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le. puisque 'oin peu l 'éviter. ilalais
Conmme l'oi ni'a lias toujours une
échelle il s- ibisposition, oici cois-
iuent il faut, protédier en Ia le'sence le
Cet eigi.ll

.:n tre/. pai l'arrière, il serait ii-
itpssi bl' de la faire lia r les cÔt('s. Ia

aipiproicanlit. iti hateai, nagez les
plied.s aussi lirès que possible de la
stiurf dcile' I'ietil, attrapez le rebord
dles deux inains et frappez l'enii des
pieds, autrenment les iambes seraient
attirées sous lai coque ; puis, d'un
mouvenment vigoureux et comnbiné des
pieds et des bras, soulevez-vous hors
de V'eau justlu'à ce que le rebordl at-
teigne lai ceinture et que lai poitrine
soit à plat sur l'arrière. I.e plus
difficile aura été fait et vous nt'au-
rez plus qru'à raiper lants le biitcati.
(ette opération est., comme ons le
eit. difficile et fatigante. ; elle de-
nande une certaine vigueur des

bras et oni aie petit arriver A I'exét-
ter convenablenment qu'après une
longue pratique. et cela, atit détri-
ient le lai peau des tilbias . mieux
est donc di se servir d'une échelle.

Nager sous l'eau. - Uie fois dans
l'eau, nl peut ý pt olunger son sê-
.our uit es.nyaut dl'atteiidr'e le fond
ouii reionter à la sutrfaice aussitôt
que la force d'ianpîitsion a pris fin.
I.e or,is alors reioitera saiis ef-
forts. queltpies Couips ae les jainà-
lies ilateronît l'opérat ion. glis un
endrt I ril1.i u profond. il suffit. lors-
tquel' le corlis s*est redressé. lie lirapli-
per fortement, le fond a ec ses pieds
îouriii* re'iîînînter' plus rapideient leco-
re. Quand on iet ent sur l'eai. aoi-
taiment lorsque le plongeon a été
ivîlntairoe, in se Sent quelque peil
étourdi par cette immersion subite et
inattendue. I.a tête hors de l'eai, il
fait se tenir dehiut, en faia uit agir
les jainblhes comie si l'oi montait tii
escalier. sais les bras, et prendre
alors unsae bote inspiration. puis se-
cotier vigoureusement la tète pour
s dbatrrasser de l'eau qui coule des
cheveux le long de la figiro et eipê-
cie de voir. Faites ensuite les mou-
veients que .'ai indiqués dans lai
. nage di cliei." La respiration re-

viendra bien vite alors et le calme
aussi.

l'our pouvoir plonger, il fat. onit le
voit. également savoir nager sous
l'eau c'est. <li reste. nous l'avons
dit .nit excellent et uit ile exercice que
ttait il nageur dloit pratiquer.
%%nait de s'enifosncer dantis l'eau. il
fait ensillir ses poumons d'air par
uiei- bonne inspiration . le séjour eun-
tri deux eaux dépend des qualités
re'slpi ratoire que possèlu le nageur.
Vine fois stouis l'eau., inage. en faisant,
la brasse et ca retenant totre respi-
ration. P'ongez suffisamment pour
que les pieads ie sortent pas de l'eau.
car aussitôt tout le corps prendra le
mtme chemin.

Eit inoyenne on peut nager sous
l'eau îîendaint .111 secondes imiais
ais. dépend. cela s'Cttvnil. des qiua-
lités respiratoires diat mgeuir. l.a vi-
tesse que l'on obtient, le corps
f•taniit immerge. est plts grande quo
sur l'ena . j'ai connu un bon nageur
qui. nageant " sous l'eau, donnait

une avance do 20 verges suar J00 à
toin adversaire qui, lui, nageait sur
l'eauîi et gagait d'aîutaniît.

Les pècheurs dV'ponge sur les côtes
dt'Afriue plongent jusqu'A 70 ver-
ges <le profondeur et restent de 3 A
.I iinutes sous l'eau.

L'o UUl$l•' ET EN'I'U\I NE-1INT

.es courses à la nage se dni isent.
en courses de vitesse. courses dei fond
et courses d'obstacles ; les concours
coupr-cnnient le plogeoi, la natation
sous 'eau et le sauvetage.

L.es distances pour les cour.ses (e
vitesse varient de 0 a 100 uerge:,,
-iais tout dépend le la longueur de
lai piscinse ; pour les courses de fond
d'un demi-mille à un mille.

Les courses d'obsttcles se font sur
unti parcours de 60 verges ; cinq obs-
tacles le dix eni dix verges ; ces
obstacles sont îles barres et bois
placées iun peu au-dessus îdui lteau
le 'eau.

lans les concours dle plonigeon (tii
s'effectuent, de différentes hauteiirs,
avec ou sans élan ou treplin, sui-
%atilt les circonstances,* l'on tient
compte de l'exécution mêeu ii ploi-
gemn et de lia. profondeur atteinte ;
daMs les cOnCOus sous l'eau, des
points sont donnés pour la distance
parcoule et le temps sous l'eaui.

Ces ourses et concours doivent Ctre
donnt(s le préféren.ce dans îles ilisci-
nes où est sûr le trouver toujours
une villa 'Ilutte . si in les immii iai
plei aler, il faut clioisir tai joir
sans vent, et unlle Vat Sats s t agtes.
En mIîler, il il uat ais facile d'orgai-
se' des cours's 't'lstacles îou des
Concours le plotngeon.

Entralienent. -- .e ctmoais ipeu tIc
sloîrts pour lequtel I'eantrainseniiî'att
soit plus nécessaire que la niatation ;
le succès dépend ientillitîaemit (le lai
"condition." Cet exercice me.t en iel
tout le systènme musculaire. et il
faut, avoir A lai fois le bons pou-
iois et îles ienmbres bien niusclés

pour arriver à faire 1000 verges enî
19 ninutes, c. qui et, îiute bontne
moyenne.

Il faut le bons pouiois., c'est la
première qualité dernandée d'un bon
nageur. Ent plongeant dans l'eau
froide, la sensation produit ilui telle
impression iu'un nageur qui aie se-
rait lais entrainé serait forcé le' 8'ar-
réter pour reprendre haleine. Cette
s;ensation (li fait croire fiu' l'uoni a
lit poids sur lai poitrine a occasion-
nc la d1 aite de bon notbre de liai-
gimirs qui eissent. autreinent gagné.

.e surcès ci taie coulrs quelle <lt'
soit l(,I.elil d'unî bon délart ; or. il
na'y a pas de bon départ. si après le
plongeon vous étes obligé le vous
tenir coiii jusqu'A ce qulie la respirai-
tion vous soit revenue.

Il est donc le toute utilité de sla-
bituer eni plongeant souvent I sur-
monter cette imnpressioti pinle.

I'entrainement 'rlimitmire pour
lai latttlot est le imîiie fiule pur les
autres sports atlt iotes.

Faites du déîmrt. tine étude spéciai-
le ; llongez. et une fois la tête lors
de l'eau, sans arrêt et sans hésita-
tioli. faites votre pîrei:i re brasse.

Exricez-vous souvent A poiaitir ainsi.
D)ans les Courses le vitesse, il est

nîécessaiire le faire le paricotitrs plu-
sieurs fois avant. le jour de lai ét-
iliii : mais c'inuiiIl tet, exercice est
des plus fatigants, ienme lorsque le
nageur est en labiîni Condition, les
ess-ais Suar lit distance lintuu net doi-

lent pas dé'passer deux fois aitr se-
maile pour éviter tlt sui.rentraiitii
tentltl. Si le naugeur a l'uccasin de se
baigner fréquemment, il pourra en -
tre teipîls faire des poussées le toui-
te vitesse, île -10 à 60 verges.

Pour ce qui est îles courses le loi-
gueir. aie vous engagez pas avanlît de
savoir si vous êtes capable de faire
lai distance. Uie course dans l'eau
n'est lais comne aie coirse A pied
où l'oi peut s'arrêter quand on veut
et simplemnent quitter lia piste, et
surtout ie vous figurez îas <lia
parce uIle vous faites habituelleinent
ile 10f0 a) 200 verges vous soyez cii-
pable d'en faire mille sans prépara-
tion auunne. H1abituez-vous donc à
faire Inltellement la distance. Istar
->00 verges, puis 600, 700. etc.,
jusui'il ce vue vous atteigniez lai dis-
tance inîscrite aiit programme et (tule
i, is puissiez la parcourir sans cf-

fort et santîs risquer le resate'r' en rou-
te.

Si après lsse station prolongée
dans l'tail. vouS vous sentez les
uiointurs légèrenent ankylosées, tra-
%aiillalit difficileueit, faites unlle bonati-
ta prom'nade ;la li marche les aisota-
pli'ra : si la raileur continue. fric-
tinn'/.-ot 1 aivCc ullie eitbrocatiotn

.e régime alimentaire A suivria

pour ce genre dhe courses est' le müméîîîe
.Ille nous avolis prescrit jaoir les
couirscs i pied.

W:ATERI - POLO

e. noili le "water-poli ne convient,
guère au jeua qpe nous allons dC'crire et
dont le succi's est très grand tant en
(rande-Bretagtne qu'aux Etats-Unis.
Cette appellation liai vient île ce que
primitivement. il y a environ deux
cents aits , ons inventa en Angleterre
un jel aquiue, espQce Cde polo oùI les
poneys étaient remplacés par lesbarri-
ques vides str lesquelles montaient les
jouettrs. Ilr étaient armés d'une sor-
te de bâton servant a la fois de pa-
gaie pour se diriger et le maillet pour
fraipiper la balle. Oit conçoit, con-
bien ci' jeu levait étre excitat, et tot-
tes les péripéties qli pouvaient se site-
céider au cours d'une partie. Le:
"wauter-îolo" qui, sous cette forme.
ttrite bien son noit. est encore joué

eut Amnériqie, où il n.'a été introduit.
alue réceiment.

L.e jeu aquat.ique quai nouts occule
est. A vrai dlire. le "water-footlball".
le football transpo*rtC de la prairie
dans l'élément liquide.

Le "vater-foothîaîll" ou "ballon Z.
l'eau" se joue entre deux équipes (le six
joueurs chacute. Chaque joueur porte
sur la tête aie cape rouage oui noire
delon l'éqipe particuli'ire à laquelle il
appartient. Chaque équipae cst, ainsi
divisée : un avant, deux demi-avants,
un deni-lerrière et deux arrières. Tant
que le signal n'est pas donné, les jou-

ure doivent se (clir respectivement,


