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LE SPORT ILLUSTRE

le, puisgque Uon peu I'Cviter.  Mais
comume 'on n'a pas toujours une
échelle & s disposition, voick  come
ment al faut procéder en 'absence de
cet engin

Entres par Maveicere, il serail ime
possible de la fure g les eotés, in
approcahnt.  du bateaw,  nagez les
prreds aussy pros que possible de e
aurfnee de ean, attrapez e rebord
des deux maung ot frappez 1'cau des
picds, autrement les jambes seraient
attirtées sous ln coque 5 puis, d'un
mouvement vigourcux et combiné des
picds et des bras, souleveze-vous hors
de I'eau jusgqu'd ce que le rebord at-
teigne In ceinture et que la powrine
soit & plat sur  'arricre. e plus
difficile aura 6té fait el vous n'au-
rez plus qu'd ramper dans le bateau,
Cette oplration est, conune on  le
vort, difficile et fatigante. © clle de-
mande  une  certaine  vigueur  des
bras ¢t on ne peat arriver & 1'exéeu-
ter  convenablement  quaprés  une
longue pratique, et cela, aun détri-
ment de la pean des tibing |, mieux
est done de se seevir d’une Cchelle.

Nager sous 1'cau. — Une fois dans
'eau, on peut 3y prolonger son sé
innr eun essnyant d'atteindre le fond
ou remaonter & la surface aussitot
que Ia force d'impulsion a pris fin.
Le corps alors  remontera suns ef-
forts. quelques  coups avee les jimn-
bes haterant Vopération,  Dans un
endrat pea profond. il saffit, lors-
e e corps s’est redressé, de Jrap-
per fortement le fond avee ses pieds
pour remonter plus rapidement enco-
ve, Quand on revient sur I'cau,  no-
tamment lorsque le plongeon a &é
imvolonture, on e sent quelque pea
Stourdi par cette immersion subite ot
innttendue, Ta téte hors de Vean, il
faut se¢ tenir debout, en faiant ayir
les jahes countte si 'on montait un
escalier, sans  les  bras, et preandre
alors une bonne inspiration. puis sc-
coner vigourcusement la téte  pour
se débarrasser de 1'ean qui conle des
chevenx le long de la figure ot empé-
che de voir. Faites cnsuite les mou-
vements que j'ai indiqués  dans  Ia
* nage du chien.’”” La respivation re-
viendra bien vite alors ct le calme
aussi.

Pour pouveir plonger, il faut, on le
voit, fgnlement  savoir nager  sous
'eau : ¢'est. du reste. nous avons
dit. un cxcellent et utile excrcice que
tont hon  nageur doit pratiguer.
\vant de s'enfoncer  dans Veau, il
fant cmplir ses  poumans d'air par
une bonne inspiration . le séjour cn-
tre deux caux  dépend  des qualités
respiratoires que posséde e nageur.
Line fois sous eau, nages en faisant
I brasse ¢t en retenant votre respi-
lion. I'longez suffisumment  pour
que les picds ne sortent pas de 'eau,
car aussitot tout le corps prendra le
méme chemin.

I'n moyenne on peut nager sous
Veau pendant 40 secondes :  mais
tont. dépend. celn s’entemd, des qua-
hi6s respiratoires du nageur. la vi-
tessc que 1l'on  obtient, lc corps
fant immergé, cst plus grande quo
sur V'ean : jai connu un bhon nageur
qui. taggeant ** sous ' 1I'can, donnait

e

une avance do 20 verges sur 100 A
eon adversaire qui, lui, nageait sur
Tean ct gagnuit d'autunt.

f.e8 pecheurs d'éponge sur les cotes
Q' Afrigue plongent  jusqu'an 70 ver-
gos de profondeur et restent de 3 i
44 Minutes sous 1'eau.

COURSES 121 ENTRANINEMENT

l.es courses 0 la nage  se divasent
en courses de vitesse, courses de fond
et courses d'obstacles ; les concours
comprannent le plogeon, la natation
sous 'enu et le snuvetuge.

Les distances pour les courses  de
vitesse varient de G0 a 100 verges,
mais tout dépend de la longueur  de
In piscine ; pour les courses de fond
d'un demi-mille & un mille.

Les courses d'obstacles se font sur
un parcours de 60 verges ; cing obs-
tacles de dix en  dix verges ;. ces
obstacles sont  des  barres en bois
plactées un pen au-dessus du niveau
de 'enn.

Dans les concours de plongeon gui
s'effectuent de  diffCrentes hauteurs,
avee ou sans Clan ou tremphin,  sui-
vant  les circonstances,” 'on tient
compte de l'exéeution méme du plon=
weon et de Ja profondeur atteinte ;
dans les concowrs  suus l'ean,  des
points sont donnés pour la distance
parcomue ct le temps sous 'ean.

Ces courses ¢y conconrs doivent étre
donns de préférence dans des pisci-
nes o estosur de trouver Lowjours
une tau valie . sioon s danue en
pleine mer, il faut chojsir un  jour
sans vent ol une e Sans vagues,
Su omer, il neat pas factle dovsanis
ser des courses dlobstacles ou des
concours de plongeon.

Entratnement, -- Je comuus pen de
sports  pour Jequel  entraincanent
s0it plug nécessaire que la nalation ;
le succds dépend entidiement  de Ia
* condition.”” Cet exercice met en icen
tout le systéme  musculaire, ¢t il
fuul avoir & Ia fois de bons  pou-
mons ¢t des  membres bien musclés
pour arriver { faire 1000 verges cn
19 minutes, ¢ qui est  uune bouue
moycehne.

11 faut de bons poumons, c¢'est i
premitre qualité demandée d'un bon
nageur. Eun  plongeant  dans l'eau
froide, la sensation produit une telle
mpression qutun nageur qui ne o Se-
rait pas entraine serait foreé de s’oar-
reter pour reprendre haleine. Cette
sensation qus fail croire que Yon o
un poids sur i portrine i oceasion-
né la definte de bon nowbre de  na-
wours i cussent. autvement oy,
Le sucees d une course gquelle guelle
soit dépend d'un bon départ ;. or, il
n’'y a pas de bon départ si apres le
plongeon  vous &tes obligl de vous
teniv coi jusqua  ce que In resplra-
von vous so0it revenue.

11 est donc de toute utilsté de s'ha-
bituer en plangeant souvent ¥ sar-
monter cetle impression plnible.

ISentraincment.  préliminaire  poutr
L natation st le méme gque poar les
autres sports athlétigues.

Faites du départ. une Gtude spicin-
le : plongez, ct une fois la tite hors
de I'eau, sans arrét ot sans hésita-
tion, faites votre pravi:re brasse.
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Exercez-vous souvent a partir ainsi.

Duns les courses de vitesse, il est
néeessaire de faive le parcours  plu-
gieurs fois avant le jour de 1 réu-
nion ; mais comme cet exercice  est
des plus fatigants, ménme lorsgque e
nageur est en bonne  condition,  les
essais sor e distance méme ne doi-
vent puts dépasser deux fois pae se-
maine pour Gviter tout surentraine
went. Sile nageur o NMoceasion de se
migner fréuemment, il pourri en-
tre temps fuire des pousses de tou-
te vitesse, de 40O & GO verges.

Pour ce qui est des courses de lon-
gueur, ne vous cugagez pas avant de
savoir si vous ¢tes capable de fauire
ln distance. Une course dans 1'cau
n'est pus conmme une course & picd
ot l'on peut s'arréter quand on veut
et simplement  quitter ln piste, et
surtout ne  vous figurez pas quce
parce que vous faites habitucliement
de 100 2 200 verges vous Soyez ci-
pable d'en faire mille sans prépara-
tion aucune. MHabitucz-vous donc 2
faire govluellement la distance, pav
300  wverges, puis 600, 700, ctc.,
jusqu'd ce vue vous atteignicz ln dis-
tance inscrite an programme ct que
vous paissiez la parcourir sans  cf-
fort ot sans visquer de rester en rot-
te.

Nioapres  une  station  prolonge
dans  Veau.  vous  vous sentez les

wintures 1egdrement ankylosées, tra-
vaillant difficilenent, faites une bon-
ne promeuade o la marche les assou-
plicra ¢ =i I raidenr continue, fric-
tionnez=-vous avec une embrocation

Le régime  alimentaire {0 suivro
pour ce gemre de courser ¢St le inéme
que nous avons preserit  pour  les
courses d pied,

WATLER - TOT.O

L.e nom de “water-polo® ne convient
gudtre au icu que nous allons décrire et
dont le  succis est trds grand tant en
Grande-Bretagne quaux  Tlats-Unis.
Coette appellation Jui vient de ce  que
primitivement, il ¥ a environ deux
cents ans . on inventa en Angleterre
un jeu aquatique, espdce de polo ol les
poneys Gtaient remplacts par lesbarri-
ques vides sur lesquelles montaient les
joucurs. Ils Gtaient armés d'une sor-
te de bitton servant a la fois de pa-
gaie pour se diriger ot de naillet pour
frapper  la balle.  On congoit  com-
Bien ce jen devait ¢tre excitant ct tou-
tes les plripéties qui pouvaient se suc-
céder  au cours d'une partic. Ta
“water-polo”™  qui, sous cetie forme,
mdérite hien son nom, est encore joul
en Amérigque, ot il k'a 6Lé introduit
que récennuent.

T.e 3eu  aquatique qui nous accupe
est. & veai  dire. 1o "water-foothall”,
Je football transpurt¢ de la prairic
dans 1'6élément liouitle.

Te ““water-foothall” oun “ballon 2
I'ean’’ se joue entre deux Equipes de six
joucurs chacune.  Chaqgue joucur porte
sur la (¢le mie cape  rouge ou noire
delon Méquipe particulivre & laquelle 11
appartient. Chaque Cquipe cst ainsi
diviste : un avant, deux demi-avants,
un demi-derridre ¢t deux arritres. Tant
que e signal n’est pas donné, les jou-
curs doivent sc¢ tenir respectivement



