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oL do les fortitior ; il suflit simplement
pour y arviver do snivre un régimo
rain et nourrissant & In fois.  La ma-
jorité do nos bons courcums nesuivent
pas pendant leuv entrainement un
régimo spdeinl;  leur maximo est
celle-ci 2 ¢ Plus lo travail est fatigant,
plus la nourriture doit étre abon
dante.” Ecoutez-les plutdt : ““Quant
an régime alimentairo, éerit 11, C.
Tindall, jo dirai quil varic ot doit
sarier sclon les  constitutions. La
quantité de boisson doit étre limitéo :
une chopine & chaque repas est am-
plement suflisant.  Toute nourriture
indigeste doit étro mise do ¢dté. A
part cela. une latitude assez grando
doit étre luissée au courcur sans
risques d’entrainer des effets perni-
cioux; des cotelettes et des beefsteaks,
Jjour aprés jour, le surméneront bicn
plus vite qu'un travail trop dur ™

“ L’homme d’une constitution or-
dinaire, éerit M. W, Pollack-1Iill, en
adoptant pour son entrainement un
régimo alimentaire, n'est pas obligé
de moditier s fagon de se nourrir &'l
est habitué & une nourriture saine et
fortitiante  Par nourriture, on com-
prend une dourriture simple, laissant
do ¢dté la pirisserie, les pommes do
terre et tous entremets trop doux, qui
nuisent & In respiration ¢t engraissent.
Cenx qui ont une tendanced 'embon-
point doivent le réduire par la suda-
tion et non par la famine. Quant 3
12 boisson, uno chopine trois fois par
Jjour suffit.”

“ Quant au régime alimentairo, jo
ne me mets jamais & la didto : jo mo
nourris comme d’habitude.” (J. Kib-
blewhite.)

'avis sur co point est donc géné
ral : une nourriturc siaino ct fortifi-
ante, on laissant de cdté toute alimen-
tation indigesto ot fatigante 3 l'esto-
mac  Le pain et la viando, beef-
steaks et cotelettes grillées de préfé-
rence, devrent former la baso do co
régime. Disons en passant que plus
lo pain cst blane, moins il est nour-
rissant ; lo pain de son, contenant
plus de gluten et de phosphates cal-
coires, est préférable. Comme légu-
mes, dont le rdle est d'affaiblir les
qualités constipuntes de la viande,
vous pouvez mangor do tous ceux
qui peuvent vous faire plaiser—sauf
les légumes crus,—donnant la préfé-
rence aux choux et aux dépinards.
Tous les poissons sont bons, 4 Pex-
coption du saumon et du magquercau.
11 est bon-d'évitor aussi lo fromage,
les fritures ct les sauces. Il est inu
tile d’ajouter que Yusage du tabac
doit étro strictement prohibé : il af-
fecto les voies respiratoires.

Ce régime n’arien de bien offra-
yant ni do répugnant ; c’est celui Jo
touto personne qui désiro conserver
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et aequérir une boune santé. 1l so
résume en ceei: régularité ot fruga-
lité dans les repas, abstontion de tou-
tes choses inutiles ou nuisibles,

COURSES DE IIALES

La course de haies pent se courir sur
toutes les distances de 110 3 400 ver-
zes; ¢'est uno courso do vitesse avec
les claies on plus, comme lo steeple-
chaso est une course ds tond avee les
obstacles ¢n plus. La course de
haies est un excellent exercice. 1l
n’en est pas qui soit micux approprié
3 assouplir lo corps, qui mette plus
énorgiquement en jeu Pappareil mus-
culaire des jambes, du thorax et des
rcing, la puissance musculaire de la
région dorsale étant nécessaire pour
franchir Uobstacle

La distance préférée est Ie 110 ver-
ges, avee 10 haies de 3 pieds de haut,
plactes tous es 9 verges, 15 verges
plat au départ et 14 verges & arrivée,
Cetto course demande beaucoup do
pratique et néeessite un entrtinement
particulier que j'exposerai dans un
prochain numéro.

U. DE SAINT-CLALR,

LACROSSE

POSITION DES CLUBS.
Gag. Perd. A jo'r,

Toronto..eeecesssecens o 0 [
Corawall..cocveeeeee . 3 1 8
Shawrock...ceee... 3 2 7
Capitals oeveee veeees 2 2 8
Le Nationali.eceeee . 2 3 7
QuébeCereevsancenns 1 3 8
Sherbrooke..eees coeee 0 4 S
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LE NATIONAL DEFAIT A
O.TAWA,

LA VICTOIRE DES CAPITALS EST UN
CADEAU DU REFEREE CHITTICK.

Lc National avait I''n dernicr ravi
le championoat aux Capitals; un homme
d’Ottawa s'est chargé samedi, d'tn dé-
posséder le National. Mais tandis que
notre club avait dignement conquis cet
houneur, il s¢ Pest vu enlever samedi de
la fagon Ia plus injuste. Le National
¢rait parti samedi matin, ponr Qttawa,
avee dix-huit joueurs, Ia composition de
Y'équipe qui devait faire face aux Capi-
tals n’ayast pas cocore ¢té décidée,
Ln géuéral, on considérait les chances
du National un peu faibles, par suite de
sa défaite d'il ¥ a unc semaine, aux
wains des Shawrocks. Cependant 3
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peiue la joute était-elle commencée que
la supériorité des champions sur legrs
adversajres s'aflirmait d'une fagon indis-
cutahie,

Le National était deux fo ~ plus fort
que les Capitals, Le jeu pendant I
premidte woitié de lajoute, fut de toute
beauté, étant beaucoup plus parfiit que
celui que le public avait vu lors de la
reucontre des Shamrozk nvee e National,
Outre que 1: jeu en lui-méme était trés
intéressat A voir, il était en outre exempt
de toute brutaliié. C’était vraiment
une joute de crosse iddale,

Le National gagna  facilement s
deux premidres parties, et du train dont
allaicnt les choses et en étant générenx
pour les Capitals on pouvnit prédire,
apres ces deux premidees partics qu'd la
fin de la rencootre, le score scrait de 4
22 ou de 6 & 3 co fuveur du Natiopal,

Tout cela devait bientos changer
complétement, La troisitme partie fue
gagnde en trente secondes par les Capi-
tals, et Ja quatritme venait de commen-
cer; le home du National venaitde ten-
ter une attajue contre les buts des Capi-
tals, ¢t une demi-douzaine d’hommes
poursuivaicnt la balle, lorsque le sifflec
du referce se fit tout & coup cutendre, et
Fon vit celui-ci s’élancer A la course,
vers le groupe des joueurs, qui s’étaicne
arritds au sigoal.  Chittick arrivait le
bras tendu. A quelques verges des
joueurs, il cria furicusememt A Wells,
cn lui faisant un geste de se retiver :
“Hors du jeu pour le reste de cette
partie. * Kt pour quelle raison? "
demanda celuicet interloqué, ¢ Pour
avoir douné un croc en jambe, " riposta
Chittick.

Al verité, il avait été donné un
croc ¢n jambe, mais non par Wells, “Je
n'ai jumais-de ma vie donné de croc en
jambe; ™ fiv Wells, *Hors du jeu et
vite,” elama Chittick.

Wells articula _uue phrase que le

referce prit pour une ipjure 4 son
adresse, et furicux il lui eria: * Wells,
vous ¢tes hors du jeu pour le reste de
la joute,”
§ LL.c capitaine du National ct tous les
joucurs se récritrent disant que eette
décision était abselument injuste, que
Wells n’était pas coupable, d'abord
d’avoir dooné un croc cn jambe, ot
cnsuite que lexclamation qu’il avait
avait laisser échapper, ue sappliquait
pullement au referce.  Wells lutanéme
cxpliyua ce qu'il avait voulu dire, mais
le veferce me voulut rien entendre, ct
persista & déclarer Wells hors du jen
pour le reste de Ia joute. Il devint évi-
dent qu'il agissait de parti pris, et qu'il
était préjugé car il dit: ¢ Xl s'est mal
conduit sammedi dernier, ct j'aurais di
rapporter sa conduit: 3 la ligue, mais je
ne V'ai pas fait.”

Cétait dire clairement qu'il lui fai-
sait porter dans Ia joute avee les Capi-



