les combais de molns de dix reprises, les
gants neseront pas obligatoirement neufs, mais tout au moins
en hon état ot pas trop usagés.

Apt, 8. — il est interdit aux, soigneurs et au second de
projeter de I'eau vers le public, en soignant les boxeurs pen-
dant ies intervalles.

Apr. 820 — 11 est d'élégante tradifion sportive que les
boxeurs se serrent la main au commencement et 4 Ja fin du
combat. Ce serrement de main s'échange dens les conditions
suivantes:

Au commencement, avant le signal du combat .

Ala fin, le combat lerming.

DISPOSITIONS PARTICULIERES
S'APPLIQUANT AUX MATCHES DE BOXE ANGLAISE
{AMATEDR ).

Les régles de boxe anglaise sont les mémes pour les mna-
teurs el les professionneds, sauf les dérogations suivantes aux
articles ci-dessous :

Caip. ¥°. — Llenceinte ou ring.

Art. 1. — Lenceinte ou ring sera un carré ayant les
dimensions suivanies :

6 maétres de enld maximum,
4 métres de oot minimuam,

Crave. [V, — Visite médicale.

Art, 10, - Chaque concurreni devra, avant la rencontre,
&lre visité par un inddecin accrédilé par les organisateurs, et
ce médecin devra déliveer un certificat déclarant que le_con-
current est ou n'est pas en élal de boxer 7

Cette visite awra lien le jour méme de la rencontre.

flrar. VI — Lesg gants.
Awr. 18, — Pour leuies les catégories, poids pour chague
gant 0,228 grammes {8 onces}.
Cuar. VI, -~ Les bandages.
A, 20 et 23 supprimés,
Arr. 21 — Leg bandages devront élye en tssu souple,

sans enduit, d'un suaximum de 3 mélres de longueur, sur 4
centiintires de largeur pour chague main.

Citav. VL — Ley poids.

Ant, 26. - Tous les concurrents, y compris les po'ds
fourds, doivent élre pesés & Ia limite de leur catégorie, saus
que le poids exact seit annoncé obligatoirement.

Dans fes compélitions, les concurrents ne peuvent boxer
gque dans feur catégorie, suivant les indicutions de la bascule.

Ane, 27, — Le poids est celal accusé par la bascule, lo
corps i, an momeni u pesage réglementaire, lequel devra
avoir Jicw une seule fols, le jour du comumencement du tonr-
not, quelle que soit sa durée.

Art. 25 [complément}. — Pour les épreuves de novices,
scolaires oun universilaives, la F.F.B. reconnaif, an outre, les
denx catégovies ci-aprés :

Poids minimes, jusqua 45 kilogr, Soo;

Poids papier, jusqu'a 48 kilogrammes.

Anr. 28 et 29 supprimds.

Cuar, IX, — Durée des reprises.
Art. 30. -— Pour toules les compititions offivielles, chaque

rencondre comportera trois reprises, les denx premidres d'une
durée de trois minutes, le dernidre de quatre minules, sépa-
riées par un intecrvaile de une minuie.

Ii en sera de méme, an maximum, saaf aulorisation spé-
ciale, pour toute rencontre quelle qu’elle soit.

Citap. X -— Lres goigneurs.
At 35, - Chague compétitenr & droit & Passistance de

deny sotgnenrs,

Citar. XL — Le second.

ART. 3B, — 1l 'y & oi second ni manager pour les ama-
teurs.
Cuar. MV, - Les modalités de 1a décision.
ART. 46 {complément i — Dans les compétitions officiclles,

Parbitre ou les juges doivent donner un vaingueur.
Clap. ANUIL -~ Droit & 'éponge.
Anr. §2. — Le droit & Péponge n'est pas admis.
Cuap. XXX — Sanctions fédératives.

ART. 73w Le conseil de o FUFOB, sur o pladtle des
olliciels, pent infliger les pénalités suivantes:
Blame public. - Suspension temporsire ou i vie,

i b




or es juges oat denpd ane dicision basée sur la fanie de
Pun oon des dent wiversaires {nop-combat [no-vontest:,
abardon imjustifié, disanalification; ote, le onles fantilsseront
éEminds de I eompélitton et npurorit pas droif -awx prix

aliribuds a fa venéontre.

spee, T o Dans lo cas on Varbitre, e directeur de combat

73, -~ En dehors des pénaiités infligded sur le ring,
cls ainst gua los avganisateurs penvent demander au

conseil de tn B FBD de prendre des sanctions contre los
coneurrents ef les soigneurs qui aucaieat conlrevenu sex

regloments. ,

Hs pewvent dyelement en demander contre ces dernives,
laesmh Foccasion de lears fonctions. dans te ving ou hors
du ring, iks ont el de feur part, Pobjet dé réelamation frite
i hantin voix contre nne décision, de menaces, insuiies on
veies de fait '

Gomparaison deg cabégories de boxeurs
et de leurs poids.

ANGLETENRE., — FRANCE.

Catégories et poids reconnus:

1° Par Vinteraaztional Bexing-Unten, pour les amatears et
fes professionnels
2° Par fa Fédération internabionale de boxe amatenrs.

3 Par la Féaderation francaise de hoxe. -

YU

L0 PODS.

. 182wl under,
AT

126

135 -
47

o aTs
Tous poids. .

Any weight.

Lounds Heay

et - SR e

%
%

R
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Catégories et poids reconnus:

Par Vdrmy navy and Civilian Dourd of Bowing Cortral e
Aew- York.

Lt Vinternational Sporting-Clab de New-York,

Un rewarguera que cetle classification correspond cxae-
rement auy memes poids que ci-dessus pour les hnit calégories.

Omoaosewlement infercald cinyg sous-catégonies nouvelles o
qui sont fieullatives.

i3
pri G =
ﬁ_g PIHDS ANGLALS POIDS ¥ :

FETIELEE RN

CATEGORIES DY POIDS. vn

155, RLOGE LMES

i CMouches juel 109 and wsderoooof Jusqud [SORTEN

...... . — B0

ju-

i

AR

NEREITCS SN B £ . 3%
CPlumes ju-f B2 o o B3
Flumes). ..} 120 e —_
Legers jus] 150 o .

P stuse gyuivant 4 6 Miloge. 350 ot la livve anglaio i

rs pour fulze 1 stone,

ENTRAINEMENT.

ee de fa mise en brsin est dlen-
snends des

Yiime ouz drmin. - fa dt
virae dix nninufes of comp
bras, des Jurebes o da trone ;s des sauiillements, des pas de
course de vilesse ot des exercices respiratoires.

La mise en frain se Jait homédialement avan! fa séance
dentrginernent a la boxe.

dis assouphi

Eremple d'ane mise en lrain
1 Cienmduction simmultance des bras dlavant en avvicre

3 Fievion el extension des dambes
37 Station dcartée. Rolation du trone Javee bras hléraedd;
5 Sur le dos. Flexion du trone en souplesse {les bras en
sion comnpléte venanl toacher ies ple
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&° Coups de poing portss dans le vide 3 toule allare avec
déplazement des jambes

6" Sautillements avoe feartement latéral des jambes’;

7 Départ de conrse de vilesse sur 4 ou 5 métres {toutes
les divections ;

8§ Exercices respiraioires.

Entrainement proprement d3it. —- L'entrainement pio.
prement dit comnprend Ia pralique de legor journalicre
porr lo maintien de la eondilion physique et npplication
dune hygiene alimentaive spiciale gul variz avec chaque
mdividu. Au surplus, cet entrainement est sournis aux régles
géndrales de tout entrainement.

Eentrainement comprend des exercices de marche, de
course, de saut i la corde, en auginenlant progressi-
vernent {a vilesse de tous ces exereices; des mouvements
inlivessant particulicrement les museles de la nrgue ef les
abdominanx, enfin des assauts goncurrennent avee les nra-
taues de Uhydrothérapie of du massaice.

Trawvail des bras. - Dans le travail des brus, on évitera
Uemplot des engins loweds, qui donment de gros muscles |
maisqui diminuent Padresse et la vitesse, L usage des massues
demoins de 1 kilogramme est & recommander.

Fravail des jambes. - Sauls i Ia corde, de faible amphi-
Inde mais de vitesse eroissante. Marches de 8 a 1o kilométres
au maximum, 4 vive allure, entreconpées par des courses de
vitesse {sprintst de 50 A ron métres.

Frone. -~ Lancer 1o wmedeein balls en faisant des
flexions en avant, en arricere ef Tatérales du tronc, en vae de
fortilier los masses musculaires du trone, du cou et de
Pépaule.

On s'exerce a résister au poids d'un adversaire en action
par des oxercices de luite a deux, sans pris¢ ou epousse-
plLisse n, .

Yitesso ot procision. — 0 Sfr(zdmr“i)’n_z'ing : c'esl—:'l-d-l:{'c
boxer contve son ombre. Faire trés vite des diéplacements
dans toutes les directions, des gesies d’a!fm'{m:s, de parades |
desiuives et de Feintes

2" Punching-Ball © excellent appareil pour aciguérir fa
vilesse of la précision des conps. Dans ee iravail , gqui devra
tlre exéenld avee conscience, on cherchera & acquérir les
qualités de vitesse, desouplesse et de précision, si indispen-
sables an boxeur ;

3 Lo sae de sablp - Prsage du sac de sable habitne 4 frapper
fort et juste, et donne e fa résislance,

Assant, —— L'agsaut est e véritable Lravai] de coovdina-
tion au cours duguel le Lboxeur acautert ka maitrise de son
habileté sportive.

(8]
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Ca travail se fait contre deux ou lrois adversaires de poids

ot sde tailles diflérentes.

Tous ces exercices doivent étre faits de préférence en plein

air.

o dentrainement on yue

Programrse dune jo:

J'asr msateh s

7 heares : réveil, lever, b soins de propeelé;

3 heurves : feqon éducative;

S 4. 45 @ marche, courses et sauls -

tt heures : ddjeuner;

Repos jusqu’a 14 heures;

v4 heures @ mise.en brain;

Punching-ball et sac (15 minutes); ) o
shadow-boxing {15 minules en plusicurs reprisesh:
Saulilements & la corde, pousse-pousse, 12 minudes;
Assant, 30 minates:

5 heures @ douche el massage;

"T i']t!l!l'eb : pi‘()l!!(f!li’:fj(f:

13 heures o diner-promenade
21 b 300 coucher

T
T

BOXE FRANGCAISE.

ARE. . - Régles geénérales. — En boxe francaiss,
Pusage des poings of des pieds est matqrisé. n ozlh'ek, hf
bosewwr peut frapper sur toules les parties duo c:or;}:s. sans
exception, mais, onrason du danger que p(:m‘cntﬂprehentt;r
cevlaing conps de pd, les assauts ne se font qui la fonche
of auw points. ) o o

La buxe frangaise est un exercice complet; elle met en jen
toudes los parties du corps b donne <ics‘ans11tes_d adz'cssg.
de seuplesse ¢t dagilité incomparables. Flle se fuit dans Les
doeux gardes {deoite of gauche )

Arr. 2, — Teome. — La méme que pour la boxe an-
elatse,
. i Ty oy
ART. 3. —— La gasde. — Se fendre en avand do 30 “I;";rsitt«...x
H M H N % 3 e Py " oy Ty e (3N
timétres {suivant la ballel, les jambes légérement Téchins,

le pied avant dirigt vers Vadversaive, I.(: pied arriere
ineling de 30° & droite. Le corps effacd et girement penchié
en avant; la téle direcle. Le bras avant pea fléchi, lo poing &
hanteur et vis-d-vis de Pépaule. Le bras arpiére couvrant
Pestomac, lavant-bras détaché du corps. le poing A hautewr
et & droite du sein gauche.

ArT. 4, — Béplacements. — {Changer de garde sur
place et en marchant: se déplacer en avant, en writre, 4
droite et & gauche en sautant; romspre avee ou sans change-
ment de garde,
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ART. D - Coups de peing. — Los mémes tue dans la

boxe anglaise

ART. 6. - Coups de pied. — a) Coup de pied bus
Bencher Mgdrement 1o corps en arviere et lanesr en miéme
teraps en avant be jambe acrieve, Bgerement Méchie; ke tlon
risant e sol; Ia pointe di picd tournde en dehors et en bas,
divigie vers In jambe de Cadversaies i elle doit atterndse
aw-dessous du genow, par e ¢olé interne do pied. A Yarrivie
da coup. la jambe doit &lre tenduae. Porter Pépaule droite en
avant vl ouvitr fégérement In garde des bras.

Prigede

dicenup de pisd Bus. oo Fléchir la Jambe ou la
portes a droite [gauche! et lgirenient en avant,

b Ceap de pied de flane de ln Jumbe arriére, — Etant en
garde 4 gauct

" Fuire face & gauehe, on pivolant sur le talon gauche,
la téte restant divecte, o corps, deoit, tournant aulour do
son e, les Bras suivant le mouvernent do corps, Ja jombe

gauche tendue;

2* Leveria fambe droite fidchic herontdement ; ks culsse,
duns fo prolongement du trone, divigd vers Padversaire: Je
pled en extension;

37 Faire lextension de & jambe, et feapper Vadversaire aug
cotes on & Pestomae;

4> Reprendre Ja position de Ta gacde nar les nouvenments
3 H f 5
inverses.

Pursate. o Faire une opposition de 'un on Pavtre bras en
renbvant fa ceintere.

¢} Coup de pind de poiiring on de flgere de fa Jambe arriére.
= Pour les tenips t el 2, appliguer Ing principes annoneds
aux coups de pied deflane. Pour exéenter le lemps 3, ineliner
le trore et proiiter du mouvement de bascule pour frapper I
poitrine ou la ficure de Dadversaire.

dj Cung de pied de flane, de poitrine ot de figure de la juinbe
voanl ;

£ F
chiang

¢ fuce & deoite en pivolant sur la jamibe arriére,
venncme temps fa garde des bras;
¥ Blever la jambe avant fléchie et prendre la position
da deusiéme lemps dis eoup de pied avec la jombe arridre;
F et 4 Comme i est indigué pour b jambe arricce.

e Coup de pied de pointe de la jombe arritre :

U Porter la jambe droite fléchie en avant, le genou A
hautens de Io ceinbure, le pied en exicnsion, la pointe dirigée
rers le :;UJ.;

2" Faire lestension de Ja junbe ef incliner le COTDS en

|

RS

R

R

arriere ., en avancanl Pépaule droite et en ouvrant fegerement
1o wovde des beas;
3 Reprendre n garde pap fes procddés inverses.

; . KEI .
£ Coup de pied de poiute de te jombe aoan!, — klever la
che en avant ot exéonler fes mdémes mouvemnents

e ponr B fwhe arriere,
Parades des coups ¢ et f- Porler les denx mains en avant
en venlrant fa ceinture, coup défendu enassaul

v de la jambe arr

une pour fe coup de pied de flanc de fa jambe

17 Con
arriere: '
2 Luser fa jonbe dvoite en avant, ia cglis:a'v, Ia jambe ot e
pied flochis, o taton dirigt vers Padyersaire;
* Faire Fextension de la coisse et de la jambe et frapper

Uibversatce avec lo lalon:

4" Bevenir en garde par les moyens inverses,

b Chassd de la Jumbe avand
le pied arvicre, et

Sire lace dodroite en pivelanl sar

:oger fa garde des bras: - o
o Flever la jambe gauche ot prendre ln position décrite

gour Je chassé de la jambe arriére; ‘

i Podes des coups & el b - Par (_)[‘}piosiiifl;n (}a‘; Fun ou

Fanlre bras, soit directement, sott de coté, soit ea bas.

Pt

voft, e Toas los coups de pled de Ta jambe arriére se
fonnent cvadement en avangant el en saulant coos e ln
U N o ) k) . x - Sorpberpe = g
e wvant se donnent également en sautanh, Daater Lmie
: ¢ % N > - o

it sant en avant sur la jumbe d dpplti‘., en dun‘nu.nf )

¢ pied. Gagner la mesure, co avancant la jmshe avant

L4 EIES 1M
ianddinfoment avant de donner le coup.

it Chassé de lu jambe arritre ea togrnont :

v Tonrner vers la deoite sur les denx talons fh' {4 e
eider, us deax épuales face a gauche, fa L fuce a
EF A

2" Banuer e coup de pied chassé de la jambe droile;

3 et 4* Reveniv en gasde coume pour 1a chasse (H‘{!ir}'zlil‘t:,f
Les chassés croisés se donnent de fa méme fagon, mais en!

féchissant I Jmbe dlappii.

oy e

3t Chassé-croise :

v Porker T jambe draile on avant et & gauche dela jambe,
gauche; s deux junbes croisées; ’

w Prondre avec I jansbe gauche la posilion da chussé,

3 Donner e coup de pied chassé;

[ETRER

AN e
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4° Bevenir cn garle on arriére | |

& jambe gauche croisant
devant fa jarabe droite.

Nota. — Le coup de pied ehassé-croisé se donne également
en saulant.

Parades des coups § ¢t Jo = Comme pour le chassé ordinaire,
en fadsant un saut en wricre.

ART. 7. — Bsguives e: bloguages. — Comme pour la
boxe anglaise ¢n ce qui coneerne les coups de poings. On ne
peut blogquer qua Jes coups de pied portés au-dessus de la
ceinture, dans 1a figne hante,

ART. 3. — Coup darrér.  Le coup d'arrét se donne par
an coup de pied de ta jambe avant qui bleque Iattaque avant
son développement.

ART. O — Prise de jambes. — Ag lien de parer, saisir
la jambe de Fadversuire of s'efforcer de le déséquilibrer.

AR 10~ Emfourchemesnt, — Premicre maniire, —.
Lenfourchemnent se fuit parun coup porté dans les lignes
hautes; se baisser, passer sous les jambes de Padversaive ot
€5 54181y, se redresser pour soulever Padversaire et les faire
basculer,

Devritme manitre. - Porter la Jjambe droite en avant,
saisit avee la main gavche |g jansbe de Padversaire, la main
droite appuyde au trone poar la faire basculer.

REGLES DE BOXE FRANCAISE.

Coar. I - L'enceinte ou ring.
AT A A Comume pour la boxe anglaise, avee los
mémes dérogations en co qui concerne les amateurs,
Ciear. i1 -~ Les boxeurs.

ART. 3 & 7. — Comme pour la boxe anglaise.

Craw, flL - Service médical,
ARr. S — Les organisatenes deveont sussurer o concours

d'un mddeein gui devra assister 4 clavgue seanee de boxe, &t
donner immédiatenent 3¢5 50IN$, en cas de besoin, tant auy
boxeurs qu'aux spectaleurs.

ART. 0. — Ce mdderin devea, avant ies reneonires, visiter
chague boxeur ¢f doclarer 33 le considére stusceptible de
boxer.

ArT. 1, Wdevra avoir & s disposition une baite de
secours, composée de fapon i poavolr vépondrs aux besoins
les plus weaenls. :

Citap. I¥. -~ Lesg poids.

Art Li. — Kes poids reconnus sont les suivoants :

Mouches - ............ <o 46 kilogr,
Coqs B :_)?
Piumes e ;)-;) o
Légers - ..., e l?{_f
Movens - Lo b
Mi-logrds -~ L. e T -

Lourds, au deld de 74 Klogr. ... fous poids.

N f,; > ’
Awy. 12 4 I5. -— Comme pour la boxe angluie {arh. 26

K 5 H ~ 3 g g 3
et 29}, avec les mémes derogations en ce qui concerne les
i
amaieurs.
Cuse. V. — La tenue.
10, — La tenue doit éfre décente of propre et appro-

prive & la bose frangaise, le corps également propre.

Awr, 170 - Lo porl de la coquille ost obligatoive; celui
des Jumbiéres esi autorise, o A »

If‘«»‘ Jatubiéres doivent étre serblables au wodele agzlm
e sy . - . . - . ses sous les
fa Fédération frangaise de Doxe el sont mises sous

wr. V8. — Chanssures. — Los bottines 4 lacels et a (‘.auil::ts,
imebies plates, en bufle souple, sans talons, ni klonnelies,
tres mminces ot non rigides.

Cuar, ¥I, - Les gants,

Anto 1% et 20, — Comme pour ln boxe sughise {urt, 16

et 17

Are, 2. - Pour mmateurs, les ganls =eront avee buu{-_
cefels sy poignet uniformdément rembourrds du poids de
220 grammes chacurn. o

Pour les professionnels, les gants .«s(ml.l “"-U}’i‘“-* d‘-{:C

Cuni ; ¢ ais e potds pourra
Bourrelets uniformdéient rembourrés, mais le po } I

j & 150 g 25 ¢ au miniieo.
deseendre jusga’h 150 grammes chacun au mi

Crzap. Vii. -~ Bandages.

anr. 25 el 24, — Comme pour la boxe anglaise, {art. iig}

. o ' . o - Sy 2
& 25 avee les mémes dérogalions en re qui concerae les
amateurs.
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Cotar. ¥IH. -— Durée des reprises.

ART. 25. - Ponr les malches d'amateurs, chague renconlre
comporte bross reprises, dune durée de trois minutes cha-
cune, sgparees par un intervalle d’une minute.

L cas d’égalité de points & Ja fin des veprises, Parbilee
erionnera une derniére reprise de duvée Himitée, au cours
de laqueile le concurrent qui, le premier, fera mardguer
Ia valeur de 4 poinis a son adversaite, sevadéclaré vainguonr.

Ant. 27'. — Pour les professionnels, le nombre das reprises
variera suivant les conventions, sans qu'il ne puisse depusser
le nombre de 20.

En cas d'égulité de points Parbitre et les juges décident &
la majorite,

Les femps seroat pris par un chronométrenr. 11 chrono-
melvera :

1° La sortie des soigneurs;

2" Les reprises;

3 Les arcéts:

4" Les intervalles;

5% Le temps peadant lequel un boxewr reste & terre ! selon
fa manidre indigquée plus foin, au chapitre «hors combatls’,

Cisp. 1X. -~ Les soigneurs.
) Anr. 26 4 33, — Comme pour la boxe anglaise Jart. 33
& 371 aver les mémes dérogations en ce qui concemne les
aleurs,
{iuar. X - Le second.

Awic 3o Lomme pour la boxe anglaise [art, 381, avec
. P~ (ESTIP 34 o M o ) )
fes migaes dérogations en ce qui concerne les amatenss,
¥

thatar. XL — Les officiels.
Alr. 35— Conume pour Ia boxe anglaise {art. 3¢).
Oaav. XiL — La décision. — Les arbitres. —

1.es juges.

Arr. BB — Le jugement sera assuré par un wrbilee ains
ue par deux juges @ juges et arbitre placds hors du vine. La
Torehion de Pacbitreconsistern a juger Patitide dos tiee s ot
a les arvéter par le commandement de o lhares dans s
€OTps & coips el chanue fois quil jugers que Pan des tircurs
anra €& touché,

La fonction des juges consiste 2 juger eb’d annoneer les

— 23} -

Des que Vunodes juges supereevri gue fun des :nl‘.%-r--
5 aurn clé touchs, i devea crier k%;\[.';"z-‘.n,.le\‘er fa i,
;t, i ce mement, PCarbitee aura e (f{:\'()ll' i m‘rgicz' le comibnut
ot Je consuiler aussitod ke premier juge, ensuile le second.
Suivant s déeisions et réponses, arbitre déclarera le coup
walable ou non. Enocas de désaceord enlee les (‘l_t:ux juiges,
[arbitre seedrendraune décision, eb, dans Faffirmative, annon-
cora suiy ted toucké & tel endroil, et

- Les copearrents devront sarréter ot attemdre le
LEz» pour continuer. :

Awr. 8. Chaque touche annoncée par Parbitre sera
privegistrés par unou deus NurgRenrs, lesquels marq_\:eronl .en
reuE wd du nom de Chanme lonehé e nombre de points corves-

o 4 3 " = - 4 M >
pomi;mt % la touche annonede, daprés les coeilicients
suivants :

B L1 £ T 1 poink
Coups bas. ... i 2 poinds,
TOUPS AU COTPS.. - enn s R R
Prise de jambe tenue. .oooio. 3
Prise de jamnbe suivie de la chute de

Padversaire.. . ... ... .- s 4 —

. . , -

Coups & da figure. ... vee A

Les couns de poing au corps ou @ la figure compient
re&;wciiw;hent pour le méme nombre de _po;r'zts gue los coups
de pred, Une pénalité de 4 points sera appliquée air concy e,-;\,t
gui continuerait volonairement frapperapres le comurande-
ment e e Haprgs,

Awr. 39, — A la fin de chague maich, Parbilre evnsulle
les relevés des mavqueurs, et proclame la victoirs du con-
carrent qui a le moins de points & son actif. Kn dehors des
compstitions, le match ool est admis ponr tes ammteurs et
professionnels.

AR, 3t —- Les coups, pour élre rccmmusv\‘alzd)ic.-; par
farbitre, devront étre nets et suffisamraent Ie{zm:xces. Tout
coup llou cu indéeis ne sera pas reconnu valable.

4RT. 41, — La déeision est défimitive et sans appel

Crap. X1, — Les modalités de la décision.

Anr. 42, — Comme pour la boxe anglaise {Art 43 el 46Y
atec tes mémes dérogations en ce gt concerne les amateurs.
il y a mateh nul en cas dégalité de poinds.

.S g
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Case. XIV. — L'arbiire, directeur du combat,

& Do}
Cuar. XV, - Le speaker.

At 47, — Corame pour la boxe anglaise {Art. 510
o s

Caap, XVL - Les coups déiendus ot les fautes.

ART. 48, — Les coups défendus sont

Tous les coups de pied directs ;

Tous les temps de lutle guels qu'ils soient ;

Les enfourchements de téte

Les coups portés de la main ouverte, soit en frappant avec
Pintérieur ou le revers de la main, ou le frapper avec le poi-
gaet, le conde, le genou vu fa téle.

Aucun corps & corps nust permis,

Il est interdit de [rapper un adversaire «i terres ou ui,
aprés avelr ¢16 & lerre, est en train de se relever, de frapper
Padversaire qui se trouve engaye dans les cordes du ring.

Les combattants sont tenus dobserver un silence absolu R
faute de quoi ils pourrent ¢ire pénalisds,

A ecommandenient de Parbitre, les adversaires doivent
aussitdl se séparer ot se remetlre en garde.

ART- 49 — Elarbitee a le pouvoir de disqualifier tout con-
current qui boxerait de fagon déloyale et Qélininer eolui qui,
par sa maladresse, fisquerait de blesser sun adversaire.

Art. 30. — Connne pour ko boxe anglaise {at, 35).

Crap, XYIL - Définition de horime tombé 4 terre,

o N . PR
ARt OL - Lomme pour la boxe angleise (art. 587)

Cure, XVIH, - Hors-combat.

ARE 52 et 4. — Commne pour a boxe anglaise {art G
et Gu
ART. 53, — Lorsqu'un concurrent est i terre, celud resté

debout doit se teniy 4 distance el ne peul reconunencer &
boxer quau commandernent sALLEZr | donne par Parbitre,

Ciap. XIX. - Droit & Vépongs.

ARL 35, — Comme pour la boxe avnglaise (avt. B2} svee
les mémes dérogations en ce qui concerne les amateurs,

ARY 43 4 46, — Comme pour fa boxe anglaise {Art. 48 ;
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Cuap. XX, - Double hors-combat.

Ant. 56. — Comme pour la boxe anglaise {art. 63).

Crap, XX1 — Non-combat.

Awrt. D7 et 38, — Comme pour la boxe angluise {art. 6}
el 85 ).
Cizap, XXII. — Axréts inévitables au cours des
reprises.
A, 30 4 61, — Comme pour Iz hoxe anglaise (art 68
& 683
Ouap. XX - Accidents au cours d'un combat.

Art, 62, — Comame pour la boxe anglaise {art. 4g).

Crar. XXIV. — Boxeur simulant le hors-combat.

Art. B3, — Comme pour la boxe nnglaise {art. 70},

rap. XXV, — Abandon.

Awnt. 64, — Cormne pour la boxe anglaise fart, 73).

Crar. XXVl — Pénalités.

Arr. 65, - Comme pour la boxe anglaise (art. 72).
Chapr. XXVI[. — Banctions iédératives.
Ary. 66 a 068, - Comme pour la boxe anglaise [art 73

& 73}, avec les mémes dérogations en ce qui concerne les
amalears.

Ciap. XXV — Dispositions générales.

Anrs 69 4 72 -~ Comme pour In boxe anglaise {art. 76

Cizap. XNIXN. - Appendice,

Art. 73 & 76. — Corume pour fa boxe angleise {art. 70
482,
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Done dons e cas, - PIERRE  est: valngueny de Pars par
4 points & 71, quoigque Pacl ait touché Prennx 34 fois,
gndis e PiEnne n'a touché Pave que 2b fols, plus une
prnalisalion pour PavL. -

Hntw - Le Réglement i la decision en boxe [rangaise est
supprimé par la Féadération francaise de boxe.

EXTRAINEMENT.

Wise en train. — Méues cxercices que powr la bhoxe
suctaise. en insistant sur les assouplissements des jambes et

fes i

I

ihres.
fivemple duag mise en frain, dwrde 1§ minates
" Fiévation des bras horizontanx {4 plans};
2 Flévation rapide des jambes tendnes en avant;
30 (pande fente avant Qéchie. - Flexion du vone;
4% Slation écartée. — Hotalion el flexion du trone, bras
faliéraux:

5 Blbvetion Jatérale de la jambe avec bras leves {équi-
hbre} s

g Sautillements avee croisements de jambes {avant, ar-
ridred

= Fxerciees respiratoires.

Enirainemend proyprement dit. — Alémes i‘?gi(‘: et
miemes exercices que pour la boxe anglaise.”

Le teavail du sae se Faif dealement avec Ins jombes

. =, . - ]
Pravaitler Véquilibre, err donmant piusicurs [nis Jes coups

dans le vide el sans reposer la jambe & terrs.
f.es sssauls se ferond any s poiniss en geprenant la garde

aprés chague touche.

LA CANNE.
At 19— Gémérndités. - La lutte, fo fu-jitsu et fa boxe
servent dans les ‘combats rapprochés la-canne a son ubilité

lorsquien veut tenir on wdversaive en vespect ow lorsque Pon
wira aifaive & plusieurs adversaires.

La canne est plas qulun sport @ c'est un-exercice dassou-
plissement des bras de premier ovdre.

R L
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Ant. 2. - Tomue. — Veste, calotte, gant et masque.
Anr. 3 H
Ant. 3. - La garde. - Porter le pied deoit en arriérs

d'environ ’!;o.ce:nt‘img‘:t;-es suivant la tfaille: les jambes légo.
rement ﬂec%nes, Tavant-bras gavche derritre le dos, Elever
I]E? -'}u:as droit demi-fléchi, la main saisissant la canne qui est
divigée dans e prolongement de Pavant-bras, 'extrémits
libre & hauteur des veux.

La garde est prise en tierce {ongles en dessous} on en
quarte {ongles vn dessus). '

ART. 4, - Déplacements, - Marcher. — Rompre - Un
pas & droite { gauche

\m.} - iun!tﬂ:’ff - Brisé, — Faire avec la canne d'avant
en arricre [enlevé) ou darriére en avant [brisé! un tour
complet dans un plan vertical, . ‘

}A\n?. G, -~ Loup de téte. — Faire un brisé & droile {gau-
fl?‘ porter le coup sur la téte de Padversaire en allongeant
e bras de toute sa longueur, le pouce en dessus.

, }:“:rade. -~ Placer la canne horizontalement an-dessus de
a téte.

X Arr, 7. — Moulinets. - FFaire avee la canne de droite
a gauche gu de gauche & droile un tour complet dans un plan
horizontal. .

! .—\_:»n‘. B (fol.x'p de figure {4 droiie). -— Porter fe bras
;.rcixt fléchi enarriere et 4 droile; faireun moulinet et frapper
Y 7 ~ iy 1~ H
adversaire & gauche de la figure, les ongles de 1a main en

dessns & Ia fin du mouvement

.'\R'[-- 9- e (.0 s iz a ] : i
o y “.ufp.m. figure {4 gauche). — Memes prin-
ipes que ci-dessus swaf que les ongles sont en dessons & la
fin du mouvement. '

“-:hl”r. 10. — Coup de 1ane, de jambes | droite-gauche). —
Mémes principes Gque vi-dessus ea frappant Padversaire au
flanc, ou & la jambe.

| Parade. — Julerposer Ia eanne verticulement en avant de
a partic menacée par adyversaire.

AT, 1. - Feintes.-— Ixéeuter Ie coup comme pour une
altague sans le porter & fond.

ART. 12, — Fentes T oy
. i‘.:(;n-t]“. Fentes. —— Tous les coups sexdcutent en se
Y P 39 1Y - 4 5\ A
endant ou en augmentunt ¥gérement fa fente de départ.
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spr. 13, -~ Conps do temps — Profiter de la pripa-

cation d'un coup par adversaire pour en exceater un s0i-
e,

Note, ~— Les indications & droite {4 gauche} doivent &tre

yrises par rapport & Yattaquant. Exemple : coup de

comy
figure & droite, signifie coup en avant de la droite de Palta-
guant,

ART, 1% -— Reéxlos de canme. - Les epreuves de canne

sont disputées par Climination divecte et repéchage s'il y a
liew.

¢ Iy aqu'une seule calégorie.

2" Chaque match comporte deux reprises de lrois minules
séparées par un intervalle d'une minute. Dans chagque re-
prise , les touches sont pointdes. Fst proclamé vainqueur ce-
i des adversaires qui, dans Pensemble des decx reprises, a
mis 4 son aclif e plus grand nombre de touches.

Lo cas d'égalité dans le nombre des touches, il y sura lizu
& des reprises supplémentaires jusqu'a ce gqu'nne supériorité
apparaissc.

40 [es adversaires tivent avec gant ou $ans gant mais avee
masgue rembourré. Les jambitres sont interdites. La culotie
est obligatoirement noire ¢t doit descendre aun moins jusqu &
la rotule. Le mailiot de corps avec ou sans manches est obli-
gatoires sa couleur est [acultalive.

4 Les coups, pour éire comptés, doivent éire nets el pro-
enir dnn moulinet, d'en brisé ou d'un enlevé. lls sont bons
des pieds & la téte, par devant et par derricre.

1 est défendu de frapper le bras qui est armeé.

La parade doit élre nette.

Les coups de poinle ct de talon sont interdits.

5 Apris tout coup touché, annoncé ou constaté par ar-
Bitre, les adversaires dotvent sTareéler: is reprennent Lo ven-
contre sur T'indication de Parbitre,

& Les coups doubles et conps fourrés sannulent,

+* 1es cannes dotvent Ctre Wun diamdtre fgal partout,
elles doivent mresurer g centimétres de longueur et pescr

200 £rammes au maximuem,
Elies sont sowrnises a Uarbitre qui véarilie si clles sont con-

formes aa réglement.

8 L'arbitre est scul juge; ses décisions sont sans appel.

" Dans es cas non prévus par ce réglement, Parbitre o le
droit de décider sans appel. .

LV B Fise ewm tralm. — La wise on train sc fait
d'aprés les principes indiqués par la corposition de la tegon
ifonrnaligre de I'Education physique.

TR
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ARr. 1S, - Estrainemoent. — La canne esf un sport ne
demandant pus. comme les aubyes sports. de défene,
granit deploiement de force,

Prenons counue gxemple une calégorie réunissant 26 en-
gagements :*

Lentrainsment  vise surtout 4 obienir la plos gimonde s R i e
souplessz possible dans Jes poignets, par Texccut ? f
moadinets, de brisés el Genlevés. pour arriver ensoed ELARARERT
‘donner des coups durs et sees sar des buts fives ! : dos 2 TOBR b e
qoing}: ; di v
1* Conps sinples ; ' B { b
3% oups crniuposd oaps pricédis de feintesy : i
!
Pratiquer Ie traveit i deas E :
: 1* Lecon ondécompasant; l
2° Assaut. ' ’ ’ b2 Pl b bz e
H | e p. S
Dans Ia lecon, sefforcer d'avolr des ripostes rapides. ! e
Les assauts se font @ fa touche et ne doivent pas doier plog ! § e 2 NS Z. 8
de 1o minules, ‘ : _— - P
| Llentrainement se fait avec des caanes loaedes {poids i T Y :
;_ phanm 200 granmnesh, ' G -2 L P e G p Few
! ' ' T Be te U PO T B
i ArT. 17, - €ompositien des malches élaninntolres
: en hoxe et cange. ~— Pour la composition o matches o6 5 - 18 ke O 5ode
{ minatoires, gque ce soit en boxe ou en canne, [o systéne 9. 18 5 te 7 :
suivani est adopte par le Consell de Ia Féddémbion francaise T a !
‘ § de boxe. 1ok ERSREEN :
| Oy dunne & chaque treur un namdeo de classemnant dapids NIV .
s valeur supposée [voir colonne A du tableau] St le chune AR o - :
nion de ar préceédente concourt, i recoit le numére 1 .
on fait uite lirer le premiec (':lassé avee lt:_f!t-:':;‘:{'x'. to se- L X st 1o seilter hosins parind s bertos  par ovnphe L it s
cond avee Pavantdernier et alost de suite {voir colonue 57 Lo e : : :
Faocas e Torfait, on pe donneea pas o victoire an tireur s B -
presentant send, mais on e nmlchera avee cobitl qui suce o H
o prévéde adversaive contre lequel i anrait d& tiver, CLASSEMERT
St oada din du premier tour (Félhiminatoives, it oedte nn GO dea BEMEFINALES. PN E

seul homme n'avant pas tied, # sera oppnsé aun mgillenr
homne pemt les battus (valr colonpe B Cetle désignation

LEMI-FIAALES.

: 1t t
est fatte pre une comnnssion compétents qut donnern, spries :
charue fonr, nn nmdra dordee aux vainguears: ce mandee RN Pete 1 [ RS Dol
servirn & dtablie 1o classement nouvean {voly cofonnes B 5’ {‘- > S i
et 11 &t 15,
Dums e ocas on il resterait 5 henunes pour e derniec four i —
TR T

d'éliminatoires, hoo metlleur, esta-dive celui avant re
numérs 1 oserait qualifié sans lrer pour s demid
S restait § hommes, los nunsiros 1 et 2 seraient qus
s'il restail 5 homones, fes namdros §oeb B lreratent ens
ble pour foureiv fe " homme.

Poar les demi-linales et la Bnale, 58 ose produissil un for-
fait, da viciolre serall acquise autireur se présenlant.

le

Ii
I

Nous avons représenté icl [eclonne A} les honune:
leur numéro de valeur et en regard de chague nomero,
nons avons inserit Tes forfails qui s serafent prodaits depiia
Levclassement | jusgud Pappel fait. Av monent de trer nows
obliendrons done-les assants indigués a a colonne B

Le n” v ant seul, son adversaire sera désignd par la

O
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commission d'organisation ogni aura 3 choisir Jo meitleny
homme parmi les g battus do ce premier tour’{nous suppo.
sons fe 21k

Celte commission donnera i noavesw & chaque vainguenr
un numéro d'ordre d'aprés la valear reconnue an cours des
premiers assants [colonne €% Les 10 hommes tiroront et
fourniron! les matehes de fa colonne D. On attribuera de
nowveaux numéros dordre de  elassement {colonne K
Comme il reste 5 bommes, les 0™ 13 i 6 tirent ensemble
pour fournir le 4° qualifié,

La valeur des tivcurs ftant ensuite estimée comme ;i est
indiqué & la colonee H, it en décounle les demi-Gnales indi.
quées & Ia colonne 1. g

Les deax vainguenrs tivent ensemble la finale {3 contre 13,

LA LUTTE,

ART. 1. — Géndralités. — Le poids du corps joue on
réle important tans la futle, mais ne constilue pas le facteny
principal du suceés. La luile o une technigue particubitre
quil importe de coanaitre. Cest un sport complet, qui déve-
foppe les qualilds physiques dadresse dendurance, de pré-
cision et de vigusur et les qualilés morales de déeision,
(énergie et de jugement prompt.

Le but de 1o lutte est de faire toucher simaltandment , les
denx épanles de son adversairc contre le sol,

La tactique du sport comporte des attaques simples on
combinées, des feintes et des ripostes. 1 existe deux sortes
de duttes : 1° Intie frangaise {ou gréco-romaine); 27 lutte
libre.

ART. 2. — Pemue. — Torse nu, maillol de jambes ou pe-
tites culottes et sandales.

Awr. 3. - Lutte framenise. — Leg prises fne sont per-
mises que de la téte & la ceintnre. ‘
Les prises de jambes sont interdites,

ART. A - Fay garde. - Porler la jambe droite { gauche)
en avanl el & droite {gauche los jambes gtrement fléchivs,
la droite en avant 4 3o on Ao centimélres suivant la tille,
Ie trone portant sur les deux Jambes est Jégirement penelié
en avanl; les hras demi-fléchis se portent en avant, los nains
onverkes, {a main drolte &n avant,

ART. DL -~ Prise de polgnet of tirades. .. Saisir et
maintenir uan poignet de Vadversaire. Allirer & soi Pashver-
satre.

Bai. - Préparer un coup de lutte { offensive ).
Retarder une prise de Padversaire {délensive).

CART. B, - Flrade 2 1n nagne. — Prendre avee la main

~un point dappui sur la pugue de Pwdversaire et tirer a sol.

Bat, - Déséquilibrer FTudve
prise.

ire avant de lai porter une

sr

ABT. 7. — Ceinture avant — | te_mps : c;eir}l.m*f;y iad-
vepsaire par devant, a hauteur Jde fa .tmih:, en :szu-s;s.\.m‘)'i son
propre poignet en avviére de Padversaive avee Pune ou Tantra
11 )

2% temps e soalever de teree chappuyer o Léte sur s poi-
trine de Fadversaire.

3 temps : rerverser Vadversaire 4 terre sur les épaules, en

coneimisant la chule.

Pavasde. — 17 fagon : passer un {ow les denx} avant-hras
sous le menton de Padversaive et hai renverser In téle en ar-
riére. {1 est interdit dappayer sur la gorgel

1} B W30 1 b . e 1

2* fagon : {si la ceinture n'est pas complétement fermdée]

: deny mains sur les épaules de Padversaire, fem"e

Fexteosion des bras en portant une Jambe on avant, le

corps légdrement incliné en arriére pour repousser Vadver-
saire.

ART. 8. — Ceininre arricre. — 1% leiops @ ceinturer
Padversaire par derriére ¢f le soulever de terve.

2* temps @ abendonner faprise du bras droit: glisser co bras
sous Uatsselle droite de Vaudversaire et lui saisiv fe nugue avee
In main. S

3 temps 1 se lalsser tomber sur le eoié cn conduisant la_(i-
versaire 4 terre et en abandonnani progressivement a prise
da bras gauche.

Parade. -— 17 fagon © st la ceintare n'est pas complite-
: Mraete - _
m.‘;;:;s;\?:;gfnlx Lras de Tadversaire, se fendre en penchant
fe corps en avant et faire eifort en appuyant sur les bras de
Patlaguant,

2* facon ; Tadversaire a réassi sa ceinture. Camnbrer les
B, saisir les poignets de Tadyevsaire et Fempéeber delfec
vl prise de Ia nuwgue.

3 facou: Pencher le plus possible le hant dn corps en

CART U0 — Bras ronlé {debout) - 37 5;15.\2:: wmvee la
main gauche le poignet droit de Tadversaive ot pivotcr en
méme lemps sur s lalons pour appuyer e dos conlro .Eu
postrine de Padversaive, passer le bras droit ;':a_zw(h-sr?u_s le hras
gauche adverse et Phmmebiliser, la maln droile saisissant ce
bras au-dessus du coude.
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2° Déséquilibrer Padversaire par un coup de rein et Béchir
le corps en avant.

3° Se renverser sur le coté et conduire Padversaire & terre
en se conchapt sur tui

Parade. — Poser la main zauche sur Ja hanche de Fad-
versaire; le repousser en iouwrnant le dos du ¢oté de Pat
tarque.

ART. 10, — Four de bras & Ia volée. -~ 1™ femps : saisir
avee la main ganche le poignet droit de Vadversaive; glisser
Iépaule droite sous Iaisseile gauche adverse, la main droite
saisissant le bras gnuche adverse.

2* temps : Pencher e corps en avanlt et, par un coup de
rein, soulever Padversaire et le charger sur le dos,

3" temps : tomber sur les deux genonx et conduire lad-
versaire & terre en le faisant pivoter darriére en avani et
sur e coté droil.

TParade. - Upmrne pour e bras ronlé.

Agr. H. - Tour de hanche en téte. — 17 temps : saisir
avec la main gaonche le bras droit de Padversaire un peu ¢n
dessons de Uépaule: avecle bras droit Tui entourer complite:
ment fa téle o Vappliquer contre soi. Tncliner Je corps a
droite et appliquer lu hanche contre abdomen de ladver-
saire,

2® temps @ charger Padversaive sur la lanche.

3 temps : tomber sur Jes genoux et conduire Padversaive &
terre sur le ¢4t deoit.

Porade. -~ Avant d'étre chargé, soulever Fadversaire en
ui portant une ceinture arriére.

ArT. 12, «r Tour de hnacks on celnture. — S¢ [ait
comme le précédent, mais en entourant, avec le bras droif,
1a ceinture de Yadversaire au lien de la téte. e

ART. 13, — Celnture do edté {debout)s — Ceinturer de
coié Vadversaive comme pour une ceinfure avant.

Parnde. — {omme pour la ceinture avant.

ART. 1. - Tour de téte. — :1* temps : tourner le dos
& Padversaire et fui saisir Ia nuque avec les deux mains.

a* femps @ se pencher en avant et sounlever Fadversaire en
donnant un coup de rein. Mettre les genoux 3 terre &t fairs
basculer complitement Padversaire en avant de soi.

Parade. - - Se déplacer rapidement & droite ou 2 gaucha,
ou placer les muins sur les épaules de 1'adversaire.

11.
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ART. 15, = Prise Sépanle {debouth —- 31" temps,
glisser I'avant-bras droit sous Vaisselle gauche de 1‘ad~.'ersu‘ir'c}
ia main droite derriére son épaule, Ja main gauche le sulsis-
sant sous l'aisselle droite

2* temps : basculer ladversaive & gauche en le maintenaat
avec le bras droit tandis-que le bras gauche le sonléve,

Parade. — Se fendre & droile et s'arc-bouter sur les deux
ambes.

ART. 16, — Ceinizre do ¢dié & torre. — 17 {8mps : se
porter en arriére et & gauche de son adversaive, e genou
droit & terre, Ia Jambe gauche flichic & angle droit, le pied &
hauteur du milien du buste de Padversaire.

Ceinturer du bras droit et saisir du gauche le bras gauche
de l'adversaire.

2* temps ¢ faire Uexicnsion de la jambe droite tandis que lo
hras droit souleve Padversaire en le falsant pivoter 4 gauche
pour rompre Pappui quil oppese avec son beas g:;anche ;se
laisser tomber sur le célé gaunche en entrainant Yadversaire
et en dirigeant ses épanles face au sol.

ART. 17. — Prise de této & terre. — % terps : le placer
comme an 1* temps de la ceintore de ¢oté & terre, mais un
peu plus en avant.

2* temps : faire basculer Padversaire en le lrant & sol
par le bras dreit et en appuyant sur la nugue avee la main
gauche.

ART. 18. — Double prise de iéio i terre. - 17 tepups:
clisser un bras sous chagueaisselle de Vadversalre et e saisir
a la nugue avec les denx mains.

2° temps : appuyer énergiquement sur Ia téte de Fadver-
- saive ponr Pamener contre sa poitrine et le faire basculer.

ART 19, — Ceinture en souplesse. —— 17 lonips @ 58
placer sur le cdié droit de Tadversaire, le genoun guuche &
terre; le ceintarer.

2* temps : soulever Tadversaire et Tenvoyer & terre der-
ridre soi en se laissant tomber en arriére et sur fe coté
gauche.

ART. 20. - Ceinture em hasewle. — Prendre unc clé i
gauche, ceinturer Vadversaire et le faire basculer par un pi-
vetement sur la téte,

ART. 21. - Parade 4 terre. Le pont. — 3e coucher A
terre bras et jambes écartées. )

Cambrer les reins, le corps ne reposant que sur la téte et
fes pieds. :




Sur bouscnlade & In poitrine, — {Ladversaire vous bous-
eule, la mrain & plat sur volre poitrine ). Bloguer [a main contre
Ia poitrine, avec vos deux wains placdes une sur {'auire,
féchir brusguement le tronc en avant et donner en méme
temps un coup de Léte au visage de Padversaive. 81l résiste,
porier la prise jusqu'a terve. -

Viens done. -~ Avec In main droile, prendre le poignet
droit de Padversaire, Ja paume de la main lournée vers o
haut. Se placer & sa droite et contre lui, en pivelant a droite,
lever le bras gauche et le passer autour de son bras droit,
Pavani-bras placé au-dessus de son coude, la main venant
saisiv yotre propre avant-bras droit, ou le revers de veolre
vétement. Augmenter brosquemenl b pression de volre bras
gauche et porter I main droite vers Ie bas, en tonrnant son
poignet vers Pextérienr.

Ficms done. nvee prise anr eotled. Saisir un des poignels
de Padversaire, connme il a &é dit plus haut. Engager le bras
gauche en dessous le bras de Vadversaire et assarer ane prise
au collet avee la main gauche. Appuyer avee la main droite
conune dans fa prise précédente, en avant soin de faive une
rotation de son poignet vers extéricur. -

¥as 3. - Cetle prise estainsi nommde parce quelle pernwet
de maiteiser un wdversaire et de le faire marcher. Saisiv le
poignet droil e Padversaire, avec les deux mains, faire ane
rofation ausst compléte que possible vers Pextéricur, co qni
a powr effvt de faire fourner Padversaire de dos. Lachwes la
prise de fa main gauche qui vient saisiv I'dpavle gauche de
P'adversaire ; [aire ensuite traction du bras gauche el ¢ever
son bras droit le plus hant possible derritre son dos.

Sar ceinture avant. — o} L'adeersaire R'a pu engager
sa prise & ford. — Donner un coup de panme de ta main droite
sur son épaule droile, passer en méme temps lg-bras gauche
sous son hras droil au-dessus de ticnlation da conds, et
suisicr Pavant-bras droit avee o bras sauche, Pour Provospuer
une doutenr, vedeesser le haut du corps en dlevant Pavant-bras
gaache ¢l en repoussant Pépaule de volire adverssaive avec
votre bras droit tendu, Celle prise prat ére suivie d'un dése
quilibre qui est fait avee volre jambe dreite, sur la deoile
de adversare,

b} L'edversaive a réussi & wous ceinturer compléloment.
Fzire Jacher prise & Padversaire | soit par un coup-de genoi au
has venlre, soit par un derasernent du visage, soit par unc
extension de fa e, et une flexion exagérde A drolte on 4
gatche,

Dans ee cas, placer la peume de la main droite sous son
menten, la main gauche maintenant la partie postéricure de
la téte. '
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Sur ceintuare arcicre. — Fearter i(-gére—mcnt les }?it‘ei' vl

fidchir rapidement le frenc en avant, les mains atlant saisie
une des jambes de adversaive. Tiver violemment en redres-
sant le trone, ce gui a pour effet de renverser adversaire.
tesserrer alors les jambes pour lui emprisonner la sienne ot
lui désartienler le pied par une extension compléte.

Sur coup de pled en veinture. - a Bloquar le coup avee
fe bras gauche replié en falsant une esquive du corps. Salsir
avec 1o main droite le pantalon de Padversaire av-dessus du
mollet. Par nne brasque traction du bras droit, faive pivoler
Padversaive qui fait face au sol, conlinuer & e déscquilibrer

“avec fa main gauche, ¥idchir sa jambe et se jeter sur lui, ka

jumbe élant prisesous fe poids du corps. Passer ensuite Pavant-

bras droit sous la gorge et faire une traction des deux bras.

b} Bloguer le coup comme it a &t dit plus haut. Maintenh
la prise du pied et donner un coup de pied chassé sur se
jumbe Tappui, une fols & terre, porter une ¢é au pied ou 4
fajatnbe,

Arrestation par derridre, dronglement suivi do divds
gwilibre. - Ladversaire vous fourne le dos, santer sur fal,
entourer vivement son cou avee [e bras droit, lo bownd anté-
risur de Pavant-bras appuyant sur la pomme d'adam, se saisir
le poignet droit avec la main gauche, server le cou de Dadver-
saire entre Tavant-bras et Pépaule.

Reculer Jégérement en dormnant un coup de pied chassé sur
Fen des jarcets, Pamcener & terre et pencher le haut du
corps en avant, jusqu éiranglement, ou fracture de fa colonne
vertébrale.

Sur éctranglement. -— Saisic a deux mains o poignel
gauche de Facversaive, pivoter rapidement vers Ia gauche _
pour appliquer la hanche dreoite sur son Bane gauche,
engager son hras fendu, le plas possible sous Paissclle, In
paume de sa main tournde vers le baul Incliner le haut du
corps vers In droile, en servant e bras doe Padversaire sous
Paisselle, lover brusquement, fes mains vers le haut, en con-
tinuant & abaisser I'épanle droite. Cette prise peut élre portée
jusqud terre, en se laissant tombir assis.

Sur attague do Mace les bros tendus. — Sasir febrasde
Fadversaire avee la main droite, placer Ia wain ganche surle
cdlé gauche de son cou, pivoler en mdme temps vers la droite
en appui sur la jambe droite. Avee la jambe ganche, chasser
vigoureusement la jambe de Padversaice, en méme temps tirer
4 501 avec la main droile et pousser avec Ja main gaucke. Con-
tinuer le mouvement de fagon & jeter voire adversaire a terre
sur le coté droit.

Tirer vers le haut en plagant son bras entre vos deux
cuisses, appuyer votre genou droit sur son cou et le gauche
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sur les edles, Avec Ja main gauche, porler son brasen arriére — Yy —
¢t a4 gauche et appuyer fortement son coude sur volre cuisse

gauche, le dos de la main tourné vers e sol, trés doux ou comme na sport teés violent suivant fa fagoi

dont eHe est pratiquée. Bl convient aussi bien & Padudte

gqua Penfant ou & la fennne, ‘

Lile demande Fexéculion de mouvements combinds, son-

vent dissymdtriques, ef favorise ainsi Pacquisition de ta coor-

dization musculaive. Rlle développe enlin puissamment les

arriére ebsar le mollet ; fafre olfovt des deux jambes en sens qualités viriles, la confiance en soi, lo sang-froid et Pundace

contraire pour laire bascaler Padversaire gui lombe sur la en redme temps que Lenergiv indispensable pour se porleran

nuiue. Une fois & ferre, porler une autre pi:ise 4t bras, secours dun noyé ou pour trinmipher dans une cowpdiition.
On pent égatement porler les cizseanx, lorsque flant A terre, o

Padversaire veut se jeter sur vous, ) Emplacement, matériel, tenue, heures

' de baignade.

Les elsesun, — L'adversaire vous atiague de eolé. —
Premd-e appui de Ia main droite sur Pépaule gauche de
Padversaire, santer en placant simullanément la jambe droite
en lravers el en avant de ses coisses, et la jambe gauche en

Flse en tenin. —— La méme que pour la latie.
} . . 17 Emplacement. — A délaut de piscine, choisir un fond
Eotraisement. - Mémes principes d'enlrainement e de szble ou de gravier fin, en eau légérement courante poar
pour la bose ¢t da lutle. En ouirs, il y aura Heu de fortitier que celle-ci se renouvelle facitement.
pséeinlement : (dsturer un rectangle de 20 323 métres sur 124 10 mélres
1* Le travchant de la main en faisant tous les joes dais Jequel da profondewr variers de om. 8o & 2 m. bo on
dix minntes de lapotement sur lo hois o autre 'L.L.,:.i)_j. : 3 métres. Indimiter [a partie dont la profondenr est inféricars
dur); a1, 360 Ce baln réserve anx debubunds Joit avolr 15 mélres
de longueur environ. Construire swr un bord au meins. un
irottoir sur pilotis & 1 oindtre awedessus de Deaw adin de per
meltre au moniteur de donner a legon, Péleve éant souteny
par une eeinture,
i Instatler un tremplin ol une givufe pourles plongeons dans
Nota. — L'assant ne dott conencer qae lorsque les diflé- fa partic ou l'ean est Ia plus profonde. 3 métres de profon-
rents coups sont parfaiterment connus. Audéhul, on exicotera & - dews suflisent pour plonger de § métres de hautear.
surtout des prises, des parades of des ripostes en sonplesse A defant de rividre suflisaement lage on creusera dans la
on ne donpnera funais des couns & fond: enfin, dans jes be sin possédat fes dimensions ei-dessus, (s
prises, on ne fern goiune résisiance limitée sans insister, bassin sera wlimenté par Pewn de da rivigre dont i ne sera sé-
Pour arréter, on frappera deax lois le sol &7 on a une main paré que par un grillage métalliquee
libre ou on cricra shalles pour fuire licher prise. Ces dimensions permetlent de dispuler en bassin les
épreuves de nalation ét de water-polo. Quand 'eau a un cou-
rant teés faible, comuowe dans tes piscines, exiger an amdéna-
. gement tel que les baigneurs solent obligés de passer par ies
Hoo A navasion, i douches chandes avant dentrer dans leau du bassin,

Bt

2° Les muscles Jdu eou ot de Pab:demen par des tapoternents
et-des massayes;

2" Le creux de Vestamac par des coups dintensilé crois-
sanic.

2° Matériel - Quelgues ceinlures farges wvece boucle of
conde de seatien de 10 molres; Jeax ou ol bowres de
sauvelage, des perches, e, siles dunensions du hain Pexigent,
un canot.

Considérations générales.

La natalion est un des sporks secupant la promisve place,
tanl au point de vie ulifitaire quan point de vee ddu-
eatif, '
~Elle fadt fravailler toutes Jos parties de Porganisme, sollicile
activernent ia respiration et les anires grandes forchons, et
Joink & ces wvanlages cenx de Phygione par Fhydrothérapie.
Llean m'opposant au corps en misusement (uane résis-
tance propustionnée a la vitesse de déplaeement et A Feltv:
produit, ka natation peut étre cousidérée comme un sport

3 Tenue. — Calegon on costume de bain.

4° Boures de baiguade. — Les hewres les plus fuve-
rables sont de g heures 4 11 heures eb de 15 ko 30 A
18 heures, c'est-d-dire trois henres aprés les repas et une
heure avant.

Les baigondes dans {a malinée sont {es plus profitabies au
torps qui en ressent les effes Senlaisants pendant e reste de

fa journde.
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Définition.

La natation consiste :

3 A Hott_cr, cegt-a—dire 4 se mainlenir 4 la sarface defean
PONr pOUYSIr respirer;

'x‘-l A progresser, eest-d-dire & trouver dans Feau un point
dappui sullisant pour pouvoir se déplacer.

1 .i.ft.nutlim.son est assurée par le fait que le corps d'un bormme
Bogen, fes poumons étant pleins dair, a une densiié légire-
ment inférieure & celle de lean. ”

(Tja ‘p‘rog‘}:cssmn sopére par les mains et par les jambes. Les
s agissent cormme des pelles d'aviron, les jambes comme
c__s:; ciscauy. Apres s'élre plus ou moins écartdes, les jambes
s; rapprochant vivemenl, coincent lean entrs eiles et la

P o o e L3 :
C.;ifb.bebm vers arciére. Mais cette ean ne peut s'échapper. BHe
:';{.l:-a- uter contre des smasses liquides beaucoup plus impor-
u::; quet i;;‘ m[asse din corps 1 cest alors le corps qui pro-
iressera et d'autant plos rapidement que e ¢ ises

i s T ¢ le coup do ciseanx
nara €48 plus see. : b e

Nages.

17 Brasse {rancaise. . . .
PN H
2° Nage sur le dos. ...

J
; 5
3* Over arm stroke.. .. 2
4

Nages simples, anciennes, & ren-
dement peu économique.

5 Tradgen. ... ... Nages de course, nouvelles, i
5 Crawl.. ... . . remdlenzent économiiue.

i

6* Nage crawlée sur ic dos.

o s
¥ Brasse frangaisc. - 3 temps doni 2 uliles,

{ .4_!212[_)'58. — Position initiale. Le corps 4 plat venlre, les
)mts ta.n};lusteni avant horizontalement, es paunies des thains
se touchant, les jambes tendoes hosizonlal se tou

ss tendoes horizonlalement se -
o cient se iu}gf

ar

, 1 lt‘:n}ps{: opposition des mains dos 4 dos, fravail des
ras par ecartement horizontal jusqu' rigre o g
] en arrigre de la ligne
o o jusq re de la ligne
2" ip : ‘ 5 i 2 vy
W temps : fexion des bras, les mains & fa poitvine. paume
o1 r.tidp‘aume_; flexion des jambes éeartées horizontalenent
€5 preds continuant & se toucher par les lalons '
. {ibten}ps ;(ex{e}xsion des membres, les bras en avant, les
Jambes ccartées, fermelure puissante des jumbes - coince
jamb P Jambes pour coincer
1'.1{0!11&!"(]71{65..."“ La brasse est une nage facile, le corps est
sien en m;m%xhvre, les muenubres pe sorient pas de Dean et
agissent symétriquemnent. 7
' Elle ost peu éconormique, 4 cause du 2° lemps qui est.un
temps wmort pour la progression o
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Les debutanis ont une tendance & trop sortir la téte hors
de Yean ef a faire la Bexion des membres dua 3% temps d'une
fagon trop saccadée. Le pageur doit accquirir une horizontatité
parfaite pour cbtenir son maximum de rendement.

Respiration. — I./inspiration se fait au :¥ {emps au no-
ment de Vécaricment horizontal des bras. Liexpiration se
fail pendant fes deux autres ternps, te nageur ayant la téle
sous 'ean {daps la brasse dite «de courses ).

2 Mnge sur le des. —- 3 temps doni z teinps utifes

Analyse. — Position initlale © e corps & plat sar le dos,
les bras tendas en avant {sens de Ja progression) hortzonta-
jement, les mains a plat, fa paume lowrnde ¢n haat, les
jamnbes tendues horizontalement se touchant.

1+ ferups : opposition des mains dos & dos 1 lravail des bres
par écarlement fatéral jusguian contact avec le corps.

2° temps - flexion des hras, les ymaios 4 la poitrine, flexion
des jambes écartées horizentalenent, les pieds continuant &
se toucher.

3% temps : exiension des mentbres, les hras sortent de Feau
pour s¢ rejoindre en avant, dans la position du 1™ temps, fes
Jambes feartées, fermelure puissante des Jambes pour cotneer
Peau.

Remargues. — La nage sur le dos est une nage facile, fe
coeps est bien en &quiiibre, reposant sans fatigue & la sur-
foce de Tean. Les condilions de Uottabilité sont des phus
favorables ; Ia respirationest aisei,

Le mouvemenl des bras peut étre réduit & un simple
mouvement de godille des mains ol méme supprime [fuive fa
planche).

La nage sur lo dos comporie plusieurs variantes dont la
plus rapide est inspirée du crawl {altague alivenative des bras
et batternent du pied pour coaserver Péquilibre. ]

37 @yer arm stroke. — 3 lemaps, 3 temips uiiles,

Analyse. - Position initiale : le corps sur fe coté, e bras
supéricur fiéchi, la main altaguant fean en dehors, & ks
hauteur de la tizare; le bras mfricur on dessous dun corps
(fndela propulsion de ce bras); les jambes tendues, fes pieds
croisés se touchant, .

v teraps ¢ fravail du bras sapericur fui se porle en ar
ridre, d'abord en accentuant sa flexion, puis en sallongeant.
traction dans Veau, la main passant pris du corps. Flexionea
souplesse de la jumbe inféricure, la jambe supéricure restant
toujours raide, ks genoux restant joints{préparation daeoup
de ciseaux). Flexion sous le corps du bras inférieur.

2° ternps ¢ fin du travail du bras supérieus qul sort de Peau
le long du corps. Fermetwre puissante des junbes et léga
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balancement des pieds pour coincer eau. Extension en avaut
du bras inférivur.

3 temps : balance en Duir du bras supdricuyr pour revenir
prendre la position dattagque, s Jarabes tendues, les pieds
croisés se toiichant.

Tracall du bras inféviear presque tendu, fa paume tourade
vers ie fond, traction dans Feau, le bras se rapprochant du
corps b peprenant sa position initiule, Ja puaume tournée vers
la surface.

Remarques. - Les mouveimnents dissymétriques demandds
& chaque membre dans Pover arnm slroke sont difficiles 3
coordonner. L'¢lude da coup de ciseanx est particuliéremnent
diflicile 4 acquéric pour un nageur habitué de longue date 3
fa brasse. .

Celte nage est économique, ne présentant pas de temups
mort. Elle peat &tre employée indilféremment da coté droit
et du coté ganche ot exige pour obienir un parfait rende.
ment Phorfzontalitd ot la rigidité compléies du corps.

liespiration. - I respiralion gut demande un entraineiment
préafuble est aisde. Linspiration se fait ag moment du balence
du bras supéricar, '

4 Tradgew. — 3 temps, 3 beptips uiifes.

Analyse, — Position initizde - le corps & plat ventre, le
bras gauche {droit? presque flendu en avant, fa paume dela
matn tournde vers le fond, le bras droit fraache! dlendu en
arriere le Jong du corps, les Jambes tondues se touchant,

e
xlension, lraclibn
5. Roulis du corp;

1 temps © Travail du bros gauche qul se porte en arrd
d'abord par une fexion, puis par uune
dans Feau, Ia main passant pres duco
le coté gauche en Fair, Flexion on seaplesse de la jambe o
férieure, les genoux restant joinds {proparation do coup e
ciseany comime dans lover arm sireke ) Sortie de Peag ol
balancd en Fair du bras droit.

2% berups ¢ i i travail du bias gaucho, qul sert de Fean
en arviére pourle balancé. Fermeture puissente des Jambes pour
coliiéer Tean. Fin' dp balaned Ju bras droit qui, presque
élefidtl, entre en ubi:’qiie la main ouverfe duns Veau, préts a
altasgquer. )

3 temps.: fin du hulaneé du bras guuche (quipresque élendy
entre dans 'eau vomme le bras droit an »° temnps, Lesjumbes
tendues, lgs pieils croisés se fouchant. Travail du. brgs droit
comne celyl di beas gauche au 1+ lemips. i

Bemargiies. > Celte nagé est, cornme Fover arm stroke,
difliciie & bien nagir 4 canse de la-snccession continue des
3 teinps. Cest “nEnage, convenant aussi bien pour le fond
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ue pour la vitesse, mais qui demande énormément de sou-
fesse. ) -
Flie est dconomique, nayant ancun point wmort. Pouar éviter
la perte d'éguilibre qui existe entre deux coups de ciseanx,
les pageurs ont adopié enlre ces dleux 1_1;911\’(:1:1313%;, un
batterment de pied qui conserve Phorizonlaliié du corps.

RBespiration. - La respiralion est cii_ﬁ}cih:, fa ta‘:tg devant
toujours étre dans Yean powr ne pas gemer i:’l }}:'Dgu.-_jnf-zon".h‘;

Linspivation se fail an m(mze.n.i du uul_annfdu bras :i;'a_w, ; .
pz‘éCéﬁ:suL le coup de ciseanx, eife p:‘ol_ztc de la L\oz'wm du
irone, ef selicctue avee une Idgere rolation e ka tete... -

Lexpiratiun se [ait dans Peaw pendant les autres teayps.

5° Crawl. —— 2 temips, 2 temps ubiles.

Analyse. - Ta plus rapide des nages de course. I'IIL:' 30
page entieroment sur e veatve, les jambes ailiongees._ la téte
immergée, Foi son sornons de neage rampante.

Mounvement des bras : comme dans e éz'nd%{*ﬂ.A ,

Mouvement des pieds: botlenmwents allernalils ) junbes en
gxicnsion. )

Le - batlement alternatif des piads a powr premier :lmt
dasstirer au corps du nageur un {--.j':nlebre parfait. IL-.ns
attaspuant Nean allerpativement, senfuncent presque x'ufxfz
Terment d la hastene de la i‘éie, par un mou\fruwmf‘;w{:?dg: dis
épaules, qui e Jdoit leutelois medifier on vlen la stabilite du

w?hh e crawt, fe traineavant do nagsur ‘(tt‘r{e y br:zs_,‘émnc{‘.
agil vigoureuscinent el fraise dftrrwre it_lz e L"‘.'ll.ﬂ-ﬂri'l(:‘!(.,“."E"U:
se laisse cmmenes souple el lger, le jeu dus jumbes &ant
subrdennd 4 celul Jes bras, _ N

I importe done, dans Papprenlissage du cruwi,__(lj; L:);}:.T
meneer par Cluidier Taction da irzng‘;\fa\.'anll on iaijarit o
jambes tralner sans mouvement dur\nt‘rre_ie Luste. Peu é .]-]Itl
les jambes viendront delles-mémes 4 Pexéention r:ife'ieui.:(a ¢
Le nageur fes | vy agir €3(JU§‘.L.'E!I'€!H et szx‘)'c'-s'ess\«cxnc’.l“t ;3{1
veilant & ne Junads contrarier la vitesse déjd oblenue par les
bras. _ o

Cae coondination parfaile periel snsuile ae i’wn n:ﬁu}:}
de crawi danginenter on de diminucr d sa volonté 1a raig‘mhf_c
et Ia viguenr du mouverment des punbes poar pzu‘fﬁd:r’a ~h??—
zontedité du sorps, feililer Taction Jes bras et multiplier
vilesse:

Apprentissage. — De cetle analyse découle la progression
des exercices en vue du erawl : :

* Départ plonuzé par délents brusiue et t}n&rgiql_x‘e 'ﬁ?s
jarrets, le corps arrivant & plak et en allonge 3 la-surface e
Feau; counlée a la suriace le phus loin possibles sang au;:u.}-
mouvement, bras et jambes éendus., ia téte dans le prolon-
gement dua trone, le visage hmn o -
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4* Mliue exercice, avec mouvemenis alternatifs des bras
pour maintenis fa vitesse de coulée ddia acquise, les jambes
allongcées et sans mouvement,

3 Exercices analogues aux précédents. Puis, peu & peu, en
méme temps, travail trés souple et trés lent des jambes et
des pieds en évitant de conlrarier ia vitesse déja acquise par
fe jew des bras et en cherchant au contraive a ja faciliter o1
mdiae & Fangmenter.

37 Mémes exercices en tenant comnple do la coordination
acyuise pour donner an jen des bras et des jurnbes upe vitesse
et une énergie de plus en plas grandes,

Benuergues. —— Lelle nage est rapide, dconomique, d'un
apprentissage plus facile que Uover ou e trudgen; mais irés
fatigante, etle est sartout employée pour la vitesse,

Toutefois cortains champions arrivent & maintenir le erawl
sur des parcvurs de demi-fond, Davtres exéeutent avec les
wabes un ternps de tridgen pour 4 ou 5 temps de crawl,
ant aipsi le etrudgen crawiés sur des dislances de plo-
sienrs kilomélees,

Despirution, La téte restant dans Peau, le corps a plat
ventre, Finspivation se fait chaque fois gu'elle est nécessaire
en tournant fa téte sur fo colé et en profitant du balancé
dun bras. Lexpiration se fait pendant les auires temps. Le
rugeur doit sentrainer & respiver le moins souvent possible,
et subvant une cadence régulidre.

Neta, - Les deseriptions el-dessus, ne sont que des i
cations forcément nrompletes. L'dquilibre du corps, la puis-
sanee allice & la souplesse, sont les gualitds tadispensables de
la nalation sportive.

e Pinstrwction.

Le debutant spprend @ 17 a4 se metire en confiance avee
Peau et a lotler; 2° & progresser ensuile par la nage Ix ples
simple, fa brasse. g

" Hise en vonfianee. — Elle sacquiert dans une pro-
forsleur dean inforicure & 1 metre, en se faisani soutenir sur
fe dos par un cunerade, ou en effectuant de léyéres conlées,
les veux puverts, saus autre mouvement qoe la lancée pour
acquerir la conliance dans Vean.

2" Progression. - Le débutant apprendra les mouve-
ments e la brasse 4 see soit debout, soit aliongé sur un bane
{procidé pen recormsnandable}, soil soutenu par trois sangles
ute & la polfrine, deus aux coisses, maintenant le corps

aifera & co que les mouvements solent exd-
cutss avee Vamplitude, la souplesse et la coordination dési-
rabies, et & ce que les inspivations solent fuites au moment
convenable.

oetos ity S
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Cos exercices & sec, élant connus, Péléve les exécutera dans
l'eau soutenn par linstructeur, au moyen d'une ceinlure el

" June corde, s0it en se spulenant Iui-méme sux zbords ou

sur les marches du bassin. ‘
Dés le début, Péléve sera inifié aux aulres nages de facon &
ne pas inTposer i ses vélloxes le seud mécanisine de la brasse.

Séance de natation.

(v Mise exm train. - La nise en brain est executde sur le
pord de Pean, pour activer fes grandes fonclions el as':;(:_mpiir
les membres avant inmersion. Eile estcourde pour éviler ka
sudation et comprend des assouplissmnunts_ ide ‘hras,lcl_e
jumbes, du trone et des assouplissernents respiratomres. [¥oir
mise en train, chapitre 1§}

3° Legon proprement dites —— Aprés avoir répété & see
tes mouvenents de nave, Déleve les cxceulera dabord sou-
tenu par Pinstruetear, puis seul.

Livre & lui-méme ) i passera a étude de la nage sur ledos
preis plus fard aux pages de course, _ .
T action de Finsbruclear sera constapte. 11 veillera sans
cesse 4 lamclioration du style, & la souplesse et & Paccroisse-
ment de «Pallongsr dans Pean.

Les legons sevent lwnjours rendaes atfrayanles par des
eaercices développant la conflance en sol: jeux avec un
alion. reeherche Fobjels submergés, exercices de sauve-
tagze et plongeons de faible hadteur.

4 Retone nu ealme. — L gobllendra par une sf}:'tie
papide de Uean, une friction énergique dabond avec un linge,
puis avec fa pavie de famain ou le gant de erin. Le nagcu!r,
aprés s'étre habillé marchera rapiderment jusqua ce que ia
réaction se. soit produite.

Exercices d’hiver.

A défaut de piscines, le nageur c:):}sm'm‘ia \iguc_ur el ia
souplesse par des legons complétes déducation ph_y.’ingl_ze. Les
assouplisseusents du chapitre Wlet les mouvesents Himitation
des diilérentes nages pourront élee cxdéculés avec haltéres
légers de 1 ou 2 kilogramnines. _ ) }

L'emplot de Vexerciseur a faible tension et du madecin-ball
est recorfimande.

e soufle sera acguis ou conservé par des séances de saut
i la corde pour les nageurs de vilesse &t des séances de crgss-
country & petite allure pour les nageurs de fomxl {parcours
maximum : 5 kilomeétres ) N

I détente nécessaive aux virages butés sera culiivée par
des départs de vitesse en course & pied.

Compétitions.

Les épreuves de ralation sont magées : 2 la brasse, sur le
dos, en nage libre.
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Réglements, — Voir Code de natztion de ta Fedération
gancaise de Natation et de Seuvetigo.

— 206 —

Les distances vavient de S0 a oo melres pour les épreaves
de brasse et de nage sur le dos, de Jometres & 12 kilométres
enviren pouar les courses en nage libre.

Des concours de parcours sous teau, de plongeons, de
sauvelage, des matches de water-polo cowplétent les réu.
FITETIER

Plongeons.

Le plongeen est fa manitre la ;j!n:‘: siznple et la plzls_hyg;é_
pigue d'entrer dans Teau. I est mrnspvusabk;, (;uan:%,’ lm:
pord escarpé, an veut se pbrier su sccours dan Doye, pai
exemple. o o L

O peul sanier & Yeau les pieds les premiers, Le i)rULL‘.(;‘l.
qui sappelle donner des pleds, faire Eu‘lnn‘xhonmm de bm?:
est indispensable guand la profondeur de feau et la fzatmuh
du fond sont inconnues, On prendra soin de ne pas ecarter
les jambes en entrant dans Pcau. o e

fes autres plongeons sexdéulent en piquant la tile la pre
miére.

Eotpainement, - Lenluaincment pour les compétitd
de natation est caractérisé par sa longue durde, su rdguiuriie,
ia lenteur des progrés et la persévdrance dont le nagear doit
falre preuve.

Lentrainement visera Vallonge, fa vigueur et la régulacits
des mouvements et toul particulicrement la puissance du
souflle, qui est la qualité primordiade da nagear.

Le craw] convient jusqu'd 130 & 200 métres.

Le frudgen jusqud 1,500 méires.

Le tradgen ou Pover arm an-dessus de 3,500 métres.

Lo nageur peut se spécialiser en vitesse, /2 fond ou fon
En voe dane épreuve i travaillera : 17 Je stvle  2° la vitessie

“Lentrainernient comprendra done denx partios .

Plongoeon simple. — Départ. 1° Se placc_r sur le }Jurd} e
corps droit, la poilrine avancée, les lez!mx‘)s joints, les _pn_:.;ls
écartés, les bras fombants, ot faive 2 ou D mspirations pro-
fondes.

2" Fearter les bras Iatdralement, en f‘:’-lizkilllf; une e
grande inspiration. Se dresser sur Ia puinte des pieds;

: i1

1Y Péricds prépoarateire de 3 mois environ, dans la-
quelle le nagenr saccontuime au séjour duns eau, perfuoce
tionne sa nage, développe sa souplesse et son souflle par
Vallonge et le rythmie des mouvements;

3o Fléchir & demi les junbes, fléchir icsl hras, les doigts se
touchant devant la poilrine. Détendre vigoureusement les
jambes en langant les bras en avant et au~lessas de L téte.

2° Entraioemoent proprement 483t de 2 uois puLis
fes épreuves de vitesse, de 4 & 5 mols pour les dpreuves de
fond. 1 est conduit & ruison de 1 séance par jour pour les
nageurs de vitesse, de 2 a 3 séances par semaine pour les no
gears de fond,

Une fois par semaine, le nageur de vitesse effectuern en
powssant des distances inlérieures & celle de Tépreave, ou
sans pousser des distances légérement supdricuces, atin dae-
quériv vitesse et rdsistance. H travaillera des pointes de vitesse
sur une dizaine de meétres ef les vicages 2 Ja corde ot butds,
I terminera iz séance per quelyues départs of ua feu de
water-pola.

Le nageor de fond parcourra progressivement des distanees,
se rapprochunt de celle de Déprenve, mauls restern toujotir
en dessous. Hone néglizgera pas les départs et les
vitesse sur 10 ou 20 molres en dehors de ses longs par
cours. .

Les deux nageurs pour sassurer de fenr régulacité feront
prendre les temps sur des distancues inbermddiaires.

L'beure In plus Boverable & Peatrainement st de 10 &
11 heures. - ' ‘

Laséance se lerminera par guelgaes exertices entraindnt
ane o rapide el des massages.

Les jours de nen entrainement dans 'ean, Ie nagenr con-
tinuera, d'apres fes indications e son entraineur, la pratique
des exercices préconisés ci-dessus pour Phiver.

fn Pair. — Le corps est en extension, les brax allonges,
la pawme vers Peau, les pouces se lonchand, les jambes et .ie?
pieds allonpgés. Puis, il buscule sous fe poids de I téte et des
bras et descentd presgue verticaliment

Dans Pean. — 17 Entrer dans Peau en consservant le
jarbes parfaitement terduss et serrées Tune conbre Taatres

2* Relever Ia téte, cambrer les reins, les bras restant joints
en avant de la tte pour revenir & lx surface.

Notie. — Lentrée dans Veau, corvecte, deit se falve sans
éotabioussires,

Los antres plongeons ck ;
la huossarde. On peat ¥ Joindre a susdoise.

sirtes sont ; le saut Jde Tange et

Saut de Famge. — 1 sexéente comme le plongeon
- stmple, mals en Lair le corps est cm_u.b;‘éT fes i{ras re.f.tam
"étendus latéralement et la chate se fait o pen pres horizen-
talement jusqu'an moment de Fentrée dans ean ot es bras
sont ramends dans le prolongement e corps. eorme powr
"1t plongesn simpie.

L hussarde ow sant de carpe. - L6 plongeon se {l!i_i"fé-
rencie du plongeon simple cn ce que, ax moment de Lim-

TR
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puaision, le corps allongs monte 4 pew prés verticalement,
se fléchit au sommel de la trajectoire et sallonge de nouveay
pour la chute et Pentrée dans T'ean, qui se fait directement,

Loncours. — Los plangeons s'exdeutent d'une wivafe sou.
temant une plate-forme situde 2 10 métres an-dessys de Pean,
sous la surveillance d'un jury de 3 membres, qui apprécient
la position de départ, Pélan, la direciion, le maintien, lo
mouvement et Pentrde dans Pean.

Nota. It existe de nombreuses varidtis de samds b de
- figures qui sont exéentées dans les concours ot les fotes na.
tiques. Lewr deseription dépasse les limites de ee réglement.

Instraciionr ot entraincment. e Commencer par plon-

donnant une vigoureuse détente de jambes et en ayat soin
de maintenir les jambes tendues & Pentrée dans Pean. Liin-
structewr corrige toutes les fautes de style. Exéculer ainsi a
chaque séance de nalation plusiears plongeons différents.

Water-pelo.

Latlewit de fa nalution sera encore augmenté pour le hon
nageur par fa pratique d'un sport d'¢quipe @ le water-polo,
qui est anslogue ad fooi-ball association.

Ce jeu exige de ses wleptes tontes les qualités da bon na-
geur et, en plus, Padresse, le sang-froid, Ix dicision et la
discipline.

H se joue sur une éendue d'ean de 174 métres de
fonguenr sur g & 18 mitres de largeur. Deng éguipes de
7 joueurs cherchent 4 faire passer un ballon rond dun camp
atautre et a Pentrer dans les buts adverses. La durée de la
partie est de 14 minutes {deux midemps de 7 minutes sepa-
rées par un repos de 3 minutes) [ i

La profondeur ne peut &ire inférieure 4 go centimétres et
seuls les gardiens de hut ont le droit de prendre piad.

i est interdit de saisiv le ballon & deux mzins. Chargere
jowwur peot saisir et faire couler un adversaire lepant la
balion,

La largenr des buts est de 3radtres et la hautewr au-tdessis
de Feau de 9o centiniires,

Entrainement, — Lo inuears shabitueront 3 courir sur
fe ballon, a lo saisir d'une main et a le lancer. Puis ils re-
commenceront les mémes exercices & dews.

Reglements. — Voir Code de water-polo de Ia Fédéralion
francaise de Natation et de Sauvetage.

23 Las détails d'exdoution sont inidiqnés dans 2 code de water-palo,

ger dune haateur de 1 ow 2 méires. Rviter le plat-ventre en™

QU §
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Sauvetage.
Considérntions géndraies. — Le but atilitaire de la noa-

tation est non sculement de sanver sa propi:(: vie, mais aussi
celle de toute personne en dahge.y dn‘z.se 130) ‘}lt Allier & une

Us nageur, pour réussic un saavetage, ¢ li).h j-’\c'{:;i.)‘n ne
srande pratique de aonatation, dos ({l:ii“’_lt:,‘s de déeision,
Tonerond ol de résistance indispensables,

fomscils pour iril’vvizxerrun s::z::n-:::;.;e.. ————— ljisi(ijl'{tliz
a Fean, apres setre defail tres 'i‘upidul}l‘cﬂl,.Sll‘. .pf)?;:l {}:;ﬂ«e
votements ol des chaussures g pourraient alourdr @ nage.

2" Approcher du noyé par derriére‘f?_n -nn\g‘e‘z‘mv; 1'1 hrasse,
cans sessoudller et en évitant de se luisser acerocher. -

3¢ Swisir e noyé par derribre, en passant le bz'z}s sous ‘so:’:
ile et en prenant, & pleine main, 3¢5 vetements sur s¢

aiss
aoitring, - )
' +* Le ramener au bord en nageand sur le do:..' Si ;;&‘.‘ nc{):fle
3 ‘{ccmché le sauveleur et le paralyse, soit en fui serran a
p soit en inpnobilisant ses denx bras, ne pas hidsiler 4
o désaeer en mettant en action les coups el prises de corps
- DU
cONNES. ) ’ . , )
5° Le nové étant ramené au bord, le Jdéshabitfer e;hle ré
chauffer. §1f a perdu connaissance, employer Ia respiration
artificielle {pression des coles, traction ryllunde de fa fanguel.
& - . S

Nobt. Procidé de respiralion ;u-tiliciciie‘ du_jic;]c%eur
Schodtler, préconisé pour un sauveteur se _h:“f!\“fﬂ_”ﬁf i

Mettre le noyé & plabventre, fa t_cl[: Eumn}:,:_v. ?u}. :».{, c} N
les dews bras repliés autour de latéte. 5 u:s:s:;pu: brti:.( sicmn::f-t
sin, en placant les deux pouces sur sa C(}.z()i.llll..V‘:%..\i{)l e ¢t
tes deus mains ouvertes sar les dernidres fausses o6 .es.t 'S
fuains reslant toujuurs an confact, sc\im%an.cerr o a‘\an)“‘e;}
arriere 4 la cadence de 15 mouvements a {a rn}ﬂlif!:, <‘ n;. ec]
tuant b cn relachant alternativement la pesée de toul sor
corps sur les eotes du noyé.

Farrainement dn snuvetenr. — 30 Nager sans Uside des
jnmbes, sans Paide des bras;

% Nager debout ou assis,

3 Evoluer sar Pean ot sous P'ean;

4 Aller chercher an fond de Peaun {3 ou 4 metres .tI(E pzlo~
fondeur} un objet pesant 2 ou 3 kilos, soit en plongeant dn
bl soit en senfoncant de la surface de Fean;
el - ean -

5° Aller chercher, dans les mémes condilions, un nmnnf
auin pesant Bo Kilogrammes, le ramener g la surface ct le

wduice & la berge, 1a téte hors e Tean:

5 Etode des divers cas de sauvetage; .

i hifld. Repiler b5 exercices precedents,.

7 Nager habiflé. Répéler tous {es exe ¥

Is

]
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CHAPITRE ¥,

HYGIENE DE L'ENTRAINEMENT. - ROLE
DE INSTRUCTEUR ET DE L'ENTRAINEUR,

Régles générales.

L'entrainement comporte Pensernble des MOYens [ropre
& rendre un sujet plus résistant 3 la Lutigue. I ui donne, o
cutre, une supériorité dans Pexécution des mouvemenls spé
claux d'un exercice.

Seuls, doivent sentrainer en vae dos compétitions athie.
tipues; les sujets dont [intégritd organique est certaine. Yo
reins, fe fole el Ja peau, organes éliminaleurs des poisone
divers'provenant du fonclionnement intensif des maselas,
doivent étre Pobiet d'un examen médical partieulier.

Au fravail musculaire progressif et au’ mouvement fui
sont #ia base maome de tout entrainement, doivent s'ajouter
certalfies praliques gni ont pour but de provoquer la déper.
dition d'une partic de Peau ol de fa graisse interposées dags
les tissus. Ce sont les Dains chauds aliernant avee la donche
dzau froide, les frictions séches et lo massage allant jusqu'an
pélrissage, les enveloppements de laine, les bains de vapeur
et Pusaye de Pétave siche.

Le régime almentuice scra sirictement réglé dapres las
variations de poids Ju sujet, I} sera acern lorsque le poids
dptimum fiéchira, il sera diminué s y a surnatrition of
engraissement, '

L'alcool doit étre absolmment proscrit de Valimentation des
sujets soumis 4 Ventralnement. Non senlement il entrave lo
Jen normal des fonctions digestives, mals, en intoxigquant lu
systeme nerveux, il favorise la production de tous les acch
dents que I'on peut observer au cours d'un teavail musca
laire intense.

La durée d'une pirisde deatrainement ea vae d'un ex
cict détermind est variable. Ou ne peut éablir de »
absolue. Fo général un déiai de 6 sernaines A denx mols ot
neécessaire pour acquérir la zcondition corporelles, quil ne
faut pas conforulre avee la science sportive, faquellé’ ne
s'acyuiert gu'aprés de bien plus longs déduis. -

I entrainement ne permet pas seulement au sajet qul sy
soumet de faire un eflort musculaire plus grand, d'étre moips
essoufllé par Pexercice et d'accroltre la capaciié fonclionneliz
di son conur, Celles de ses facaliés intellectnelles ef morsies
que Pexercice met en jew, la volonlé et e don de coordine

- tion sont développées et perfectionndes par Teatrainement.

Un sujet entraind, par le jeu ordinaire de sa volomié pe

imposer & ses membres Faccomplissement de tout V'effort

i

8B

dont ils sont capables. De plus, en'p@rfuc}in)ﬂna’iliig facn!i‘c
de coordinalion des mouvements, 1‘eniramemen't fait rendre
aux muscles ane plus grande somme de iravail sans lear
: - ptus deffort, ’ _

de?ih;';!t{:lflsg garder dépuiser les forces dun athléte pac iz
répétition trop fréquente de Peffort maximum. .

Chez Thomme bien portant, ia confiance en sormime
done la hardiesse et favorise 'expansion de a force muscu
faire jusqu'a ses dernigres limifes.

Mise en condition et mise an Iorme.

On amene un athlite cen conditions par un régime sain et
régulier. La «condition» répond d un état parfsil desanté et

2 rilion. ‘
df_.(?x?illzmne un athléte déj4 en condition & ka «formes , ¢ e:.t
i-dire 4 Papogée de rendqment mi,:lsculiln-c, par 'ux.'te ?L”?.
d'giforts graduellement croissants. L'hornue warriy e‘quc pa"
haserd A cetie extréme limite de entrainement. Pour un gui
réussit 4 se maintenir en possassion (ge(son énergie ‘m.axima,
cent restent en dech de la s formes désirée et cent autres lom-

bent dans le surentrainement qui confine an surmenage.

-

“ani : 5 rnps
fas plus que Ponimal, Ihomme ne peut rester longlemp

& Lapogée de sa slormes. En ce point, qui c:?l carlnnl]_e ial )mdvﬁ
nifestation parfaite de son énergie et qui marque Ia i Li }c:
ses forces, il semble que sa nulrilion soit en équilibre instable
et quiil ne puisse séjourner sur e Laut somraet. .

H gagit fa d'un élat passager (u'on ne peut mamtfp}&r an
dela dlun teaups trés courl. La mmme_\.'uz'nm(}rnﬁc‘le:egx_ifle;
le plas petit changenent Jans i‘cs ixa]}atzxwix-§ su ’ls‘{;md p)u
faire perdre & Pathléte entralné une notable partie de ses
mgi'}air:fis gue la = condition» comporte une st_ah_ilité- relative
des actes nuiritifs, quelles que solent les \'ai‘mllOB‘h d.n_ mhi-
fieu, la réadisation de la eformes saccompagne dun }‘.(;;Ii;
libre physiologique instable que vient déranger fe mofuidre
incident.

Méthode générale d'entrainsment.

La méthode dentrainement qui convient aux (iaﬁl:r.{‘z".t\-:,
sports athlétiques varie suivant 'i“am{mrmnmf pius]ou ;'iu.mb
grande qu'il cenvient d’altyibuer & la technique de chacnn
! 'Lllll‘;’a—mt, en eflet, considérer que certaing sports exiggrnt‘u.n?
{echniqoe délicate, parfois méme difficile & IIP?Z.'L‘R\E}?? s.i’ i
conserver, fandis que d'antres ne sont gque Ia mise en @uyre
gestes pour ainsi dire innés u:l:'fll;z'zzis». o .
insi, ka marche, la course A pied, ia natution simple, fo
cyclismne, Ie palinage, qui uvtilisent au mieux la (hspf)s_zltfor:z
s;.'métrique iz sysidme nerveux et sonl ;:elah\'cme_:nt faci Ca @
r;'l}zmez‘, sont d'une technigue éémentaice que. tont athiete
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peut acqueriv rapidement. et conserver sa vie durant. méme
tors de ses piriodes d'entrainement, :

An contraire, les sanis, les rétablissements, les lance-
ments, la boxe, Tescrime, laviron, Féquitation, le tennis
le fouthall, ont une techunique trés complinnde, que mome
les champlons ne sont pas toujours certains de posstder com
pléterment.

Pans les sporls a technique wsavantes, lo sueeds peut o
sulter, par conséquent, dune connaissance parfaile des gestes
et des efforts utiles, alors que le corps de Palhléte prosentn
un dtat de développement musenlaire médiocre of lentrai-
newment insuflsant.

Aussi arrive-t-i! que la connaissance iechnique Jdépasse cn
importance, dans certains sports, Ia valear athlélique intrin-
séque de Pindividu et que la palme ne va pas le plus sou-
vent, dans les compétitions enlre sujets de classe moyeane,
4 U'athléte le plus sain, le plis robuste et le mieux entraine.
Mais. & technique égale, le plus rebusie Temportera toujours.
Par suite de la grande coreplexité de fn technique de In
plapart des sports, il sera toujours diflicile, sinon impo:.
sible, d'oblenir, par la seule pratigue de fa spicialité, le dé-
veloppement corporel el Pentrainement organique auxquets
atieignent fes champions.

La méconnaissanee de ce principe conduit les débulants 3
des erceurs lamentables, car, & lignorance dus bases physio-
logiques de P'entrainement, sajoute iflusion de foree  que
donne souvent & la jeunesse Taceomplissenment immédiat
d'une prouesse oblenue par un faible progrés technique,
alors méme que Porganisiie surmené est en voie d'alfuiblis
semnent.

En régle générale, pour bénélieler des avantages et des
bienfails des sports athiétiques, il faut que ia préparation so
partage en ces trols facleurs essentiels :

Education corporelle;
Instruction technique; .
instruction collective. -

1l faut dans tous les cas, ponr acquériv des muscles, Je ia
force, du souffle et de 'endurance, non pas profonger Pexd-
cution da sport athlétique choisi comme spécialitt, nrais
combiner les legons éducatives et techniques avec les sports
de pleinair et la spécialilé envisagée.

Faute dappliquer ces notions fondamentales, Pathide ou
I'éguipe, qui se contenteraient de pratiquer uniguement ane
spécialité sous prétexte d'atteindre & la perfection, iraient
droit au surmenage ef & Peffondrement.

Séances d'entrainement.
Les séances d'entrainement comprennent ;

1* Li lecon compiéte journalidre; acquisition et enlretien
de la eonditions

2° Les séances d'étade et les séances de perfectionnement,
recherche de Ia ferme.

Le dosage convenable des legons compléics et des séances
détude et de perfectionnement o it T'objet, pour chague
spart considéré, d'up chapitre spécial du présent réglement.
En ce qui concerne Ia pratigue de la legon complete, # y
aura licn de se reporler anx regles géndrales Glictées an pré-
sent réglement. .

Réble de Ventraineur.

Lrentrainear a fa dirgetion lechnique, matérictls et morale
de la formation des athlétes.

Par Texpérience, il a acquis une réelle compélente quifui
permet de déterminer, a priori, la spécinhitd qui convient &
chague individu suivant sa comdition ct de lamener & la
forme iz jour de épreave.

Créé dans un but spécial, qui est fa recherehe et la for-
mation du futur champion, Feotrainear est 3 la fois un pra-
ticien averti et un technicien consommé.

CHAPITRE VL

CONTROLE PHYSIOLOGIQUE DE L'ENTRAINE-
MENT. -~ FICGHES PHYSIOLOGIQUES XT DE
PERTORMANCES.

Au cours d’une période dentrainement, it fuot se garder
du surmenage. Les signes auxquels on reconnait gu'un sujet
se surméne sont : un amaigrissement trop capide, Tirrégu-
larité du somumneil, Tindealité de appdétit, une sensation gé-
nérale de faiblesse relative ot de fatigue, parfois une fidvre
légére le soir et Papparition de Palbumine dans les urines.

Pendant Pentrainement, il sera bon de surveilier les effets
produits par Uexercice sur le rythme respiratoire st sur le
rythme cardiague. Tandis que le pombre des mouvements
respiratoires et des pulsations cardiaques s'éléve beaucoup
pendant fes excrcices pratiqués par des sujets non entrainés,
il se stabilise au fur et & mesure que Uentrainement se
poursuit.

Do semaine en seraine, on constalera, si lentrainement
est bien conduit. que le nombre des pulsations cardiagues et
des mouvements respiratoires, au cours de l'exercice, devient
de meins en moins $levé. On assistera & Padaplatica progres-
sive du coour et des poumons au travail gu'on exige dleux.
Cette adaptation se fera dautant plus régulitrement yue les
excreices cholsis seront mienx appropriés & la consiiiulion
tes sujuls & entrainer.

e R e
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; La stabilisation du rythme respiratoire of fa ponlg
Lo sont les principaux critéres de lentrainement local du N
et des poumons et les signes autguels on reconnait que Pen.
trainement général d’'nn athléte est un fait accompli.

: : - ANNEXES.
En vue de contréler Tactivité du cocor ot des poumons i B
; sera bon de noter, sulre les performances accomplies, o & 7 R

rylhme respiratoire, fo rythie cardiague et Taccroissement
de fa force musculaire.

LAVIRON.

Le tableau suivant permettrs do Consigner ces obsor-
vaticis i R
Considérations générales.

Fiche physiologique d'entrainement. Le sport de laviron ou rowing est d'origine moderne,
P — S 10 mais Pesercice de la rame remonte & la plus haute anliquite,
4 Nos kills, nos outriggers actuels sont les descendants des
Trircmes grecques et les recherches archéologiques ant
permis détablir que la navigation & Paviron existait sur les
bords de la Baltigue entre Vige de picrre et Page de fur.
! Laviron est un sport dur, demandant un entrainensent
: severe, solidaire, ol les prouesses individueHes ou collectives
g R TeCOIVEnt que rarement Pupprobation des spectateurs ou
les applaudisserncnts de la foule.

Les régates, les courses ne sont pas faciles & organiser 4
cause des élendues d'ean nécessaires, .

. Les virages et demi-tours étant supprimés {parce qu'ils

) APRES | APRES
DESIGNATION.

5 sores.| oy mors.

¢ [nowbre des

Bythme resgice
wals respiretoies

mouvewmonts
une minnt

<

e déterming : :
oG mtbees. . oL ;

conrsy e

Rythme cordingis { nombre de pul-

satiens cn uze minude) © faussent les résultats}, les assistants ne peuvent voir des
At eOs. e o ; épreuves que le départ ou Parrivée s'ils n'ont pu prendre

Aprés un evercice délerming : ik place sur un batean automobile pour suivre les coureurs.
----- : _ Les Sociétés nautiques sont pew nombrenses, mals trés

Fores
mldre. ..

anciennes et lears adeples sont de fervents praticiens de

4i Force de pression ok ia‘g.lron. .
metve.. ... . Ge sport est un des meillears et des plus complets, avec
t’um: lombaire au dynamomidre. : fa natation 1 la boxe. Les bras, les jambes et le trone tra-
| : amt 3 vaillent & La fuis et de Ta fagon ta plus utile av idéveloppement

Barmonieux du corps. La capacité respiratoire acquiert toute
son amplenr, Lacle physiologiqus de la respiration s'ac-
e . complit dans los conditions hygiéniques les meilienres.

En tant que sport de tourisme, Vaviron est recommuandable .
pon setnlement & homme, rnais aassi 4 Ia femms ¢t aux o
jeunies gens. Le wcanoés A rames procure les plus saines st
tes plus délicieuses promenades.

Matériel.

La pratigue de Faviron exige un matériel coldteux et fra-
gile, quiil est nécessaire d'abriter dans un garage.
Iy a frois eatégories de batcaux : le yole, le canoé e Yout-
dgger.

'y a devt armements - la pointe ot la couple.

Lo rameur tire en pointe avec un seul aviron dans les 4 mains,
D rame en cauple avec an aviron dans chaque main.

12
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Uy oddens burddes @ babord et ibord, La beridée babord
st ceble qui est & ganche du barrenr quand cefuict, placd 4
Parviere, cegarde Tavant sla bateau: la bordée fribord est
celle qui ot & su droite. ’

On it Cun ropenr queil rane & babord lorsqac, son avi
ron repose sur be c0lé babord et quil rame i riboed lorsque,
SO aviron repose sur e edld tribord.

L batean est constitied par une pidee de hoisvigide . Tacar-
ftrgae relevée aux esirdiités avant (Firaved ot arpiére
Fetambot), Dans des plins per

pradicniaires ¢ fa carlingue
ow ajuste des pieces cintrées semblables aux colés dhun sique
felte o les anembrores, Sur ees membrures se line le boz-
dage de sapin ow dacagon, qai est fa partic inbérieure visible
hn Latean en eontact Brect avee Feau.

Quand Tes planches du bordage sont assemblées & fa facon
des Didles plates d'an toit, on it gque Ie batean est a ('lin.c_; 51
tes planehes sont ajustées hord & bord, donnant wne surface
tnidricire lsse, on a un batean & Jranc-bord.

Les haleaux 4 eling sont phis 2ohdes et plns ais
e dos franes-hords, mads ces derniers glissent ovisus dans
Pewsi vt pruvent ravoir qu'nne fible épaisseur.

Liws hateany de conrse sont & frane-bord, sanl poLi
rle mavr oft ils sont & elins.

Frobaut de bordage ol a Uintérieur, ane picer de bois conrt
tont sutour da batean : fa prévinthe.

uclie que soit ta logeretd Mun bateau, sa quabitd essen-
tieHe ool da rigiditd, On évilera que la carlingue se torde daas
tes vivages an moven de ehdasis ou picees de bois qui prennent
appt st les deux hords de fa précinthe. Sur Jos chissis sonl
placés des banes & roulisses, sorte de charints ronlants sur
fustueeds sassolent les rameurs. .

Au-dessas de la pricinthe, le hordage est conlinud par une
bande de beis appelée currean, sur Tiquelle sappuient fes avi-
rons side bafemr st une yvole, ow un capoi on fes porfe
page (1) st e batean est un outrigger. Baviron se eafe dansles
sysfenes placés suy In bover de nerge dans b vole et & Vextrdmite
des pordenage dass Poulrigger. o

Les piests premnent tear point dlappai sar sme planche
inciinee i Sappide ode chagae edte de la precinghe of ) an
foret soe b garfivrrue: coest o barre de pieds, dont Véloigne
abile & Ja main par 1 - sefon a
weur de ses jonbies,

Bans des voles, Paviron suppute directenen! sur he bop-
dage dn batean.,

~huns les outrizares ik repose & Yextrémild dune armatire
de for, tixiée sa Hanes du batean. Les owdrivers permeltent
dFavoir un levier davieen plas long et Fobienie une plas

grancde vitesse que les vpbes,

A reparer

fes soles

ikt i bonne ol

lis

it Monimey gnd ore, putic-endefisrs, o8 simplompi porfnds, '

(3

i,rs“y;)!'{a awrvenl surtont & la promenade o song aancrale-
ment a chins, oo

Los onlriggers soat & un, deuy, quatre o huil ramegres,

Sile baleau ost irés bas an dessus de Pean ," ou sl Joit
affronter des vagues, on le ponte. Le pontage est en hois on
en toile. L batean &ant tros has au-essas de Tery ot devant
affronter de petites vagues doll thre ponté; le ;'u_mf;;"e st
mehile ou i demeunre. [ partie da batesu restde fihru‘“}pbm-
fes rameurs est protéeée en aant par des Filsires sy Ies
eoles par des borduges: Tes unsetles audres sont séndralement
mobies dwssles yoles. faes onirigeers ont l:’}lli:('}u\!;:i a poniagcs
five on toile, - . ’ "

Eaned de bidean esl armd en couple, e ow les rameurs
sunt assis exaclensnl duns Paxe du batenu, les uns derriere
Jes spbres: s estoarind en pointe, les banes sout pacés: de
part et dauire de Paxe: ceax g tirend & hibord ontl leur
siege porlé a dribord et inverssment. Cotte disposilion a pour
but Jruginender o fongueur do fevier de Faviron,

Enoorésumd, powr caraclériser une embarcation, il fsut
tedppner son classenuend s chafque eatéoorie. On iy, par

esempie s eostune yole & cling en coule non ponkée,

En raison de lear fongueor, gqui peal ativindre jnsiuta
18 mdires, les oulrigge ol da plupart du s .(‘m:pé.".\',
glest-E-chire difmontables: en deax ou trois moreeany pour le
fravsport on chemin de Ter en vue des régates.

A Tarrisre du bateau sussicd e barreur, sur un Stewe &
dossier, i tient en mains les tire-veilles ou CoTies i nr,x:\ix(]s,
gui actionient ls barre. Los batesux sans barceur 2 deux on
gualre peavent otre birrees oo pied. Le premior ou e derner
des rutieurs cotunawle los fre-veilles par des dtrdies pa
chimenin de ses piads
Lis rauseurs sonl nuiieretés a partir du barrewr, Le phus
mapproché de celuiel, sur qui tous les anlres se reclent, est
b chef de mage on Yas. On dit qu'ilest a1 i nisige. La nage en
France est foujonrs & babord, ) -

D raaow gut bre 4 Lribord immédiate nsent derviere Tas
estle a2 ef ainst de osniie. :
bn it de pointe o done A sa bordée Labord Fas, le 3,

bebeb e 7 e, A tribord | les numdros pairs.

se5 2

Bateaux de course.

Ceosond des onrtr goers A franc-hord, ponies en lojle. fne
petibe derbve mdtaliqae qui assure la dircclion nf La stabilite
existe seulement dans 1o skiffs )

17 En pointe : le deay, ke fjeabre, fo but.

o clenx de pointe racing-pair} est avec ou sans bar
| 3 opeu slable & cause de son aruement meme, i
Euige unosens parfait de Péquibibre ol une babileté con
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sommée des rameurs : longueur, 11 mitres; poids, 25 hilo-
ETALILTES,

B, — le quatre de pointe {racing four} est généralement
avec barreur. )

Avec barreur. — Longueur 13 miétres, poids 43 kilo-
grammes. ’

€. — Le huit «de pointe {racing eight} est Foutrigger dans
loguel se courent tous les grands matches. Cest le type par-
fuit,

2° En econple. — Le skiff, le deux, le quatre, le huit.

A. — Le skiff dont le nom n'est qu'une altération du vieux
mot sesquifa nous revient d’Angleterre. Clest le bateau des
virtuoses du «rowings. On fait desskiffs de longueurs varides
de-7 & g métres suivant le golt da rameur. Grace 4 lemplol
du eédrat, son poids varie de g & 11 kilogrammes. On ne fait
pas deskiffs en sapin et Pemploi de laluminum est trés rare.

8. -- Le deux de couple {double senlls} est rapide <t
stable.

€. - L& quatre de couple {sculling four} se monle rare-
ment,

Ces deux derniers’ bateaux ont sensiblement méme lon-
gueur et méme poids quiarmés en pointe.

D. — Le hait de couple atteint une trés grande vitesse, ses
caracléristiues sont les mémes gue celles du hait de pointe.
Sila nage en pointe est plusathiélique et plus sportive, ehaque
ramenr élant indispensable A la bonne progression de toute
Péquipe, k nage en ronpre est plus souple vst plus éducative.

-La nage ¢n coupie esf plus équilibrée, lanage en pointe donne
une impression de puissance, Sur un long parcours en pro-
menade, la couple est préférable. Les championnats interso-
cidtaires se disputent dabord en pointe puis en couple.

Nota. — Les yoles et les cano#s servent quelquefois dans
les courses, mais leur destination véritable est la promenade.

Batsaux d'entrainement, de promenades
et d’excursions.

1" Les yoles franches ou yoles de mer sont des cmbarca-
tions presque toujours & 6 ou 7 cling, ravement & plat bord,
sans portants, & pontage de toile obile, armés en pointe,
% deux, quatre ou huil rameurs avec barreur.

Leur Jonguenr et leur poids vespectifs sont :

ST TR bo kilogrammes.
10 30 v et P ¢ |+ —
14 B0 veee.. 180 ——

169 -
Largeur minima
1700, CPCU . e o™35
Vel o o 38
1D - e R

Elles sont démentables en trois pieces pour vovager par
chemin de fer, solidement membrées, elles tiennent p?wfaite-
ment la lame et sont parfois utilisées dans les régates,

Elles servent surlont A Pentraineirnent des mrgcurs et aia
promenide.

On fait aussi des yoles armédes en couple pour un ou deux
rameurs, on les appelle souvent des yolettes (un rameur),

2° Les canols comprennent deux cadigories :le canné &
rames ¢t le canaéd canadien.

Le‘c:mo'é 4 rames est & clins ou 3 frane-bord, ponié et
borde en bois; il peut avoir un on doux rameurs, avec ou
sans barreur: il est toajours armdé en couple, ses portants
sopt démonlables comme ses bunes de nage, on peut le
manceuvrer & la pagede et méme 4 lo voile,

Robuste de membrares el de guille trés stable quoique 3
faible Hrant d'eau, il ne craint, grace i son pontage de bois,
pi je fleuve, nila mner, ni les bas-fonds.

Muni d'un chariot mebile qui le transforme en hrounette,
it peut étre roulé & lerre. Sa longueur est de § m. 50, son
polds de 30 kilogrammes, Cest Pembarcation la plus ingé
nieuse parmi les bateanx & rames. i

Le canog canadien non ponté est e précédent simplifis
{pirogue des Indiens, on la manceuvre 4 la pagaie simple on
double}.

3* Les sociclés nauntiques emploient encore d'anires ba-
teaux : P'as sorte de yole trés plate et trés peu stable & un, le
Jurny qui esloun skiF plus stable ; e teb-boat, ontrigger &
clins ei & portants véduits 1 enlin Ja périssoire, coquille de noix
faite de trols planches. Les courses en périssoires & la
pagaie sont un excellent exercice, un délassement préfhui-
naire da bain,

Fn résumé les trois types de baleaux répomdant & des
besoins délints sont ¢

Ploutrigger pour Pentrainenent 1 la course;

La yole dentrainement pour Pexercice, la promenaide ot [a
COUTSE €N MET ; :

Le canoé pour le tourisme.

Organisation des gourses.

Consulter {2 code des courses de la Fodération francaise
de:s Sociétés dAviron, mis & jour le vz mrs tgu e les vogles
édictées par Pordonnance de police du 3o aveil 1805 sur les

autorisations de naviguer, le permis, Porganisation des régates

et fétes nautiques.
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Technigue de 'aviron.

Le coup davivon de plus parfail est celiw gur noprize an
batean le maxitnum de vitesse avee e minimum deffort en
- éréant le maximum de résistance dans Veaw. - O o résis
lance de Ceca, lant divecloment propoctionnefle an carré de
vitesse de Paviron, le qioinl dappui sera dautant plus solids
que la vitesse infticle de Uaviron sira plas grande.
Toute la techninque de Faviron repose sur fa evréation dan,
Pean de ce point Pappui; ¢lest tout Nart du conp daviron.
Ouoique e mouvement de Faviron soit conting, nou-
e décomposons en six lemps, qui en facilitenl Pitude
Tattaque, la pussée dans Pean, le dégagé, le renvoi des
mains, I retour sur Vavant, la préparation de Patlaee.

z’ Atagoe. — Lattaque comprend la posilien initiale ou
de départ el Textension du corps en arriére.

Y Positions intfiales. Buste droil, Iogerenent incling en
avanl. reins eambrés | bras en exiension, mains dans le pro.
longement des avani-bras eb saisissand le bout des avivons
enire o pouce ol les guatre autres doigts veplics, b pelle des
avirons perpendiculaire a4 la sirfece de Peou. R

Ouaind on tire en pointe les deux mains sond sépavées par
un infervalle d'une largear de main.

Eviter duns cette attitinde @ de trop pencher e huste en
avant, de renverser ou de baisser ta téle, de phier Jos poignets
o de les contracter, de teniv les avieons tout ws bout, de
tenir In ]':i-“v des avivens onosifflef, eest-a-dire ni.iiiiuczuenl
a foosurfece de Feans Adw bane a conlisses, los gunbes sont
Heehiten, fes genony legerement éoartes.,

by Lerptension du corps. Faire une inspiration protonde
et solidifier In cage thoracique, laneer le trone enwriere en
fe faisunt pivoler autour thu bassing les épaules solidement
fivérs sur la cage thofacique  entrainent les bras tendus
enarniére; pre adre appin sur les pleds, fabre e stension com-
plene des Jambes dans fe plan horizontal du siege mobile.
Sefforcer de resefee Pattague non seelement vigoureuse
s vive eb inslanlante. te rameur doll avor Fhnpressios
gquiti brise B barve de preds of que e hatean senléve et est
projeté hoes de b surtuce de Pean, Auw hane o coulisses, faire
festension des jmunbes en oménre temps gque Pextension du
trene, Vyviter de faive porter le bassin en arciéresvant a téle.

Les monvements qui sudvenl nont dautre but que de
profonger Feflet de Pettagque et de ne pas it nadre.

4° Passte dans Veaw. - Renverser le corps on arriére
meling & G607 sur Phorizon, les bras allongés et souples condi-
nuent & enlzaiper Jes avirons,

Maiateniv Ia pelle perpendiculaive & la surfage de Pean.

BTE -

3 Bégage. - L passée dans Vesu étant achevee, sortir
fa pv}it*‘ de Teaa (o dégrger) en baissant Wgirement Lot
mnains dan pebl coup de poignel seel rapide, net, in:;i;m-
pane, vorles 2 covps, rone immobile. l

Le digagd correct ne doit soulever ancan paspuet Feau. If
en sera ainsi forsque la pelle est restée perpendicalaive 3 T
strface dans Lout son parconrs dans eau,

5 Renvol des malnas, Anssital la petle digagée,
verser les poignels & a0 avee fes avant-bras ri chasser vives
Rt Tes bras eie sviand,

Les avirons se préseolent avee lenr pelld horizontale en
boenne pusture posr glisser dans Tair,

07 Betolr sur Favant. — Au bane & coulisses, redvesser
fe rone ot echir fes jambes ponr peprendre In position ini-
neie. Imzmml fes wirons A ln position de départ e Svilant
de pliner. Ceslivdive de froler Peavsavee Tes pebles.

Ce redresseuient 2o fait en souplesse, dun mouvenwent
contin ol suns saccade. Faire poe eapiraiion compléte.

- Reetilier i posilion dn
werps lrone, épavbesmains et jambes) ealer s pieds, faire
upe profonde inspival on et solidifier La cage thoracinue pour
donner Pattacgne dans de honnes condiions Fholndandcitd of
devigueny,

Dans ta pratijue ces différents monvements se font ayvee
ang conlinuidd gui imprins aa bateaw ua glissement uni-
forsee sur Teau. La vépélition da tavail eumthmique de
Faviron donne an rameur le sfvie, )

B éguipe Hest unedenvieuie qualité essenticle & mgriiiy,
s'est Pensemblhe,

B Friéparation de Patzague.

Role du barreur.

Le role sy barcewy est nsdtiple i doit en eifed dider 3
sordir e bitens dif garage et & 1y renleer; aider & embarguer
el ddchargquer les ramenrs, si Pon est monté en poinde: i
veitle i Poquiiibre du balean en se déplacant 4 bdhord ou i
tribord, st Yane des bordées pise plis lourd gue lactie,
chargd de diviger Te Latean, i agit sur fu baree pac los tire
verdles toujours endues en s .m,is.s:eml te moment ou les pelfes
sont hors de T'ean. {1 surveille Peau et guetie bes ofimtackes,
eest Ta senlinelle attentive de Tl et de Uoveilie, Sauf en
course donlriggins oi des harrours ne doivent pus viceder
fe poids de 5o k;!n“r:unms eb sont séndvalement jeanes
barreurs ont e convnandement du L‘dlLst,

Cormunandements.

Porr partir © ssur Pavant. les pelles dufs Feauo,
A ce commandonent préparatoire do borrenr, fes rameies

= préparent,’
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Au commandement «Partout» Féquipe attagque avec en-
semble.

Pour ralentir «Stoppes cemmandement fait an renvoi des
Mains.

Pour immiohiliser e bateau «Scie partout» les rameunrs dena-
gent, e'est-d-dire rament & Venvers.

Poar reculer «Dénage partouts.

Pour éviter un obstacle «Laisser couler tribords ou «laisser
couler 1 et 3+, Ies rameurs désignes laissent couvler les avi
rons le Jong du bateau.

Pour virer sur babords «Sioppe bibord. Rabats tribords.

Pour activer le virage «Scie unr et {rois. Rabals sept ot
huits.

Pour accélérer la vilesse «Cing [ou huit on dix} coupsa,
P'équipe enléve ces cing {on huit ou dix) coups avec énergie,
COMIE el course.

L’entrainemeant.

La tenue du ramear 3 Ventrainement comporte o une
culoite courte of farge en flanelle ou eu jersey, un maillot 3
manches courtes, une paire de chaussuves brisées, bas ou
chaussettes de fine laine, un gros et long chandail que Ton
relive au moment de ramer, une casgoetle ou un mouchoir
sur la téte.

En course on supprime la casquette ef on allége e plus
possible 1z culotie ou le maillot, les chaussettes ob les chaus-
SUres

Chague séance dontrainement proprensent dit est précidac
d'une mise en train de 1o minutes comprenant des mouve-
ments d'extension of de flexion des membres et du fronc,
ainsi que des exercices respiratoives,

En oulre durant tout Penlrainement, le rameur continue
a exéenter b lecon journaliere compléle, les jours ne com-
portant pas de séonce dlaviron, moins intense les jours oh
ont licy les ciercices de ramer. La lecon journalitre.com-
premdl @ des marches, des lancers, des courses, des lever-
porter, des sauls, des équilibres ot des exercices respiraioires.

Progregsion de entralnement proprement dit.

17 Empleoi de ln machine 3 ramer avee une pelle
dans Yonu. - Cet apparei! rend les plus grands services. i}
permet notamment do montrer les diflérentes positions de
corps pendant le coup daviron ef "Fétudier les six monve-
ments décrits & la technique de Taviron.

2° Bassln & ramer. -~ Une vole étant amarrée dans un
bassin au moven de cibles fendus, les pelles des avirons
ayant ¢t préatablement percdes de trous pour donner l'im-

pression exacte de la passée dans I'ean, les débutants ont
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Fimpression plus exacte du coup Laviron quiayec Pappareil
précédent.

3 Bmploi d'une yele. — Les débutants sont placés dans
les conditions mémes du sport, cest-a-dive dans les meilicures
condibions dentrainement.

Débuts.

Les débuts se font sur yole & gualre en peinie, ce quj
permet dencadrer les novices de rameurs conlirmnds, qui
rectifient les aititudes défectueuses et signalent los fautes
COINISCS.

Les débutants deivent rechercher le style dés les premibres
attaques.

On passe ensuite & Pétude de la rame en couple.

Puis Pentrainement de Déquips commence en vue dac-
gquérir Thomogzéndité et la cohdsion, L cadence est donmde
par fe chef de nage ; tous les codquipiers s'efforeent datlagner
avee ensemble. Lenlente s’établit au cours de longues pro-
menades. L'entraingur de Péquipe prend la barre et corrign
les défauts personnels de chaque ramear. Tous les équipiers
cherchent & acquéric le style de Pas. Celui-cd augmente de
teraps en temps fa cadence pour habiluer ses coéquipiers aux

‘changenents dallure qui interviennent fréquemment en

LOLrSe.

Ces promenades ont leu environ trois fois par semaine Ta
cadence des coups daviron est de 24 & 24 a la minute, portée
parfols & 3o et 32, notanment & Parrivée,

Entrainement pour une éprauve.

Lréguipe étant confirmée dans Lo lravail densemble  ur e
hateau e Pépreave, la faire ramer sur un parcours de
1,500 & 2,000 mitres, & la cadence de 28 4 30 coaps daviron
A fa minute, Fravailler des départs en augmentant progressi
vement fa vitesse de Paltague. On oblient un départ instan-
tané en vilesse, en plagant Péquipe le corps veriical, bras
tendus, pelles dans Peaw. Au commandernent sparters Tes
corps sont projetés en arriére par Pextension des jambes ot
die trone. Lo passée dans Peau, le dégagé, le renvoi des
mains, e retour sur avant se foni énergiquement ot nelte
nienk.

Recomumencer 4 ou 5 fois de saite ee coup daviron de
départ en vitesse, & la cadence de 36 4 40 4 In minute.
~ Bés que v bateau est décollé ) maintenir Nallure pradant
34 10 coups duviron, puis prendre fa cadence du chet de
nage et la conserver pour mainlenir Pallure uniforme avee
e minimam de fatigue.

Faire une sortie chaque jour pendant six semaines environ.
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Bes celie fpogue, fire deuy s par semzine fo poarcours de
Fépreave, & Fallure do COUTse, en poussartt 3 Parrivée, mais
sans jumnais donner g Jond, :

Peadwmit  Pentratnement soigner  Talimentalion,  éviter
Fabus des plaisis, de Palcool, du fabae, profiter compléte-
ment des repos: pridiquer journellement la fecon d'éducation
physigue, avee les modalités prevues | éviter los haignades
prolongées qui déprinent, Lenbrainenent en skilf, en deux
v qiatre onen buit, en pointe ou en couple, se fait d'aprés
fos mdmes prineipes

LESCRIME.

Considérations générales,

Bien qu'elle ne puisse élre prafiquée par tous, eserime,
en vaison du matériel cotttens, des locaux et des professenrs
quielle exige, vst & recommander 4 tous ceny qui peavent
sy adonner, en raison des héureny offols quelle procure aussi
hien au point de vue physique g point de vie intellectued.
Les séunces deseripne, demandant une grande dépense ner-
yeuse, seront loujonrs courtes, suricnt pour jos cnfunis,

A condition détre pratigude des deuy meins, Peserime
nlévesse & pen prés fous les muscles du corps, bivn que o
trievait fnpose aux extenseurs soit phus intease. Elie demande
aux diflérents segments dy corps lear lwaximum d'dlengation
eb proseri tolalement {a confraction statique: clle exige des
conlractions nusculaires rapides e souvent répélées. {esl an
plas hant degré un sport de vitesse supérienr & beaucoup
dautves, car ne demandant pas anx muscles des eflorts trop
Antenses, il ninpose pas an ewnr un Lravail exagere. De plus
Pesurine exige une parfaite coordination des mouvenients, et
Ia péeessité dagir dans un femps extrémement court, habitne
fes museles @ obélr instantancient auxs ordres de Ia volonts
e coup doil, fa prcsence d'esprit sont les premiéres qualités
de Uescrimeor, il fand v joindr Popiniitreté duns bs Jutte ot
fa combativite.

Toutes ces yualités se développent par Uexcreice,

Par qui pratiquée.

Lescrime peut étre pratiquée i fous lesages ol par fes deus
sexes, & condition toulefois de proportionner Viniensité des
séances 4 Uitat physique des sujots.

Lo dosuge de Pexercice est un dos prewiers devoirs du pro-
fesseur.

CJDEs Page de 10 ans Tenfant peut commencer & prendrs

régulierament des legons. Toutefors i est de loute Izéc<}5§ils':
que e teavail solt symétrique, pour Sviter _Ia déformation
qui se produivait im’zv;labhgnent {scoliose dei;)rmaum} carac-
téristique cher cevlains escrimears. Ees aries seront léuéras,
proporiionndes a la force de Fenfunl, los séances courtes ¢l
consisiant woiguenent en legons. S .

Pendant Tadolescence eb Tage mur, Peserig pourra élre
wwatiquée normalement, en subvant les régles adinises pour
apratique des sports en géndral, Les aroes seront végle
mendaires s lerons ol assauts poussés Jusqu'a fa fatigae
rwcre. Conmme duns fous Jes sports pratiogies végulitre, il
faath Gviter Jo surmnenage qui peut se produire Peilement an
conrs des assauls cu orawson de Pintdrdt ot de Paodenr e les

z
H
H
i

adversuires v apportent, -

Elescrime pral étre praliquée jusique dans un dge avance,
Naturelement Phomme agd évitera les assals prolongés en
ratson dde fagrande faligue nerveuse qui peoi en résulter
pour duis des decons dune intensilé noyenne, quelgques
assauts oxtrémements courts, seront poure lni nn exeelfent
moyen de conserver & ses meimbres o ises articelations leor
souplesse, presgog jusqud fa mite de son existenee,

En résumd, pouvant clie Li_'(l!i(p:(lf‘ par lows ot pcu" loules,
développant 4 s fuis les yualités pliysiijnes de Foree, r.i a(}r’c.xsc,
Pendurance of ks qualités viorales d'énergie, de volonté, tl;?
combalivité, eserime st un des spovts les pius complets i
edistent, o un sle coux qut conviennent Ie mivus au lenipé-
rament frinenis,

Reégles particuliéres.
U Fensue. - Dol élre particaliercinent solide pour dviter
fout scriden! provenant dune rapture de lame @ veste cui-
rasse en forle toile & voile, pantalon on culotte ample de
menme Gtofle, masgie oo forte toile mdtadlique, gants de prau
ow de toite solide. Los Sprereves en plein ohe doivent Se.(hs:-
puler en chanssures e ville vu en chaussures de tennis, 4
Pexclusion: des sandales.

T Baueasa. o BHoivent clve vasles, bien dchdrs ol nsunis
de vestioires avee douches. Deserime ao Qeuret nidcessite des
putes en finotdun denviron § 408 métres de long sur o m. Go
de farge. Lépée et de sobre se pratiquent autant que possible
en plein wr, sur terraio aplani.

5 Awmsew (1) — a) Flearel — Sa lame est en acier de
section quadrangulaire | teeminée par un boulen protectenr.
Limenture comprend Ia polgnée, en bols recouverd de_: cuir
ou de corde qui sert & lealr fa lume, fa garde qoi protége 1a

i des diverses caraclévistiynes des armes { poids, dimensions) sont dor-
movs par e r glement dis Ja Pédiration Nationale @'Bseeinii.




o 276

main el le pommean gqoi assemble e tout et qui sert i dqui-
Bbrer Farme,

b} Epée. — Sa lame est de section triangulaire et plus
forte que celle du Hearet. :

La coquille est égalernent plus grande et alfecte [a forme
d'une coupe renversée, la conyexité tournéde vers 'avant.

¢} Sabre. - Sa lame est plate, droite on légérement
courbée, tranchante sur loat un coté et sur SOVIronR 20 cen-
Hmétres sur Taulve (faux-tranchant). La garde enveloppe
complétement la main.

Technigue {1).

La séance est précédée d'une mise en train:course irés
courte, sauls successifs, assouplissements des bras cof des
jambes, exercices préparatoires

Flemret, — Legon. — Apprendre d'abord les posilions fon-
damentales, puis les coups simples, leurs parades. Combiner
ensuile les divers mouvements d'attaque et de défense en
atlant due siwple au composé, en exigeant ia plus grande cor-
rection dans Fatiitude el dans Paction, Exdeuter abord le
mouvement en dicomposant, pais sans décomposer, dans
chacune des lignes. Varier fe plus possible, Porigine, locca-
sion e Patlaque et de la défense, fa distance, les parades et
les vipostes, Enfin exéeuter des exercices preparant directe-
ruent i Passaot, ‘

Avsival. -~ Le professeur fera d'abord exdcuier une legon
se contentera effeciaer un certain nombre de conps,
labssant 4 son éléve le soin de troaver la parade ot de Uexpli-
quer @ son tour. B oprocédera de mérme pour s défense, la
conlre-attuze, ete.

Pais if répélera Ia méme lecon, sans aucune explication,
Péleve devea trouver of axéeuter lui-méme, les parades, les
atlaques, ete. Cest fa legon <& fa mueties. i

Aprés avoir &t bien exercé i celte facon de procéder,
Pélive porera cotmencer 3 fuire assant :

Diabiond contre un whversaire de foree sensiblement ézale
et vie prdésence du maitre,

L bul wlest pas seulement exseater de jolis coups mais
cocore de vainere. Eludier d'abord Padverszire et s'eforcer
devoir clals dans son jeu fe plus ot possible. Puis, passer a
Paction personnelle pour wnisbiler le jea adverse el imposer
fe sien.

Enie, - - fegon. ~ o lLus principes sont les mémes que
petr ta lecon de flewret @ mais i fmporte de développer Ja

deliitions, b description des coups e des perades, ol fa pida~
shice, sont conlences duns Je riglement descrine de 1508,

i ) it PrESpY st
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potion de la dislance et de combiner les attagues avec la
marche ou da retraite, travailler les atlaques aux avancés et
leurs moyens de défense, faire précéder fes attaques au
corps, par des attaques aux avancés, par des prises de fer;
shabiluer & dromper fes prises de I'adversaire ot développer
sa propre puissance de main.

La legon au fleuret reste Ia véritable préparation i la lecon
d'épée.

Assauf. — Les régles de assaut au feuret sont applicables
i V'assaut & 'épde, sous cette réserve que bys coups sont vala-
bles sur tout le corps. Se placer dés Ie début de [assaut, hors
de portée de Yadversairve, donner aux mouvements de refraile
le plus d'ampleur possible, porter towjors des attagues sim-
ples combinées avec des marches et des prises de fer. La tac-
tique de défensive présente les phus grands avantages. Chaque
coup doit étre considéré comme susceptible $amener le
résullat,

Sabre. - Un escrimenr nest véritablement complet que
sl posside dgalement les trois armes.

Les principes de la legon et de Passant sont les ménies e
ceux de Pépée et du Heuret, en tenant eornpte bien entendy
de Iz propriété du sabre qui est de pointer et de traneher.

Entrainement.
17 &énéral. - Les pogles de Tentrainenient géndral sont

naturellenent les mémas que pour un sport quelconyue
sous ceriatnes réserves :

Lo fegon compléte quotidienne, Jintensité varinble est
excellente. Il faudra toutefois insister sur ks mouvements
d'extension et d'assouplissement et proserire des applications
fes exercices de force proprement dits, tels que Ie grimper a
facorde et e lever de gros poids, qui ont pour effet de
raidir farticulation de 'épaunte doat la souplesse doit étre
raxima chex Pescrimeunr, La marche, I saut, le lennis, ia
bicyclette, Ia natation sont d'utiles adjuvants & Pexercice des
avines, & condition &'¢tre pratiqués mordérément.

% Particuler. .- Bien gue tous f{es museles du corps
mtervicnnent dans la pratique des armes, il en est qui ant un
role prépondérant. Ce sont les muscles des jambes of des
bras. Les jambes oni besoin détre assouplies pour ponvoir

garder, sans faligue, cerlaines positions tetle que la garde, la.

fente, cte. Ce sont done les jambes quil fandra travaitler en
débutant. Les muscles dés bras seront plas vite Labitués a
lewr role. Quand les jambes et les bras seront assouplis, it
faudra coardonner leurs mouvements de facon & acquérir le
Hanl nécessaire.

Les exercices de Pescrime, néeessitant un soutile particulier
et une grande souplesse des articulations du bras et du poi-
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gnet, pn praliquery aveg steces e saut & la corde et les exe
cices de musspes. .

Enirainement en vue d’une compétition.

Mérnes rogles que ponr nne compitition gueleonque. b
vie saine. des uwits longues et trangnilles, la privabion b
tabac ot Waleool sont pécessaires pour se présenter cn foroe
La lecon complete scra dune indensilé reduile et oy don
nera la préférence aux exercices  inléressunl des nm:"»{tim,,
ayant peu a travailler dens Pexercice des armes La séance
deserime sera quotidienue, on dvilera soigneusersent fes
assauts prolongds, cause de faligue perveuse, ifs seront avau-
tageusement rewplicés puy une legon exécuioe mvee le maxi-
mum de précision o dapplication, wu cows de aguelke Te
professelr exigera lu correclion absolue. U assand oxtréms
auent court, pendant houel e fivenr dommers loole sa gu
fite, terminera ln séance, Fnowoaenn cas on ne devea dépasse:
ia [utigue légoere,

Deny jours avant Péprawve, cesser tout travail.

LE CYCLISME.

* Gonsidérations générales.

Lo cyrlme ool un moyen die lecomolion économique et
rapide.

1L est un agreable sport de towrisie qui peut égulement
étye prabique par les femmes {seuf pendant les périodes cr-
tiques} et un sport de course gai développe cerfatnes gualiies
athlétiques. ‘

@} Fourisme. - Pour lv foorisme, on doit recheredier

ane bievelette solide munie de poens assez gros, efin dhuvow
“un roulement souple ¢t pea domnre

La bicyclette aura un développetsenst suoyen de
avee ou sans roue libre,

Toutefols -un changement de vilesse avec 4 . 4o pous
les eotes ef 5 na g0 pour fv plat donme d'excellents «¢
suilats. :

Des freins pubsants sur s denx roves assurent s sxis
nnug do séeurité dans les descentes rapides.

Un geidon melevd of pne selle farge et bien suspendae
donnent 1o conlort, Les gavde-boue seront Mgers. Un carter
protégera la chuime et wswrera an bon fondinnpeinent par
tous fes temps, -

Le matbricl <o répupation en cours dd route. se redust
3 nne clel anglaise el g ufessaire | de réparstion pons

Do A0

NS -
les puens (pompe, colle, pastifles de caoubchoue, démonte-

peust )
La tenue du touriste comporte des vétements amples.

b} Course. — Leeyclisme dv course se divise en pinsients
calégories : i '

Courses sur rouie : demi-fond {jusqua 100 kilométres};
fond {100 kilomeétres et au defi

Conrse sur piste : vitesse (jusqua 3,000 melres: demi-
Tond [jusqud 5o kilomélrest: fond {au deld de Do kilo-
meires).

Les courses de demi-fond et de fond ont lieuw aves ou sans
enlrainenrs [enirainement par hicyelette, par tandem. par
motocycletta ). :

La bicycielte de course est allégée, des boyaux remplacent
fes pneus.

Un guidon baissé permet @ un meilleur point dippui
aty maing pour exercer Peflort ot une meindre résistance &
Tatr.

Pour fa course sur route, on ulilisera un développement
de H miodo 4 6 om. 5o, avee ou sans roue libre, un ou
dewx reins.

Le matdriel & emporter est gssez important @ une pompe,
une clef anglaise, un ou deux boyaux de rechange ot quel-
ques rayons, cenx-ci fixés au tube horizontal du cadre.

Pour les courses sur piste on ne prendra autun maldérie]
sar la bicyelette. Celle-ct anra un développement moyen de
= midlres pour In vitesse et le deni-fond ; de g métees ot plus
pour Jes courses avee enbraineurs,

La tenue de course comporte une culotte de sport courle
et un maitlot & demtmanches.

3° Dlise en train.

La mise en train comprendra les assouplissements des
bras, des junbes et du trone; du saut 4 Ja corde {voir cha-
pitre L

Exemple de mise en train {durée 10 minutes) :

Eiévation verticale des bras dans les diférents plans avee
fexion ot extension des poignets. .

Kiévalion allernative des genoux avec egiension et llexion
da pied. :

Cirewmnduction du trone.

Sauts & la corde, pieds joints.

3 Yechnigue.

. Touriste ou courser, . le cycliste doit avant foub acquirir fa
siyle «t une coordination. parfuite des spouvements gquit as-
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surent le maximum de remdement avee le miinimum del
foris,
Lo buste vepusant daplomb sur le bassin, les cuisses

selevent eb sabaissent suns que les genonx sécarlent du
plan vertical dans Tequel ils se meuvent, les pieds jouant
hien sur les chevilles, enlévent aux jambes toute allure sac-
cadée.

Tourisie. -- Le corps ast Mgérement penché en avant,
sans exmrdration, wee les bras mi-plids. La hauteur et la po-
sition de da selle sent variables suivant la conformation de
Findivida, On recherchera une position aisée avec la selle
pluldt en arriére qu'en avant.

La pesition permetira de respirer largement, le corps
nelant pas penché trop en avant et les bras normalement
érartés alin d'éviter un resserrement des épanles qui viendrait
géner la respiration.

Course. - La position en course est plus inclinde vers
Favant. La selie haute et fo guidon bas. permettent un eflort
constant mais falizant.

Quel que soit Te wenre de conrse, il est des qualités gque le
courcur doit posséidr, ce sont :
train, ot yilesse moyenne en course, de 28 4 3o kilo-
5 4 Theure pour s courses sur route, de 33 4 40 kilo-
rllres pour les couraes sur pisle s

La pointe finale ou in de course, de 200 4 300 milres
& toule allure;

Le dénurrage ou pointe pendunt la conrse,

Les courears sur roule deivent surtout posséder la pre-
miire quaditd, e train,

Les sprinters, ou convears do vilesse sor piste, dont la Juss
Lité est souvent innde, doivent posséder ln pointe finale et la

periectionner.

Les stayers ou courcurs de demi-foudl sur piste, doivent
pusséder des quadités plis complites - le démarrage est néces-
sare au départ, notarnment pour les courses derviere en--
trainenrs.

Le frain est inlispensable el si Iy pointe finale ne peut ére
<elle des sprinters clle lone frelement un role imporiant
dans les résanltats,

Les courses avec entraiveurs, és spéviales, dépendent
beawcoup de la qualité et de Vi-propos de Pentraineur.

4" Entrainement.

Dans la piriode précedant Uenlrainement on travaillera le
style au cours de proncenades & petite allure.

Tourisme. -~ Un effectuera, chaque jour. un parcours
de 5 Wilomélires pour arviver progressivement & e faire en
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1 minades. Puls on porlera la distance 4 10 kilumétres, &
COuNrir en 22 & 30 nrinules.

Une fois par semaine, une promenade asser longae, per-
mettra darriver & Paliure <de 18 & 20 kilométres 4 Phanre sinr
50 kilomelres.

Au bout de trols ou gualre mois, un bon louriste est
capable de faire une dape de 150 & 200 kilomeéires, & Iallure
de 1S 4 20 kilométres & Phenre, sans faligue exagdrée.

Tourse. — Lo courcur sur route sentraine de la méme
nranicre quae ke tonrisle nzis & vne allure plos rapide pour
areiver & faire 28 4 3o kilométres & I'heure en IR

I teavaillera la poinle de vitesse en terminant chague jour
le parcours asscz vapiderzent, puis les démarrages on faisant
trés vite 30, 40, 50 midlres pour arriver progressivement
200 middres, soit avec départ areélé, soit en course, en acki-
vant subitement son athure. ’

Lentralnement sur piste différe suivant les catégories.

Les couvenrs de vitesse doivent acquésic ane brés grande
vitesse de jambes par un entrainerment journalier sur 1o kilo-
metres environ en aliant de plus en’ plas vite d'abord en
deux séances de 5 kilomélres, puis en (italre séances sur
3 kilométres, en ferminanl rés viie, chacque fols, pour
arziver 4 faire des poiotes de vitesse sans couper ke fravail

Ifs pratiqueront égelement les pointes Lnales en partant
arréles, sur 4o, L0 iuwiires pour wrriver progressivement i
2600 thdres

Le courcur de demwi-fond  sentraine  progressivement
connme le courcur sur route pour arriver i une allure de
353 & 40 kilomélres 4 Pheure en moyenne. 1 travaitie les de-
marrages o les pointes finales de la méme fagon que le cou-
rear de vite

35,

Conduite do In conrse. — Pour Ies courses sur ronle
et oy courses de demidond sar piste, e cycliste partira assez
vite, de fagon & se bien Placer saivanl ses qualifds.

Pour les courses de vilesse, sur pisie, le cyelisie saura
router trés lentement dg fagon 2 pouvoir conserver une
bonne position vis-a-vis de ses concurrents.

Les comses de silesse se disputant, en effel, le plus sou-
vent dans les 300 derniers métres, il pent dtre avantageny de
ne pas prendre la téte afin de fenler de surprendre scs
adversaires par un démarrage instantané ou de profiler de
Yentrainement du meillour concarrent pour se laisser em-
mener dans son sillage ef se dégagee aw moment opportun.
Celte tactique varie deilleurs suivant les aptitudes spéciales
de chacun. ’

Le cyclisme militaire est trailé dans les réglements spéciaux
de Parmée.

Pour fes reglements particuliers 4 la course, consulter Ie
coide de I'lnion Vélocipédique de France.




LE SHI.

Régles générales.

Considirntions générales, - But ot sl du skl —
Fn placant das be présent reglenient un dmp:h(, concernand
Feski, il a pare bon de répandre etde préciser Ia conmaissance
dendes snorks les plus complets ot les plus utililaires.

Dans les régions montagneases, la nalure accidentée sta
terrain el te climat rendent fa pmtn;m\ des andres sporls -
possible doctobre 4 avril.

Fous les moyens de déplaceinent rapide: aniomobile, bicy-
cletie. cheval, ne peavent étrn utilisés dans ces conirées pen-
dant Uhiver.

e ski eenk permet auw monlugnard ln vie do relation; i 'en-
fant, 1a présence & Véeole: au soldat. au dovanier, au fores-
Her, au médecing, Pexdealion de lewr seeviee,

Quel qae soit be moyen de Bronwtion, fe ski est dun ven-
dement meitleur en tous tereains, dés e by couche neigense
atteint 20 & 30 centiméires.

Lo marche & ski meel o jeu tous les muscles et los abfibndes
gu'elle nécessite sont des plus favorshles an développernent
harmonieny du corps,

Eile excite au plus baut paint toutes les fonctions de For-
ganisme.

Sa pratique ¢n o compdtition exige de grandes quulités de
résislanee . de souplesse, de sang-lrobd L de déelsion.

flest un wrand sport de plety ghel Fabe vif el pur.

Matéricl. Leoskr wat une ke de hois | frene,
hckary, elc) presyntant deux courbures oppostes. La cour-
bure antés'iun‘v forme la spadule; fa courbure médiane placée
sous fe ski st destinée & disparaitre sous le poids du skicur
renidant ainsi to surface de glissemenit horizondake.

La fonguenr sluski dolt dlre égale @ la haulear abteinte pas”

fe skiver debont, ke bras leve verliealerment, Fie varie

t3E

de ym oo eafont s a0z me 35, Le poids oo skl est de 2o g
3,800 grannnes envirosn.

Le skieuy estmuni d'nne patre de cannes fervées i varetles.

Les cannes placées debout doivent pusser sons Iaisselli du
skisur,

Le ski st fned Ja chaussure par une ait m'%u- salioun.

Pour éviter Valbérenee de la vseige fraiche hauaide ou Jége-
rement fondante, an skiy a surface de frollemient est avanta
geusanent enduite de o Bt s composd de poix {60 po 1000,
parailine (2o poaool, saindous {20 po o0

Fewrmei - Lo tenue eyereice da skistir st tonjours trap
chande : téte nue, 1e plus sofvent, maillot de kitne | erdutle

RS

T o s,
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asser legére et ample au genow, chausseties de falne, chans-
sures sans Clous avec sen vl!v ! talon déhwordants, condition
indispensable 4 une honve Lxation du pled au ski {{ig. y20).

Enoexcursion, emporter un sac tyrolien contenant repas,
vechanges, complément deffels chauds ponr se eovelr &
Parsiven,

Ferrains. - Les déhutants «feront du maneges en ferran
pew aecidente; les movens, en terrain plus varié of semdé de
quelques arbres o obstacles. Les bons skieurs sentraineront
pactont ot perlicalicremuent sous bois

Aheand wne dBibeulld du tesrain 2 ocu ralson do Déguaililre
du skicor, celaici reviendr sur Pobistaele (ressant dis tereajn,
changeend de neige, ol juspa ce quil Pait vainen pla-

SEIES canseeniives,

Progression de lentrainement.

- Le bon skeeur, connaissant e rende-
e constumpent maitre de son
sse0 1 passe partoat rapidement.

Bz H atteindre.
ment e oson ol (m! !
équitibre of surtont de a Vile

Séanees de teavail. oo Lentrainemént -{.‘i)’lipi(!ld i
exareices Glucolifs U exdéenter en scanves de nmufqe das cer-
ciees dapplicalion on terrains sarié




o 283 o

Les séunces, quotidiennes on bi-quolidiennes suivant e
degré physique des cléves, auront -une durde de une 3 trois
heares. hiles soront coupdes de conrts repos pendant fesquels
on &vitera solgneusement Uimmobilité etl e refroidissement.

L'éleve ne se laissera pas rebuter pari es chutes innom-
brables du début il fanl tomber beaucoup et en souplesse
pour filre des progrés,

On ne s'appesantiva pos sur les séances de manége. Les éléves
seront amends le pluy 6t possible a exdealer des parcours faciles
afin dacgquerlr I déeision et o sang-froid qui procurent
Ti-propos.

An cours de instruction, il sera toujours exéeuté quelgues
escances de maneges afin de corriger of de perfectionner le
style sur lequel on rinsistera jamals assez,

Progression de Fentrainement. — Exercices &ducaiifs
& pxéeuter en «séances de mandges ;

1* Mettre et enlever senl ses skisy

2° Sars caoees ©marche glissée en tervain plat, Luire demd-
{our;

3* Sans cannes :

4" Sans eannés : mounter sur pentes douces sans ressanis
ftonjours en ghssant les skist,

5° Sans cannes @ glisser suv pentes diverses avec ressauls:

glisser sur pentes douces suns ressauts;

6° Sars cannes ; monter sur pentes diverses avec ressauls;

= Sans cannes : monter par différentes méthodes {montée
c}h.{iqim avec demi-dour, en ardte de poisson, en escalier’;

& Avec cannes : exéeuter tons lus exercices précédents;

4" Avec cannes : freinages en chasse-neige, demi-chasse-
neige, sul jes cannes;

160 Avec cannes ; arvéts par chasse-neige, télémark, chris-
tiania {ces deux derniers a droite’el & gauche!

Ve dvee cannes @ virages par demi-chasse-neige, eldmark
chuistiania;

027 Sans cannes ¢ étnde du osant, départ, tenue cn Yair,
chute;
13 dvee cannes o omarche de course A 4 temps {3 pas
ghissts et 1 impulsion’;
Exercices dapphication :
14" Exercices en ferraips variés et boisés {groupes de
10 skieurs au maximum .

Composition de Ia le¢on. — Lz legon se composs
1* D'une mise en train

2® De la legon proprement dite;

3* Dun retour au calme.

e

1° BHlse enm tralm. — Exécutée avant de chausser ses skis,

elle comprendra des exercices d'assouplissernent préparatoires
aux mouvements do skieur. '

Ezxemple

Grande fente avant avec flexion de la jammbe avant et éléva-
tion latérale des bras { monvement du téiémark};

Demi-fente avant, rotation brusque du tronc avee tlévation
fatérale des bras { mouvement du Christianiz;

Sauts sar place avee chute en grande fenle avant, avec
flexion de 1a jJambe avant et élévation latérale des bras {mon-
vement de la chute dans Ie saut);

Genoux joints : demi-flexion des jambes avee Hexion du
trone et élévation avant des bras; extension des jamnbhes et du
trope, bras arriére {impulsion dans le saut sivle nouveau};

Etc.

Les mfmes mouvements pourront élre exdcutds,
aux pieds, avant de pusser anx exercices éducatifs.
La duarée de Ia mise en train ne dépassera pas cing minutes.

les skis

2° Leg¢on proprement dite. - Sera composée d'exercices
éducatifs exécutés individuellement., Vers le deuxiéme tiers
de la leqon, un parcours en terrain varié, exéculé en groupe,
sera effectud comme exercice dapplication.

¥ Hetour an calme. - La rentrée b allure lente & Photel
ou au refuge tiendra Hew de relour au ealme.

Compétitions & ski.

Les concours de ski comportent des épreuves individuelles
et par équipes {civiles et mililaires) :

Course de vitesse. — Terrain moyennerent accidenté. Dis-
fance : 4,000 & 6,000 métres.

Course de fond. — Terrain varié, Dislance : 20 & 3o kilo-
métres. Différence totale de niveau @ 1,200 4 1,800 métres.

Course de grand fordd. — Terrain varié. Idistance : o &
+0 kilom. Différence fotale de niveau : 2,000 & 3000 métres.

Concours de saul.

{loncours de style,

Records. — I ne pent élre indiqué de records pour des
courses se disputant sar des itinéraires trés différents et dans
des conditions atmosphériques frés variables {températyre,
élat de Ia neige, ete. ).

¥




fo tenin mondagneas el sur benne nelge, un excellenw
skieur pent altvindre sne moyenne':.

Da 12 415 kilométres dans une épreuve de siesse;

De 1o a 12 kilométres dans une épreunve de fond;

De 8 & 1o kilowmdtres dans une épreave de graﬁc} fuhd.

Entrainement mour les coursss.

Le coureur @ skl sereerule parnd les exeellonts skiours de
terrain yavic, sopeésenland avouns Lare physigue, frés resis-
tants, an vythowe cespivatoire packail ef puissaat.

La course sora done néservée 4 une clite.
Lenseignement du courenr se divise on denx périodes :

A, Lentrainemest prddivernal.

. I it vainment sie ;.H'[qi'.

AL Batrasnement préchivernal, oo Les courts livers
de Uravee obligent s fire disputer los concowrs en Janvier ou

aw début de {Gvrier.
La neige ne fail parfols son apparition que gaclgues jotrs
avatl es dprew .
U est isslispeosahle que Je skicur soit & ce moment.en pleipe
forme pous ol plus qUa se rometing sur ses skis, €esta-
dire a remelive an pomt ses gualilés de déelsion et de sang-
froid et ses Geculies deguilibres longibuedingd ot lutéral.
Llentraineinent prébivernad le finseptembre & da prea
neige ol perdant les périodes da débuat de Thiver on faone

viend a disparaibre: ('(‘)m}n'muf!ul
1> Bes seances dPédoeation phisique & Taitalion des mou-
vene nbs o skiver cvoir plus haat @ onnse en traind ©

b Travadl dess bras sur les caunes;

et Saut 4o corde; o

2" Des coerciees seorepprochant da brgeail doo skienr en
COUrse

Feodre du bols avec une heche longue ¢ & deux muodos
{mouvement dimpudsion de fomarche & 4 tempst, ol sor-
tout : courses valenlies en nwarehe & 4 temps bien rythasbe,
avec cannes, dons des monteess de 1,000 4 2,000 mitres avee
pentes variant de 8o 20 poaoo.

Eutrainemoent sur peige. — A Vappacition de Ja

E
e en nuptitd sofhsante -

Exervices de a0 g tervains variés; .
Ealrmucwent guolikien sur parcows, et -errain varid, de
4 26 Eilemetres Choadlure i, . .
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Ifom- les épreaves de fond, convrir une fois par semaine
25 4 3o kilomtires edf terrain varié, sor pisie tracée.

Qm?fqtms jours avant la course, reconnailve st possible
Fitinéraive, en travailler les parties difficifes.

Dans les trois jours qui précédent Iéprenve, repos absolu.

Pour les courses de fomdd, préparer ses ravilaillements en
cours de rowte afin Qéviter les défillances, toujours graves
par le froid et dans des régions désertes.

Avolr des effets chauds a Farrivée,

Eniin Pentrainement sera plus cu moins intense suivant
que e skicur cherche & acguérir In forme on & s'v malolenir.

Reéglements des concours et courses.

Voir réglements du Clab alpin frangais.
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