LE SPORT ILLUSTRE
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LA NATATION,—NOTES préliminaires
La natation est non seulement le
plus agréable et le plus hygiénique de
tous les sports, il en est encore lo
plus. utile. Iart de nager n'est pas
exclusivement un passe-temps, il est
aussi une obligation que nous impose
notre existence et celle de nos sem-
blables, que I’'on doit ¢tre & méme de
pPouvoir secourir. En outre, de tous
les sports athlétiques, c’est celui qui
s'apprend le plus facilement.

Je ne pense pas qu’il soit de nos
jours bien nécessaire de faire ressortir
la  grande utilité de 1'usage de
Peau froide. Au point de vue de la
santé, a toute age et notamment a
'age ot I’homme et I'adolescent tra-
vaillent le plus, I’influence dé 'eau,
Sous quelque forme que ce soit, bains,
douches ou tubs, calme les nerfs, dé-
barrasse leg pores des impuretés qui
les obstruent, tonifie le corps, tout
en affermissant les muscles et en acti-
vant la circulation.

Ajoutez la natation & la balnéation
et vous aurez en outre un excellent
et sain exercice, exercice complet,
dont les effets physiologiques ont été
décrits et appréciés par les savants
les plus éminents. Le Dr F. Lagran-
8¢ classe Ia natation parmi, les exer-
cices qui ‘‘ne déforment pas'’,

* La natation, écrit-il, exige
action régulieére de
Le corps doit progresser dans cet
eéxercice, par un mouvement, d’exten-
sion qui, partant des jambes, se pro-
bage aux cuisses, & la colonne verté-
brale et aux membres supérieurs.’’
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““ Rien n'augmente la puissaqee
Mmusculaire, rien n’apaise le systéme

nerveux, rien n'augmente & Ia fois la
tonicite organique, comme cet excel-
lent exercice qui stimule I'appétit, fa-
Vorise la digestion, perfectionne la
Nutrition, régularise les fonctions du
Poumon et du ceeur, exalte la pru-
Uence et les qualitds’ mobles de
Uhomme,””

Ajoutons qu’étant donné que le bain
froid, est nécessaire & I’hygiéne, la
Natation est seule capable de le ren-
dre amusant, pour les enfants et
Méme pour les adultes.

11 n’est pas non plus nécessaire de
aire ressortir ici 1’“‘utilite’” de la na-
tation. Tes anciens qui la considé-
raient comme aussi importante que
‘:{nstruction, disaient d'un ignorant :

il ne sait ni lire ni nager’’. It en-
Core aujourd’hui nous estimons la na-

ation plus utile que la lecture. ‘‘Ce-
Wi qui ne sait pas lire trouvera tou-
lours  yne personne complaisante
bour. 1ui livre ce qu’il veut savoir.

ais celui qui ne sait pas nager n'au-
T pas toujours quelqu’un 1a pour le
"epécher ; il risque fort de perdre la
vie, " -

Tout 1e monde doit done savoir na-
Ber, o i1 est, temps que cet exercice
48se partie du programme de 1'édu-
fation physique des jeunes gens dans
nog colléges et écoles.

En tout cas ce serait rendre un
]e}‘Vice signalé & notre jeuncsse sco-
&re * que d‘organiger chaque année

S concours et d’aider la formation

€ clubs de natation.

NATATION. |

tous les .muséles.

NOTES HISTORIQUES

éte
reconnue comme étant de la plus hau-

De tout temps, la natation a

te importance. Ce mode de locomo-
tion est, aprés la marche, le plus pri-
: g ; i S aq
mitif et le plus simple de toutes les
euplades sauvages. A
: L!L natation, a l’égal de la course,
était pratiquée par tous les pcuplgs
o iquit i 8 wntraient {rés
> I'antiquité qui se It .
i i I.es habitants

i ans cet art.
habiles dans Lcl,‘t 2 Jpabjtants
de Délos étaient réputés les premiers
nageurs les Athéniens venaient

p o : .
d‘liggs.lem‘ plus tendt'e‘enfuncg, lf%sl.llh‘)(—
mains pratiquaient la nut'utmf], : :lu
si  importante de ‘ducat o
?ctun:::lsl()so(le, tous les r.)rdre.? et .de tol?-
{ conditions que 1'on ('unsu i
rait comme umn igno_r:ml. (1111(:(311(’1LP$
ne 1’avait @ pas a,pprxs.z On eis:r(;}‘%l—
les soldats dans cc\t :fl'l. ett m‘l; :.:m:;:
bituait a se _ieto.x-tahllazixt\:]d:\)u(w; o
ce fut gx‘-&ce.a Le ; le‘ Ti})re (;t ;Se
o put;\sl‘% "J(r):;;e.(mgitons encore Ser-
Sml.\'L:‘ bales:é traversant le Rhone, qt
5?::111;5 chargé d'ans et ])}I‘l;(?l‘(](‘, )f('?tlf;:
gll(a échappant a la nage 1

tes les

suite des meurtriers envoyes par
e i ‘ont, en somme
“Ces hauts, faits n’'ont, : !
oy ¢ les soldats de

3 ia itonnant ; 3
{‘:—,e;.llr(ledgli'l:’li[‘)ée et de J\'Iarc—;\ntfm\'v,
e dnte ix-mémes | 6taient de bons na-
reurscéta'ient exercés & tl".ilVOI'SCI‘,t()luht:
geu orts de sueurs et épuisés par les
COUTES les {fleuves et les lacs avec
fatigues, les

qui

une célérité incroyable. - e I? turl\‘t,
de passages de rivieres I?;Et,(ofn;m
mées entiéres et qui nous &

sujoitt By entrait, semble-t-il,

T.a natation

dans le systéme d’éducation des jeu-

A e il entrait, du
ngg Dol ilsnii;nﬁogg filles de Sparte.
restfz, -a;}' grace & I’habileté qu’elle
Agrippin 'uise dans lart de nager,
avpll, ang du navire sur lequel son
s_"éclrlaép,f“:‘1 I’avait embarquée. ¢
b rlos anciens, la natation n’é-

Qhez 3 geulement considérée comme
v pascme utile, mais aussi comme
un exer temps, un amusement. llfx
e .I)?Ssee,;t les jeux dans l'eau, &
o tl.uia(lies jeux de la palestre, et nous
popas o ‘Aristote voulait que la na-
SEVONS (lum course fussent considérés
fapon 8 geul et méme exercice, tous
((iommgx?gnez;nt une grande souplesse
leux
o n‘er@S eur de la natation, institud-
e lhotmf;ux périodiques. Les habi-
o2 ']R()mc se¢ réunissaient au
ta,n'ts i nai sur les bords de la mer
e Qe s ils se livraient avec en-
Ostle‘.i Sjgw a des j(-,ux'nomm(}s “Ma-
(hou&lddu nom du mois pendant les-

juma s avaient lieu. Les auteurs
quels 11 squels  ce renseignement st
dans lesq regarder ces fétes

pui haraissent Ces
pmzfnﬂpﬁx;le vieille coutume, jadisabo-
comme

lie par la loi a cause des exeés  aux-
1

(]Ue”(‘ﬂ elle d.(.)nﬂ&lt lieu.
) 1 g “ omains sculs la
Des (,‘llx‘ levcg et romi S 1s

ume et le  ballon son venus .jus~
pa:,a nous ; la  tradition des  jeux
gt‘ms I'eau est  perdue. Les Anglais

ont, toutefois, inventé un nouveau
e ‘fort amusant, le “Water-Polo”’,
i)u pallon dans l'eau, dont nous don-

t de muscles. lLes Romains,
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nerons - plus tard Ja description et
les régles. 1. art de nager n’en est
pas - moins - pratigué ‘avec assiduité

dans tous les pays du monde.
COMMENT ON APPREND A NAGER
La natation est, avons-nous dit, de
tous l:s execcices athiétiques, celuij
qui s’apprend le plus facilement: nous
aurons l'occasion de le (lém(mtrcr, en

indiguant  sommairement la proges-
sion . a suivre pour arriver aussi

promptement que possible & se soute-

nir a la  surface: de l'eau et & s’y

nmouvoir. X
lla, natation se .compose de deux

actions: la flottaison du corps et les

mouvements ‘qui le dirigent  vers le
point déterminé. On part d'un prin-
cipe erroné si L'on croit que ce sont
Ls mouvements des bras et des jam-
bes qui permettent au corps de se
maintenir a la surface. Interrogez un
nageur et il wvous dira qu’il est bien
plus facile de flotter que d’aller cher-
cher un objet au fond de l'eau : en
plongeant, 1'eau résiste, et. il faut
agir avee une certaine force pour ar-
river jusqu'a 1l'objet. Cela tient & .ce
“ue le volume d'eau égal au poids du
corps ¢st & peu prés du méme poids.
Mais si 1l’on emplit d’air les pou-
mons, le volume du coprs sera plus
léger que 1'eau déplacée par son im-
mersion par conséquent, le corps se
maintiendra & la surface, flottera,
Sans que, pour y atrriver, aucun mou-
vement ne soit nécessaire.

La natation est instinctive chez la
bite ; aussitot quun echien, un che-
val perd pied, il se sent maintenu &
la surface, la tote au-dessus de 1’cau
et sins aucune crainte de couler; son
désir de gagner la terre ferme le
pousse a. faire certains mouvements
de s s quatre pattes. 1 homme n’g
bas, comme le quadrupede, I'avanta-
£e de ‘pouvoir ge diriger dans' 1’eau
dans sg position naturelle, et sa rai-
son est pire guide que l'instinet in-
faillible de la brute ; la peur le pous-
se a lever les brag au-dessus de la {o-
te, et, ce mouvement, impossible chez
la bote, contribue a sa perte. Si une
personne ne sachant pag nager tom-
bait & 'eau ot avait, la présonce d’es-
prit de .ne pas se débattre, gi elle
laissait le Corps prendre sa position
naturelle, debout dang Veau, Iy “toge!
penchées en arriére, elle pourrait, év -
ter de se noyer. S'étendre § plat sur
le dos, faire quelques mouvements Jq-
téraux, respirer lentement, c'est plus
quiil n'en faut pour ne vas enfoncer,

Mais il ne sutiit pas de flotter, i)
faut encore faire du chemin, se  dipj-
ger vers un but déterming, On YV oarri-
ve par .certains mouvements, en pre-
nant un point d’appui naturel
fournit la résistance de Peau.

le principal obsticle 4 vainere est
la peur:  aussi, ce qu'il faut avant
tout a 1'élave, c'est la confiance (uj
découlera de Ig conviction qu'il' o
court aucun danger.

,La. snnsathm du froid que produit,
'eau, par suite de la " différence (e
cette température . du cbrps, contri-

que

bue &  augmenter cette peur. ' leg
mouvements sont paralysés : la res-
piration se ‘trouve suspendue. .t

pour cela méme, nous tenong a com-



