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AYANT-PROPOS
L’Union des Socićtes franęaises de sports athlćtiąues a toujours considere qu’elle avait pour mission non pas seule- ment de sauvegarder les intćrets sportifs, mais aussi de faire observer parlesjeunes gens qui font partie de ses associations scolaires les preceptes d’hygiene phy- sique et morale hors desquels 1’athletisme ne peut produire tous ses heureux effets. C’est pourquoi, a cóte de sa Commission pedagogique, elle a institue une Commission mćdicale dont M. le professeur Brouardel, doyen de la Facultć de medecine et vicc-president d’honneur de 1’Union, abien voulu accepter de diriger los travaux. Sur



6 HYGIENE ATHLET1QUEla demande de M. le Directeur de l’En- seignement secondaire, la Commission a, en premier lieu, redige ce Manuel dont le besoin se faisait de plus en plus sentir en prćsence du mouvement irrćsistible qui emporte la jeunesse franęaise vers les sports et les exercices de plein air.Ces exercices virils qui exigent 1’effort et mettent en jeu toutes les energies de la jeunesse ne sont pas applicables a tous; chaque generation apporte malheureusement son contingent d’etres affaiblis ou marques de tares hereditaires, et pour ceux-la des regles exceptionnellesdoiventetre posćes; mais ce serait une erreur de faire flechir la regle generale en vue des exceptions. Ce Manuel s’adresse donc auxjeunes gens vigoureux et sains qui constituent fort beureusement la majorite. II est redige de la faęon qui leur convient, c’est-a-dire nettement etbrievement; tous les conseils qui leur sont donnes s’inspirent de \a science pure; ils supposent de la part de ceux qui les mettront en pratique le goiit 



AVANT-PHOPOS 7du mouvement et 1’energie qui conviennent a un garęon bien portant et soucieux d’en- tretenir et d’augmenter sa force. On a cherche a faire oeuvre masculine et non pas a amollir.Pour elćmentaires que soient les prin- cipes et les enseignements exposes dans les pages qui suivent, ils n’en constituent pas moins une source precieuse d’informa- lion pour 1’opinion publique, restee trop etrangere jusqu’ici aux questions d’hy- giene; nous avons donc pleine confiance que le Manuel sera aussi bien accueilli des parents et des maitres que des jeunes gens eux-memes.Le Conseil de 1’Union adresse ses plus vifs remerciements a M. le professeur Brouardel, ainsi qu’a MM. Blachę, Javal, Lagneau, Lagrange, de Pezzer, Thorel et a M. le docteurFresson, secrćtaire-redac- teur. Lo Sccretaire generał dc l*Union, Baron Pierre de Coubertin.





MANUEL D’HYGIENEATHLETIQUE

GIIAPITRE PREMIER
DU VETEMENT

II serait banał de dire qu’une des pre- mieres precaulions a prendre lorsqu’on se livre a un sport quelconque est d’eviter le refroidissement apres l’exercice. Ghaque lois que l’exercice doit etre assez violcnt pour amener 1’echauffemcnt du corps et la sueur, il est de toute nćcessite d’endosser des vetements speciaux.Ges vetements doivent remplir plusieurs conditions.Ils doivent d’abord ótre appropries au sport auquel on les destine; ils doivent



10 HYGIENE ATHLETIQUEelre lćgers, souples, capables d’absorber la sueur et de laisser filtrer aisement a travers leur tissu les ćmanations de la peau, organe qui fonctionne si activement pendant l’exercice.Le tissu qui remplit le mieux ces diffó- rentes conditions est le tricot de laine. Le vctement de choix sera donc d’une manierę generale le maillot de laine.On ne saurait beaucoup recommander les vetements flottants, et en particulier la chemise de flanelle. Tout d’abord elle est moins commode et moins solide et risque fort de ne pas sortir indemne d’une partie de foot-ball par exemple. Puis elle pre- sente un autre inconvenient qui est preci- sement d’exposer aux refroidissements.Lorsque la chemise de flanelle n’est re- couverte d’aucun autre vetement, Fair s’engouffre dans les manches et la poi- trine et circule aisement autour du corps.II est cerlain que cet inconvenient dis- parait lorsqu’on a endosse,par-dessus, une veste ou un dolman, et elle constitue alors un vetement recommandable aux excur- sionnistes, marcheurs ou vćlocipćdistes.Gomme le maillot de laine coute assez clier et qu’on le trouve quelquefois trop lourd a porter, on le remplace souvent 



DU YETEMENT 11par le maillot de coton. Nons n’y voyons pas grand inconvónient, a la condition que ce vetement ne soit utilise que pendant la pćriode de l’exercice. II devient alors indispensable de se servir du «sweater C’est un tricot de laine epais et tres souple, que Fon ne quilte qu’au dernier moment pour le remettre des que l’exercice a pris fin. Son usagc est maintenant absolument entre dans les moeurs des Societes d’avi- ron, et il serait a desirer qu’il en fut de mśme dans toutes les Societćs sportives.Les rameurs montent en bateau revetus de leur « sweater »; ils le quittent au moment du depart, et le rejettent sur leurs epaules a la moindre interruption dans l’exercice. Gr&ce a cette precaution, les equipes peuvent sortir couramment en hiver sans qu’il en resulte aucun inconvenient.En resume, ce qu’il importe surtout d’eviter, c’est de dcmeurer immobile apres l’exercice, sans avoir pris au moins la precaution d’endossei’ un autre vetement.Cette recommandalion peut sembler bien banale; il n’en est guere qu’on repete si souvent et qui ne soit malgre tout si souvent inobservee. Combien de fois ne voit-on pas, en effet, apres un jeu ou une course, lesjoueurs rester a regarder, sans



12 HYGIENE ATHLETIftUEprendre la moindre precaution, une nou- velle partie qui s’engage?Nous avons ete temoins a ce propos du fait suivant : Un jeune homme, apres une partie de paume tres ardemment disputće, se preparait a rentrer, quand, passionne pour le jeu, il eut le desir d’assister a la partie suivante; imprudemment il y demeura jusqu’a la fin, prit froid, et, le soir meme, il lut pris d’un catarrhe suffocant dont il mourut.II importe donc, lorsqu’on organise un jeu, une course, et en particulier une de ces courses a longues distances, telles qu’un « rallye » ou un « cross-country », que la premiere pensee des organisateurs soit d’assurer aux coureurs a l’arrivee, a delaut d’un etablissement confortable avec douches et masseur, un abri bien cios ou ils puissent lrouver des vetements de re- change.II y a, nous semble-t-il, au point de vue de ces diverses precautions, toute une partie de notre education spoi'tive qui est en- core a faire; nous ferons bien a cet egard d’imiter les Anglais, tout comme nous los imitons dans leur manierę de jouer. A l’un des matchs internationaux de foot-ballqui se sont joues cette annee, on a pu voir, a



DU YETEMENT 13peine le signal qui annonce le repos ac- corde au milieu de la partie etait-il donnę, les joueurs anglais se revetir d’immenses plaids et d’ulsters qu’ils avaient deposes la en arrivant et dont ils s’envelop- paient de la tete aux pieds. Pendant ce temps, nos joueurs discouraient au milieu des groupes, ou se reposaient, sans prendre la peine de passer le moindre pardessus.Peut-etre quelques personnes ne ver- ront-elles dans ce contraste qu’un noble mepris de la mollesse et du confort, tout a 1’eloge de nos óquipiers; nous y voyons au contraire un manquement aux regles les plus elementaires de 1’hygiene, et ce sont les imprudences de ce genre qui seules peuvent amener des accidents donnant quelque apparence de raison aux adversaires des sports athletiques.II est une partie du vetementa laquelle on accorde parfois une importance non justifiee, nous voulons parler de la ceiu- ture dite de gymnastique ; on semble lui attribuer des qualites d’aide ou de soutien lors des efforts musculaires.II est certain qu’il peut y avoir parfois utilite a faire porter sur certaines regions



li HYG1ENE ATHLETlftUEdu corps une compression methodique lors des grands efforls musculaires; par exemple uneguetre aubas de lajambe,un bracelet de cuir au poignet ont leur rai- son d’etre; mais le role de ces liens est de venir en aide a des anneaux naturels, veri- tables brides fibreuses circulaires qui, a la region du poignet et du cou-de-pied, maintiennent les tendons appliques contrę les os sous-jacents, dont les efforls musculaires tendraient a les eloigner.La ceinture de gymnastique, appliquee au conlraire au niveau des muscles de 1’abdomen, ne peut que gener les masses musculaires qui se contractent si energi- quement dans 1’effort.Elle s’oppose du moins au jeu des vis- ceres el a la librę expansion du diaphragme et par consequent aux grands mouvemenls respiratoires, alors qu’ils sont le plus ne- cessaires, c’est-a-dire au moment de l’exercice.Pour les aulres parlies du vetement, nous ne voyons guere de recommandations hygieniques a noter. Le chapitre des cha- peaux ne saurait etre long, attendu que, pour jouer, la meilleure coiffure est de n’en pas avoir. II n’y a la qu’une simple



DU YETEMENT 15affaire d’entrainement. Cependant en ete le soleil peut elre a craindre; il devient alors prudent d’avoir une coiffure, si le- gere soit-elle. Un couvre-nuque sera utile en certains cas pour les velocipedistes et les marcłieurs.Quant aux chaussures, elles sont infini- raent variables et chaque sport en exige de speciales.Dans tous les sports de vitesse, le cou- de-pied doit elre aussi librę que possible. II est de modę aujourd’hui de supprimer les bas et nieme les chaussettes dans le costume des coureurs a pied; l’esthetique seule peut en souffrir.Lors des longues marclies au contraire, il sera bon d’avoir, comme nous l’expli- quions plus liaut, la partie inferieure de la jambe serree par une guetre qui lais- sera le mollet librę.Enfin, rappelons que les experiences du physiologiste Marey ont demontre l’in- fluence favorable que les talons bas exer- cent sur la rapidite de la marche; de plus, chez un bon nombrede sujets, 1’allure est plus rapide quand la semelle est un peu Jongue.



CIIAPITRE II
DE i/HYDROTHERAPIE

II est un organe dont les fonctions hy- gieniques importantes voient leur impor- tance doubler chez 1’homme qui se livre aux exercices, nous voulons parler de la peau. Elle joue, en elfet, parmi loutes les fonctions qui lui sont devolues, un double rdle : un role respiratoire et un role d’ex- cretion.Nous savons qu’a 1’etat normal, l’orga- nisme constitue une immense fabrique de produits toxiques, qui doivent etre elimi- nes continuellement sous peine d’empoi- sonnement. La quantile de ces toxines, resultant des combustions vitales, varie necessairement suivant l’aclivite de ces combustions. Elle presente donc son maxi- mum pendant l’exercice musculaire qui 



DE I.’HYDROTHERAP1E 17porte a leur summum tous les ćchanges vitaux.Les toxines ainsi produites s’ćliminent par diverses voies dont une des principales est la peau; soit qu’elles s’eliminent a 1’etat gazeux, soit au contraire a 1’etat so- lide ou liąuide choisissant comme vehi- cule la sueur.Le second róle de la peau qui doit nous occupcr a juste titre est son róle res- piratoire. Peu nous importe d’ailleurs le mecanisme de ce róle.Qu’il s’agisse d’une absorption gazeuse a travers la surfacecu- tanee ou plntót d’une action sensitive qui vienne mettre en jeu le centre respira- toire, le fait n’en est pas moins la, demon- tre par une experience bien connue : Si Fon couvre la peau d’un animał d’un en- duit impermeable, d’un vernis, on voit la respiration s’affaiblir, se ralentir peu a peu, puis s’arreter.Nous avons donc la un double róle d’au- tant plus important que 1’homnie aura des combustions plus actives, c’est-a-dire qu’il se livreradavantage a l’exercice physique.Pour mettre la peau en etat de remplir sa fonclion d’une faęon parfaite, il nous



18 HYGIENE ATHLETIQUEdes anciens, si experls en matiśre athle- tique ; nous voulons parler de 1’hydrolhe- rapie.Celle-ci produira son effet de differentes faęons : tout d’abord en provoquant une veritable gymnastique des petits vaisseaux de la peau, puisaussi, il faul bien l’avouer, comme agent de proprete. On nous par- donnera d’entrer dans ce detail, mais il le faut bien, la statistique n’a-t-elle pas pro- nonce? Si chaque Parisien ne prenait qu’un bain par an, il y en aurait encore annuellement deux cent mille qui ne se baigneraient jamais.Nous avons vu tout a 1’heure quelle etait 1’influence desastreuse d’un vernis artifi- ciellement ćtendu sur la peau; or n’en est-il pas de nieme, a peu de chose pres, de ce vernis naturel que la nógligence peut laisser s’y accumuler?Pour expliquer le role gymnastique de la douche, il est necessaire d’examiner tout d’abord quels sont leseffets physiologiques qu’elle produit.Au moment de 1’application de l’eau froide, il y a une misę en action des plus energiąues de tous les elements contrac- tiles de la peau, se traduisant surtout par la pJdeur des tćguments et 1’effacement



DE L’HYDROTHERAPIE 19desveines superficielles. Ces phenomenes sont dus a la contraction des capillaires cutanes et par conseąuent a 1’arret de la circulation pćripheriąue; il y a donc a ce moment refoulement du sang des parties superficielles dans les parties profondes de 1’organisme, accompagne d’une sensa- tion de constriction assez penible. Mais, au bout d’un instant, l’equilibre fonctionnel se rótablit par un ensemble de phenomenes auxquels on a donnę le nom de reaction.L’organisme reagit contrę la cause qui a derange 1’harmonie de ses actes. Apres un temps qui varie suivant la temperaturę du bain et la force du sujet, celui-ci sent se calmer toute impression penible et aux phenomenes de depression succedent au contraire des phenomenes de stimula- tion ; le sang revient rapidement a la pe- ripherie, la peau rougit, la respiralion s’accelere et une impression de bien-etre cnvahit tout 1’organisme.C’est a ce moment qu’on doit cesser 1’application de la douche ; sinon, on ne tardera pas a voir reapparaitre les phenomenes de debut : le frisson, la paleur de la peau, la congestion des poumons; l’or- ganisme deviendra incapable de suffire i



20 HYGIENE ATHLET1QUEsa tache de rćparation, et le sujet ne pourra se rechauffer qu’avec la plus grandę difficulte.Cette reaction ne se produit pas seule- ment sous 1’influence de l’eau, mais dans toutes les circonstances ou nous sommes soumis a des variations de temperaturę. C’est grace a elle que nous pouvons nous defendre contrę les refroidissements. Mais, pour que la peau reagisse avec vigueur, il 1'aut que les fibres musculaires qui la mettent en action enlrent frequemment en jeu, il faut qu’elles soient frequemment exercees sous peine de perdre leur energie.Le grand bienfait des lotions froides sera justement d’exercer la peau, d’en faire fonctionner les elemenls musculaires, de leur faire subir un veritable en- trainement, grace auqucl ils accomplissent avec plus d’energie et de surete leur fonction regulatrice de la temperaturę. On n’est plus a compter les personnes a peau trop impressionnable qui sont de- venues, grace a l’hydrotherapie, capables de braver impunement les refroidissements.L’usage de lhydrotherapie devra donc devenir habituel chez celui qui se livre aux exercices physiques,et cela sous deux



DE l’HYDR0T11ERAPIE 21formcs : sous la formę du Tub malinal ąuotidien, et sous la formę de douche en pluie prise apres l’exercice.Comme chacun le sait, le modę d’admi- nistration du Tub est tres simple; jl suffit d’une grosse eponge avec laąuelle on lo- tionnera le corps entier en quelques se- condes et d’une serviette avec laquelle on se frictionnera energiquement.La temperaturę de l’eau n’a pas besoin d’etre basse; il la vaut mieux tiede, de 20 a 25 degres, que tres froide.Apres un exercice violcnt et pendant 1’entrainement, des que Fon a accompli son parcours quolidien, il est cxcellent dc pouvoir prendre une douche et il serait a desirer que chaque cercie athlćtique, chaque garage fussent munis d’un appareil dont 1’installation est d’ailleurs des plus simples.Ce que nous disons la s’applique aussi bien au coureur qu’au touriste velocipe- dique.Si, au bout de l’etape, il rentre chez lui, il trouvera la naturellement son installa- tion toute prete. Si,au contraire, il arrive a 1’auberge, il ne lui sera pas difficile, avec tant soit peu d’ingeniosite, de s’im- proviser un cabinet de toilette, la grosse



22 HYGIENE ATHLETIOUEeponge faisant en tout cas partie inherente de son bagage.II y a cependant a ce propos quelques regles hygieniques a observer.Si l’elevation de la temperaturę du corps a la suitę de I’exercice a ete poussee jus- qu’a la transpiration, il ne faut pas at- tendre, conformement a un prejuge assez repandu, pour prendre la douche, que la sueur se soit dissipee. II faut, au contraire, aussitót deshabille, passer sous la douche froide, sans se laisser arreter par la crainte d’une repercussion de la sueur et des funestes consequences qui ne manque- raient pas, assure-t-on, de se produire en pareil cas.Cette crainte est absolument mai fon- dee. Une douche froide, courte, suivie de reaction, est le meilleur moyen de mettre fin sans danger et sans inconvenient i une transpiration plus ou moins abondante. 11 est, au contraire, extremement dangereux d’attendre, comme on le fait trop souvent, pour prendre une douche ou un bain froid, que le corps, echauffe par l’exercice, soit refroidi et que la transpiration soit arre- tee, parce que ce refroidisement a Fair n’est pas suivi de reaction comme apres une douche.



de l’hydrotiierapie 23Cependant, si l’exercice a ete poussć jusqu’a l’extreme fatigue, il pourrasepro- duire le fait suivant: c’est que la transpi- ralion ct le travail produit auront epuise les forces et fait perdre al’organisme, par suitę de la transformation de la chaleur en action mecanique, une partie de sa chaleur propre pouvant assurerla reaction.Dans ce cas, la douche devra etretiede, et la duree desonapplicalion extrememenl courte.



CHAPITRE Hi
DE L’ENTRAINEMENT

II y a deux manieres de comprendre 1’enlrainement, suivant qu’on leconsidere au point de vue du « sport» ou au point de vue de 1’hygiene.Au point de vue du sport, renlrainement est Part d’amener 1’homme a un degre de force et de resistance suffisant pour sup- porler une ópreuve determinće. Au point de vue de 1’hygióne, c’est Fart de le mettre en possession de toule 1’energie physique que comporte son temperament.Dans le premier cas, on a pour mesure du degre d’entrainement la dćpense de force representee par l’epreuve qu’on doit affronter; dans le second, on a pour limile la rćsistance individuelle du sujet.Dans l’un et 1’autre cas, il s’agi t donc de 



DE l’eNTRAINEMENT 25mettre l’individu en possession de toutes lesaptitudes physiques dont il porte en lui le germe.Remarąuons que nous disons : dont il porte en lui le germe, car chacun a une limite individuelle qu’il ne peut depasser ni comme force ni comme resistance a la fatigue.C’est ce qui fait que, quels que soient le temps ou les methodes d!entrainement employees, eertaines epreuves sportives, soit de fond, soit de vitesse, sont toujours hors portće de la plupart des coureurs, et restent 1’apanage de quelques individuą- lites d’elile.La limite des forces ou de la resistance que l’on peut acquerir varie donc avec les sujets. Elle varie egalement avec l’age. Les jeunes gens n’ont pas la meme capa- cite d’enlrainement que les hommes faits. Eussent-ils d’ailleurs la meme force mus- culaire, ils n’atteindront jamais par l’exer- cice la meme resistance a la fatigue.Si donc nous envisageons « 1’entrai- nement », au point de vue de 1’hygiene, il ne peut etre que bienfaisant; il est appli- cable a tous les ages, puisqu’il ne s’agit que de mettre l’individu en possession de 1’energie physique compatible avec son



26 HYG1ENE ATI1LET1QL'Etemperament. C’est en un mot le bul dc l’exercice.Si au contraire nous considerons l’en- trainement au point de vue du « sport », c’est-a-dire d’une course ou d’une 6preuve donnće, il necessite, pour conserver les avanlages de l’exercice, un certain nombre de precautions, faute desąuelles il expose aux plus graves inconvenients.D’apres ce que nous avons dit plus haut, l’epreuve devra elre compatible, et avcc la naturę, etavec l’age de l’individu.Sur le premier point, il nous est impos- sible de fixer de limites, celles-ci etant variables a 1’infini, suivant les sports et suivant les hommes. Bornons-nous a dire qu’il s’agit la d’un point tres delicat et sur lequel les conseils d’un homme d’expe- rience seront necessaires.Pour 1’age, les Anglais considerent qu’il peut elre imprudent de soumettre 1’homme a une preparation athlelique serieuse avant dix—buit ans.Mais cctte limite d’age doit elre consi- deree comme un minimum au-dessous duquel il est dangereux de descendre, et non comme une « moyenne ».Quand il s’agit d’une epreuve athletique tres serieuse et que 1’entrainement a pour



DE l’entrainement 27but de metlre 1’homme en possession dc son maximum de force, il devient parlicu- lierement perilleux.On ne peut en effet arriver au resultat cherche qu’en demandant a 1’organisme une serie d’efforts gradues qui se rap- prochent de ce summum de resistance au dela duquel la machinę humaine est esposee a de reels dangers.On risque alors de lomber dans ce qu’on appelle le « surentrainement », soit une des formes du surmenage; et bien souvent le sujet qui aura depasse les limites de son endurance restera pour longtemps, pour toujours peut-etre, profondement atteint dans ses facultes de resistance, et tombera au-dessous de lui-meme.Ce que nous disons la pour Thomme se verifie journellement chez le cheval. Combien ne voit-on pas en effet d’animaux definitivement ruines dans leurs moyens physiques, pour avoir depasse dans une epreuve la mesure de ce que leurpermet- taient leurs forces!Supposons dans tous les cas qu’un indi- vidu soit arrive a son maximum d’entrai- nement; il se lrouve dans un etat emi- nemment passager et qui nepeut subsister au dela d’un temps relativement court, et,



28 HYGIENE ATHLETIQUEcomme le dii le docteur Lagrange: « Cet etat dans lequel la machinę animale fait preuve d’une si surprenante resistance, ne resiste pas lui-meme a la moindre varialion de regime, au moindre changement d’ha- bitudes du sujet. C’est une sorte d’equi- libre instable que le moindre souffle vient deranger. »Cet etat n’est donc pas 1’etat de sante qui doit etre le but de l’exercice, la sante se traduisant au contraire par la plus grandę stabilite dans les organes et dans leur fonctionnement, et par le peu de prise qu’ils offrent aux influences exte- rieures.La « condition » d’entrainement parfait, dans le sens absolu du mot, n’est donc pas du domaine de 1’hygiene, et nous ne pou- vons que proscrire absolument les praliques qui amenent un homme a ces dangereuses limites ou il atteint cefameux « maximum d’entrainement ».Cependant il est un certain nombre de nos lecteurs qui, sans ambitionner des records du monde, auront a se rencontrer dans differentes courses ou matchs, ces concours etant 1’essence meme des sports athletiques. Or, qu’il s’agisse d’un match de foot-ball, d’une course apied ou d’une 



DE L’ENTRAINEMENT 29regate, chacune de ces epreuves nćcessite, pour etre accomplie dans de bonnes con- ditions, un entrainement prealable.C’est a ce sujet que nous avons a don- ner quelques conseils.II s’est commis et il se commet encore, a propos d’enlrainement, beaucoup d’ex- travagances.A en croire certains entraineurs profes- sionnels, ils seraient en possession de re- gimes speciaux, de moyens mysterieux dont la revelation n’est faite qu’aux seuls inities. 11 ne s’agit pourtant, la plupart du temps, que d’un luxe de praliques et de precautions absolument enfantines et illu- soires, heureux encore quand elles ne sont pas nuisibles.Rappelons toutefois que nos conseils n’ont trait qu’a 1’hygiene et que nous n’en- trerons nullement dans les details tech- niques, variables pour chaque epreuve en particulier, et qui sont d’ailleurs exposes dans les traites speciaux.Un jeune homme se preparant a une epreuve athletique quelconque, pour laquelle il aura besoin de toute son energie musculaire, n’est nullement compa- rable au jockey, a qui il importe peu de perdre de ses forces, du moment qu’il 



30 HYGIENE ATHLETIQUEperd en menie temps queiques livres de son poids.II ne s’agit donc pas de chercher a se faire maigrir; s’il en est besoin, 1’amai- grissement se produira de lui-meme par la pratique journaliere de l’exercice.Donc pas de purgations, de courses en plein soleil, le corps surcharge de mail- lots de laine, pas de suees inutiles.Le point qui domine tout rentrainement et qui le constitue presque tout entier, c’est la pratique journaliere et methodique du sport dans lequel on doit concourir.Cette pratique est variable suivant les sports; c’est ainsi qu’a l’aviron il est d’usage de fairepresque chaque jour et avec une vitesse graduellement croissante le parcours de la course, tandis que dans ĆTautres genres d’epreuves ce sera le jour de la course seul que le parcours sera accompli integralement.Comme nous l’avons dit plus haut, il est liors de notre cadre d’entrer dans plus de details a ce sujet.Rappelons que l’ecueil a eviter avant tout est le surentrainement et qu’il est surtout facile d’y tomber dans la prepara- tion aux epreuves de vitesse.S’il est vrai, suivant le principe anglais, 



DE i/ENTRAINEMENT 31qu’une fatigue journaliere est le meilleur moyen d’eviter lafatigue, encore faut-ilque cette fatigue ne soit pas excessive, sans quoi on n’arrivera qu’a surajouter une courba- ture a une autre, resultat egalement fa- cheux au point de vue du sport et de la sante.Pendant Fentrainement, il faut garder une tres grandę moderation dans tous les actes habituels de la vie.11 importe de se tres bien nourrir; sui- vant la comparaison classique, c’est au moment ou l’on demande a la machinę humaine les plus grands efforts qu’il faut lui fournir le plus de combustible. L’ap- petit ne tarde pas du reste a augmenter, et il serait absurde de ne pas le satisfaire, sous pretexte de se faire maigrir.Ce que nous disons dans un autre cha- pitre, a propos de 1’alimentation. trouve naturellement ici son application.La nourriture devradonc ótreabondante et variće, et, bien que la viande doive y en- trer pour une bonne part, il faut y joindre les hydrocarbures, c’est-a-dire legumes, fruits,etc., absolument nócessaires a 1’alimentation.Autant que possible, boire peu; jamais en dehors des repas, et, aux repas, seu- lement ce qui est necessaire.



32 HYGIENE ATHLETIOUEEviter tout ce qui peut rendre la bouche seche, et par conseąuent cesser de fumer.Eviter egalement les excitants inutiles, cafe, alcool.Pas de veillees. Se coucher plutót de bonne heure, de faęon a s’assurer au moins neuf heures de sommeil.Enfin user de 1’hydrolherapie, ou tout au moins ne jamais negliger la douche, l’exercice accompli.Comme on le voit, il ne s’agit la que de regles tres simples, ppuvant tenir dans cette seule formule : «Evitertout exces. )> En definitive, tous les regimes du monde ne signifient rien pour le succes d’une epreuve, sans la pratiąue bien comprise du sport lui-meme.Une indication formelle consiste a ne jamais faire coincider une epreuve athle- tique avec un travail intellectuel serieux. Le cerveau est un organe au meme titre que le muscle et le travail du cerveau con- stitue une depense pour 1’organisme aussi bien que le travail musculaire. II n’y a donc nullement, comme on pourrait etre parfoistente de le croire, compensation de l’un par l’autre; il y a au contraire double perte supportee par un meme individu.



DE L’ENTRAINEMENT 33Donc pas d’entrainement pendant unc periode de grand travail intellectuel.Rappelons cependant combien l’exer- cice pourrait elre salutaire a ce moment, mais uniąuement comme distraction et encore faut-il faire choix d’un exercice facile et en user avec moderation.A propos du danger du surmenage que nous signalons plus haut, il est necessaire d’avoir un moyen qui permette de se rendre compte si, soit a 1’entrainement, soit dans toute autre occasion, on n’a pas depasse la limite de ses forces.Le docteur Lagrange en signale un ex- cellent et dont nous avons pu verifier maintes fois l’exactitude :« Le meilleur criterium de l’etat d’en- trainemcnt, dit-il, c’est la limpidile de 1’urine apres le travail.« Toutes les fois que l’exercice devra laisser apres lui de la fatigue, il donnera licu a 1’emission d’urines troubles, et ce phenomene se produira quel que soit le travail physique, si le sujet est particulie- rement affaibli.« L’inspeclion journaliere des urines nous semble etre un moyen pratique et sur de reconnaitre 1’etat de resistance au
3 



34 HYGIENE ATHLETIftUEtravail que prćsente 1’homme. La dose de travail qui a pu etre faite aujourd’hui sans troubler les urines pourra etre repetee demain sans aucune crainte dedepasser la resistance de 1’organisme.« Par contrę la presence de depóts bri- quetes ou blanchatres dans le vase, le lendemain d’une marche forcće, indique que la dose d’exercice etait trop forte pour 1’etat d’entrainement du sujet.« Pour eviter toute cause d’erreur, le liquide devra etre recueilli trois heures au moins apres la cessation de l’exercice et tenu dans un milieu de temperaturo moyenne pour permettre aux precipites de se former. On se trouvera dans toutcs les conditions d’une observation bien faite si, aprćs une journee d’exercice, on examine le matin 1’urine qu’on a rendue au cou- cher. »Ces conseils sont extrdmement pra- tiques, soit qu’il s’agisse de. 1’entraine- ment en vue d’une course, soit que, dans un voyage a pied ou en velocipede, on craigne une trop longue etape.Rappelons enfin que l’on trouve un autre critćrium dans le sommeil et 1’ap- pćtit.Sf au repas du soir on mange bien, si a



DE l’entrainement 35peine couche on s’endort d’un sommeil reparateur, l’cxercice a ete bon; on n’a pas depasse ses forces.Si au contraire 1’appetit est mauvais, la soif vive; si le sommeil ne vient pas, s’il est agite, et qu’au reveil on se sente aussi fatigue que s’il n’y avait pas eu de repos, on a depasse ses forces, et, ainsi pralique, le sport loin d’etre un bienfait pour la sante est devenu nuisible.



CHAPITRE IV
DE LA NOURRITURF.

On sait que d’apres toutes les donnees de la physiologie, notre corps est soumis aux lois des machines thermiąues, c’est- a-dire des machines transformant de la chaleur en travail.Tout exercice musculaire est donc l’oc- casion d’une depense de chaleur dans 1’organisme. Mais toute production de chaleur dans la machinę industriellc sup- pose une depense de combustible, et la chaleur etant en proportion du travail, la consommation du combustible estd’autant plus grandę que le travail est plus consi- derable.Sans vouloir entrer dans 1’etude des phćnomenes complexes et encore mai connus de 1’assimilation et de la dćsassi-



DE LA N0URR1TURE 37milation, on peut dire que le combustible est represente dans la machinę humaine par la ration alimentaire : d’ou cette con- seąuence que pour un travail considerable une alimentation abondante est neces- saire. II y a longtemps du reste que le vulgaire l’a prononce : « C’est la bonnc soupe qui fait le bon soldat. » Qu’elle soit donc bonnc et comme quantiti et comme 
qualite.Quelle doit etre maintenant la regle qui guidera notre choix dans la qualite des aliments?Selon une ancienne tbeorie dont on est force de parler, car on enretrouvesouvent la tracę dans des idees ayant cours, les aliments se diyisaient en aliments respi- ratoires et en aliments plastiques. Les premiers par leur combustion produisaient la chaleur animale; c’etaienl les substances grasses, les sucres, les legumes, le pain, les hydrocarbures en un mot. Les seconds, representes par les albuminoides, c’est-a- dire par la viande, seraient destinćs a reparer les lissus et surlout les muscles. Quant au travail musculaire, il aurait ete produit par le muscle aux depens de sa propre substance.Cetaient donc les albuminoides, et par consequent presque unique-



38 HYGIENE ATIILETIOUEment 1’alimentation carnće, qui servaienl au travail musculaire. Les nouvelles no- tions sur le travail mecanique et sur ses rapports avec la chaleur ont montre que chaleur et travail mecanique nesontqu’une seule et meme chose, ou du moins que ce sont deux forces equivalentes, dont l’une se transforme en 1’autre d’apres la loi de l’equivalence et de la constance des forces.Si donc le travail musculaire peut etre considere comme de la chaleur trans- formee, il doit avoir pour source la com- bustion qui produirait de la chaleur, et le muscle ne doit plus etre considere que comme un appareil qui brule non pas sa propre substance, mais qui sert de lieu de combustion aux materiaux qui produisent chaleur et travail.Des lors la division en alimenls respi- ratoires et plastiques ne peut etre admise, et, le travail musculaire etant une formo de la chaleur, il doit trouver son origine dans les alimcnts dont la combustion est capable de fournir le plus de chaleur, c’est-a-dire dans les graisses et les hydro- carbures. L’experimentation directe en a ete faite bien des fois.On peut remarquer, du reste, que les animaux herbivores, c’est-a-dire ceux qui se nourrissent sur- 



DE LA NOURRITURE 39tout d’hydrocarbures, sont capables de developper bien plus de force que les carnivores nourris d’albuminoides. Enfin l’expćrience relative a la nourriture a ete faite chez l’homme, et 1’Anglais Harling, apres s’etre mis au regime de 1500 gram- mes de viande par jour, presąue sans hydrocarbures, etait arrive a un degre estreme de faiblesse musculaire.Si Kon veut scientifiquement calculer la ąuantite de matiere nutritive necessaire a rhomme soumis a un travail musculaire energiąue, nous dirons que, d’apres les experiences de Moleschott, la ration ali— mentaire est de 320 grammes de carbone et 21 grammes d’azote, ou en d’autres lerines 130 grammes d’elements albumi- noides et 488 grammes de graisse et d’hydrocarbures, ces quantiles n’etant du reste qu’un minimum.Qu’on ne vienne pas conclure de la que nous poussons le ridicule jusqu’a peser la nourriture d’un sujet soumis a 1’entraine- ment! Nous ne faisons en somme qu’ex- primer la, scientifiquement, la composi- tion d’un de nos repas ordinaires.En resume, lors d’un entrainement, ou d’un voyage pedestre ou velocipedique, le seul moyen de suffire aux depenses de



40 HYGIENE ATHLETIftUE1’organisme sera de se nourrir abondam- ment, cette augmentation de 1’alimentation ne devant pas seulement porter sur la viande comme on pourrait etre tente de le faire, mais aussi sur la graisse, les le- gumes, le pain. 11 faut eviter cependant, dans ces circonslances, de charger trop brusąuement 1’estomac et chercher a rć- partir ce supplement d’alimentation sur un plus grand nombre de repas.En ce qui regarde la boisson, on sait trop quels sont les inconvenients des alcools pour que nous ayons beaucoup a insister sur ce point. II va de soi que nous n’entendons pas par la le vin, pris en quantite raisonnable, pendant les repas, mais bien les eaux-de-vie et les diverses mixtures connues sous le nom d’aperitifs, et autres.Autant que possible, il faut boire peu, surtout en dehors des repas; du reste moins on boit, moins on a soif. Une bonne precaution pour s’aguerrir sur ce point consiste a ne boire aux repas qu’apres avoir commence a manger.II n’y a rien qui essouffle comme de boire pendant un exercice. Si la soif est trop vive, un corps quelconque, introduit dans la bouche, suffira a la tromper. Un



DE LA NOURRITURE ilrond de citron ou d’orange remplit parfai- tement ce but.Une remarque a ce propos. II nous sou- vient d’avoir vu, dans diflerents malchs, les joueurs absorber, pendant les temps de repos, desquantites vraiment immoderees de citron. 11 y a la un abus grave. Le jus de citron est un caustiąue tres energique, a tel point qu’il est journellement cm- ploye en medecine pour cauteriser et modifier les surfaces des muqueuses. In- troduit dans 1’estomac, il peut etre le point de dópart de crampes ou de gastrites tres doułoureuses.Apres l’exercice, les boissons qui desal- terent le plus sont, meme en ete, les boissons chaudes; nous conseillerons donc les grogs, le the, le cafe tres leger; dans tous les cas, jamais de boissons glacees.II nous rcste maintenant a examiner quels doivent elre les intervalles entre les repas et l’exercice.Tout d’abord il ne convient pas de se livrer a jeun a un exercice violent. A ce moment, la chaleur necessitee par le tra- vail musculaire s’alimenterait aux depens des tissus vivants, puisqu’elle netrouverait aucun apport exterieur a utiliser comme



12 HYGIENE ATHLETIQUEcombustible. L’exercice a jeun ne peut avoir son utilite que pour 1’obese qui veut perdre du poids.De plus, l’exercice nc doit etre fait ni immediatement avant, ni surtout imme- diatement apres le repas.Les muscles qui travaillent appellent a eux le sang et le retiennent pendant un certain temps apres que le travail a cesse. Cet etat de plethore du muscle amene comme compensation un etat d’anemie dans les organes internes etprincipalement dans 1’estomac. Or on sait que la digestion ne peut etre normale si un surcroit de sang ne se porte pas a lamuqueuse gastro- intestinale au moment de son travail. En oulre, 1’appareil digestif se trouve prive, par suitę du travail musculaire, d’une cer- taine quantite de l’influx nerveux qui lui est necessaire et qui a ćte depense dans les efforts de l’exercice. Aussi les troubles digestifs sont-ils frequents, soit que le repas ait ete ingere trop tót apres l’exer- cice, soit qu’au contraire l’exercice ait suivi de trop pres le repas. Dans ce der- nier cas, on s’expose en outre a toute une serie d’accidents.On sait qu’ił existe un certain nombre d’affections intestinales connues sous le



DE LA NOURRITURE 13nom d’appendicites, de perityphlites, affections dangereuses, et auxquelles les jeunes gens sont particulierement prćdis- poses et qui reconnaissent frequemment pour cause les troubles apportes dans la digestion parunexercice violent pris apres le repas.II nous a paru necessaire d’insister sur ce danger, car nous assistons souvent dans les excursions velocipediques au fait sui- vant: Le repas s’est fait un peu attendre, ou l’on s’y estattardć, et, quand on s’aper- ęoit que 1’heure s’avance, on enfourche aussitót sa machinę, et, l’excitation inhe- renle a tout repas pris entre cama- rades y aidant, on debute par un formi- dable emballage.Qu’il nous suffise donc d’indiquer le danger auquel peuvent exposer de pareilles imprudences.Nous savons qu’en Angleterre les pre- cautions que nous indiquons ne sont ni recommandees ni observćes; mais qu’on se souvienne que 1’Angleterre est precise- ment le pays ou les appendicites et les perityphlites sont les plus frequentes, etl’on pourra peut-etre voir dans ce fait une relation de cause a effet.



44 HYGIENE ATHLETIOUE11 est une classe toute particuliere de substances qui portent le nom d’aliments, bien qu’elles ne soient que peu ou pas mo- difiees dans leur passage a travers l’esto— mac et 1’intimite des tissus. Cessubstances paraissent agir par leur presence en dimi- nuant, ou plutót en rendant plus actives les combustions. En un mot ellesfavorisent la transformation de la chaleur en force ; elles permettent d’utiliser davantage les veritablessubstancesalimentairesingerees avant elles; de la leur nom d’aliments d’epargne.Nous voulons parler des principes actifs du cafe, du the et des substances sem- blables, c’est-a-dire de la cafeine, de la theobromine, de la kola ou de la coca. Cette derniere substance parait agir sur- toutsur le systeme musculaire, tandisque les precedentes portent plus specialement leur action sur le systeme nerveux. Ma- chees par les coureurs, les voyageurs, les feuilles de coca permettent de rester un ou deux jours sans prendre d’aliments solides ou liquides. II ne faut sans doule voir dans cette action de la coca qu’une aneslhesie de 1’estomac due a un de ses principes actifs, la cocaine.Quant a leur effet surle travail muscu- 



DE LA NOURRITURE 45laire, ces diverses substances agissent en surexcitant les fonctions nerveuses, l’in- fluxnerveux; d’ou le nom d’aliments ner- veux qui leur a ete donnę.Nous savons que les diverses preparations qui ont pour base les substances que nous avons indiquees sont fort en honneur au- jourd’hui parmi ceux qui se livrent aux sports athletiques; cependant on com- prendra aisement, d’apres les explications que nous avons donnees sur leur modę d’action, que nous n’en puissions recom- mander l’usage.A supposer que des voyageurs ou des soldats condamnes a une longue marche a trayers une region ou leur alimentation sera insufflsante trouvent quelque bene- fice a se soutenir pendant un temps d’ail— leurs extremement limite avec des preparations a la kola, il s’agit la de circon- stances exceptionnelles et qui ne se ren- contrent jamais pour des jeunes gens se liyrant au sport; de plus, sicessubstances agissent en mettant a notre disposition cette reserve d’influence nerveuse qui existe toujours a l’etat latent dans notre organisme, il s’ensuit qu’ala periode d’ex- citation fera suitę une póriode de dópres- sion tres longue, pendant laquelle l’orga-



46 HYG1ENE ATHLETIQUEnisme sera tenu de reparer la perle qu’il a subie, et pour laąuelle la kola ne lui aura donnę qu’une excitation factice.Par consequent, lorsqu’on a en vue un travail musculaire tant soil peu difficile a accomplir, il convient de ne pas oublier que, si ce travail est hors de proportion avec les forces du sujet, ce n’est ni la cafeine, ni la kola qui le lui feront accomplir; si, au contraire, il est compatible avec ses moyens, un entrainement bien entendu sera la meilleure de toutes les kolas.



CIJAPITRE V
DES DIFFERENTS SPORTS

Apres avoir indigue les regles hygie- niąues applicables au sport en generał, il nous parait necessaire de donner quelques conseils particuliers a chacun des exer- cices qui sont le plus en usage aujourd’hui: les jeux en plein air, la course, 1’escrime, l’aviron, la bicyclette.Tout d’abord il convient d’etablir entre eux une dislinction importante. Ils se di- visent en effet au point de vue hygienique en deux classes : les sports de plein air et les exercices se pratiquant dans des locaux cios et couverts; ces derniers ne doivent jamais etre pratiques que lorsqu’on ne trouve pas le moyen de se livrer aux premiers.Le grand air est, en effet, un agent hygić-



48 IIYGIENE ATHLETIpUEnique de premier ordre; tout le monde sait qu’il n’est pas sain de respirer un air vicie par la cohabitation de plusieurs per- sonnes; mais on semble oublier bien sou- vent cette notion si simple, et surtout quand il s’agit d’appliquer ce puissant modificateur de la nutrition qu’on appelle l’exercice, et les gymnases, les salles d’armes, les maneges ont ete pendant longtemps les seuls lieux de reunion ou Fon eut 1’occasion d’exercer ses muscles. Or, s’il est malsain de laisser respirer un certain nombre de personnes au repos dans un lieuclos, cet inconvenientdevient bien plus grave lorsque ces personnes se livrent a un exercice quelconque.On sait que 1’homme ćmet a l’etat ordi- naire un certain nombre de produits de desassimilation toxique,par sa respiration pulmonaire et cutanee. L’homme en etat de trarail tres energique emet quatre fois plus de produits de desassimilation qu’a 1’etat de repos, mais ce n’est pas tout; cet air vicie, il va en consommer davantage, la respiration s’activant par l’exercice.En effet, 1’homme qui courl ou qui fait un exercice violent fera passer dans ses poumons sept fois plus d’air que s’il demeurait au repos. C’est donc au moment



LES EXERC1CES DE COURSE 49ou Fair ambiant est devenu dangereux a respirer qu’il faut en respirer sept fois plus qu’a Fetat normal.Des faits et deschiflres que nousvenons d’enumerer et que Fon peut trouver d’ail— leursdanstous les traitćsdephysiologie, on doit conclure qu’il faut a un homme qui prend de Fexercice autant d’air qu’a vingt- huit personnes gardant Fimmobilite; on voit par la quel est 1’ecart entre ce qu’exige Fhygiene et Finstallation habi- tuelle des gymnases et des salles d’armes et combien est juslitie cet axiome que les seuls bons sports sont les sports de plein air.
LES EXERCICES DE COURSENous entendonsparexercices de course ceux dans lesquels la course constitue a elle seule tout l’exercice, ou bien encore les jeux en plein air ou elle intendent comme element plus ou moins essentiel.On sait quelle est Firn portanceattribuee par les medecins au developpement du thorax; on s’accorde a regarder la capa- cite respiratoire de Findividu comme mesure de sa vitalite* 4



50 HYGIENE ATHLETIdUELes esercices du corps peuvent avoir une grandę part dans le developpement de la poitrine; I’exercice, toules les fois qu’il atteint un certain degre de violence, augmenle dans une grandę mesure la fre- quence et l’activitó de la respiration. De nieme que le fonctionnement plus actif des muscles les fait grossir, ainsi le poumon se developpe proportionnellement au tra- vail qu’il effectue.D’apres les observations du docteur Lagrange,lescxercicesde vitesse sont plus capables que tous les autres de donner au poumon de l’activite. La course, type de ces exercices, est presque indispensable au developpemenl de l’adolescent, elle estun puissant moyen d’ampliation de la poitrine et par consequent l’un des meilleurs exercices auxquels il puisse se livrer.Cependant, sinous entendons par course le developpement maximum de la vitesse du sujet, on peut affirmerque la course est le plus violent de tous les exercices sans exception.On a souvent accuse la course de pre- disposer aux maladies de coeur. II est vrai que le coeur en sa qualite de muscle doit s’hypertrophier sous 1’influence du travail musculaire, car il n’y a pas de surcroit



LES EXERCICES DE COURSE 51d’exercicesans augmentation de 1’effortdu myocarde. Le plus souvent en effet cet organe s’hypertrophie dans le vrai sens du mot, c’est-a-dire qu’il offre des parois plus epaisses, plus lourdes, plus resistantes. On a constate 1’hypertrophie vraie du cceur chez beaucoup d’athletes, de gymna- siarques, ainsi que chez les chevaux de course; et ceux-la sans qu’il en resulte d’inconvenients pour eux.Mais, s’il y a excesd’exercice, il se pro- duira pour le coeur ce qui se produit pour tout autre muscle; on verra ses fibres de- generer; ses cavites se dilateront et l’on arrivera a cet etat que Fon appelle com- munement le coeur force.Ce danger vient seulement de 1’abus et non de 1’application inethodique de l’exer- cice; ce qu’on dit de la course pourrait se dire aussi bien des halteres ou de tout autre exercice du corps. De meme qu’il serait imprudent de chercher a soulever un poids trop lourd, il serait dangereux de soutenir trop longtemps une allure exa- geree.Dans 1’application de la course comme exercice de developpement, une seule reslriction doitetre faite; il faut eviter de faire concourir ensemble des enfants d’age



52 HYGIENE ATHLETIQUEtropdifferentet de forces trop inegales, de peur que les plus faibles ne soient entrai- nes par une ćinulation excessive a sortir de leurs allures et alutter contrę 1’essouf- flement qui est le seul danger a eviler dans cet exercice.II est un genre de course qui n’est pas compalible avec tous les sujets, c’est la course dite de fond. L/enfant est admira- blement douć pour la vitesse, mais il est incapable de soutenir longtemps une allure reguliere; il n’a pas en lui les ma- tieres de reserve necessaires. II s’im- pose donc une conclusion, c’est que ces Ppreuvesdoivent etre interdites auxjeunes gens trop jeunes ou n’ayant pas encore ac- quis un developpement suffisant. II est cnlinun genre d’exercice, et c’est peul- ótre le plus recommandable, qui presenla tous les avantages sans aucundesinconrc- nients des courses proprement dites, nous voulons parler des jeux et en particulicr du foot-ball; la pas de duree excessive dans la course et pour poursuivre, pour eviter une poursuite, pour lutter avec ses adversaires, un ensemble de mourements capables de developper au plus haut point les qualites d’agilite, d’energie et de resi- stance.



l’escrime 53
l’escrimeParmi les exercices que nous voyons le plus sourent conseiller dans les colleges pour remedicr au surmenage et procurer quelque detente aux muscles engourdis par une trop longue immobilite, on peut encore placer a 1’heure actuelle 1’escrime. Or il y a la une erreur capitale.Loin de nous la pensee de vouloir de- precier cet art a la fois si passionnant et si veritablcment national, mais il nous faut bien dire que dans les circonstances qui nous oecupent on ne saurait plus mai choisir.En effet, nous avons trois grands re- proches a formuler contrę 1’escrime:Ce n’est pas un exercice de plein air ; c’est un exercice qui deforme, et enfin c’est le plus intellectuel des exercices physiques.Nous avons vu dans un prćcedent cha- pitre la necessite du plein air, lorsqu’on se livre a un mouvement violent; or les armes se pratiquent generalement en une salle soigneusemenl close ou les tireurs ne manquent pas de respirer un air qui a deja passe par vingt autrcs poumons, heu- 



54 HYGIENE ATHLETIQUEreux encore quand en outre du miasme humain il n’est pas charge de la fumee des lampes et du tabac.Le remede a apporter est cependant facile: qu’on fasse 1’escrime en plein air, comme l’usage en est dója etabli dans plusieurs Socićtćs.En second lieu, 1’escrime dćforme. Si cette deformation passe le plus souvent inaperęueau premier coup d’reil, c’est que la pratique des armes developpe en effet plus que tout autre exercice 1’agilite et la precision des mouvemcnts; elle domie a la marche une aisance qui compense et qui masque en partie la deviation dont le corps est atteint.Cette dćviation se traduit par les sym- ptómes suivants, que nous nous bornons a enumerer sans en rechercher les raisons physiologiques: abaissement et develop- pement de 1’epaule du cóte de la main qui travaille;Scoliose latćrale, c’est-a-dire incurva- tion de la colonne vertebrale a concavile dirigće de ce mćme cótć.II est ćvident que ces deviations seront variablessuivant les individus; peu accen- tuees chez des jeunes gens vigoureux qui auront commencó 1’escrime assez tard,



l’escrimeelles presenteront leurmaximum chez des cnfanls delicats ou rachitiques auxqucls on ordonne malheureusement si souvent cet exercice ; ou chez ceux qui, bien con- stitues, 1’auront cependant commence trop lót ou pratique avec exces.La comme dans le cas precedent le remede est facile; il suffit de pratiquer 1’escrime egalement des deux mains, ce qui amenera le developpement symćtrique du corps.On s’ćtonnera peut-etre de nous voir accuser l’escrime d’etre un exercice trop intellectuel, et cependant rien n’est plus exact. Un assaut d’armes necessite en effet pour le tireur un effort d’alleution tres intense pour combiner ses attaques, deviner et dejouer le jeu de son advcr- saire. De plus, dans les moments d’immo- bilite ou tous les muscles sont a 1’etat d’excitation latente, prets a se detendre avec la brusquerie d’un ressort au moindre faux inouvement de l’adversaire, il se fait un travail ininterrompu, un apport inces- sant d’influx nerveux du cerveau vers les muscles. Et cela est si vrai que la fatigue qui suit un assaut est non seulement une fatigue. physique, mais encore une fatigue nerveuse, amenant souvent un etat d’irri-



56 HYGIENE ATHLETIOUEtation comparable a celui qui suit le tra- vail intellectuel.G’est pour cette raison que 1’escrime ne saurait convenir aux jeunes gens dont le cerveau travaille avec exces et c’est dans ce sens que cette qualite de 1’escrime d’etre le plus intellectuel des exercices physiques devient pour nous dans le cas present un grave defaut.
LA VĆLOCIPEDIEL’exercice du velocipede prćsente au point de vue hygićnique les avantages generaux des exercices en plein air et par consequent exerce leur puissante influence sur la circulation et la respiration.II en est cependant autrement au point de vue de son influence locale. On peut en effet reprocher tout d’abord a cet exercice l’attitude antiphysiologique qu’il imprime au thorax et a la colonne vertebrale. Le dos est en effet entierement incurró; la tete et les epaules ramenees en avant semblent realiser toutes les conditions nćcessaires pour s’opposer a la librę expansion du thorax.Nous croyons que cette attitude n’est nul- lement indispensable, sauf peut-etre aux 



LA YEL0C1PEDIE 57coureurs; il n’y a la qu’une guestion de modę, et, de meme que 1’officier de cava- lerie n’ira pas prendre 1’atlitude dujockey a cheval, de meme nous ne pensons pas qu’il soit indispensable a celuiquicherche dans l’exercice de la bicyclette une simple distraction, de prendre sur sa selle la posi- tion peu ćlegante du coureur.Un second point sur lequel devra se < porter 1’attention du velocipediste, c’est la formę de la selle. II a ćte signale re- cemment un certain nombre de lćsions de la region perineale dues a des selles de velocipede. II ressort de ce fait qu’il faut eviter les selles trop dures et surtout les selles concaves se terminant en une sorte de bec incurve par en haut. C’est d’ailleurs la, croyons-nous, un dispositif ancien qui ne se retrouve plus dans les modelesrecents.
l’avironSi l’on peut reprocher au velocipede de n’exercer qu’une certaine portion du corps, il n’en est pas de meme de l’aviron qui, depuis 1’adjonction des bancs a coulisse, constitue peut-etre l’exercice le plus com- plet qui existe.



58 HYGIENE ATHLETIOUECe genre de sport est souvent classe, mais a tort, dans lesexercices des bras. En effet, 1’acte musculaire energiąue qui determine la progression en avant s’exe- cute parle mouvementdu corps enarriere, la tete demeurant droite et liaute, les epaules rejetees en arriere, le thorax elargi.Le mouvement reellement actif du rameur consiste dans l’inversion de la colonne vertebrale. Aucun mouvement n’est donc plus propre que celui-ci a redresser une colonne vertebrale voutee.Aucun muscle du corps ne restant inactif, il s’ensuit que l’exercice de l’aviron exige une depense considerable de forces. II faut en effet avoir ramę dans une regate pour se rendre compte du degre d’epui- sement auquel on peut atteindre a la fin de la course.La course ne peut et ne doit etre pra- tiquee que par des jeunes gens dont le corps est absolument formę.Au contraire, pris au point de vue de la promenadę et non de 1’entrainement, l’aviron constitue au point de vue hygie- x nique un des meilleurs exercices, com- patible a la fois avec tous les ages et tous les temperaments.



CONCLUSION 59
CONCLUSIONApres avoir indique les exercices qui nous paraissaient les plus recommandables et donnę les quelques conseils hygie- niques qui conviennent plus particuliere- ment a chacun d’eux, il nous resterait maintenant a guider chacun dans le clioix de l’exercice. A ce sujet nosrecommanda- tions seront bien simples; il faut choisir le sport qui plaira le plus; c’est le seul moyen de s’y interesser et d’y reussir.Toutefois l’educalion phvsique ne doit pas tendre trop tót a se specialiser; il peut etre inutile ou meme mauvais de cultiver trop particulierement certaines aptitudes et de chercher trop tót a les porter a leur dernier degre de perfection ; c’est par la que les exigences de 1’hygiene differeront notablementde celles du sport proprement dit.Le sujet qui tient avant tout a exceller dans un exercice determine doit s’y specialiser de bonne heurejcelui qui veut atteindre un developpement harmonieux de toutes ses aptitudes physiques doit eviter de se specialiser trop tót.Ce qui importe, c’est l’equilibre des 



60 HYGIENE ATHLETIQUEdiverses facultes physiąues et non la pre- dominance de l’une d’elles. Les hommes lourds devraient donc, par hygiene, choi- sir plutót un exercice de vitesse capable d’allóger le corps.En resume, un jeune homme desirant concourir dans un sport quelconque devra clioisir celui qui conviendra le mieux a ses gouts et a ses aptitudes physiques; mais malgre cela il lui sera bon de se livreraquelque autre exercice,non plus en vue du concours, mais simplement pour conserver a son corps cette harmonie qu’il nous faut rechercher avant tout dans la pratique du sport.Nous ne conseillons guere de viser a la premiere place dans plusieurs genres d’epreuve a la fois; ces championnats, dans lesquels un meme sujet doit se montrer supćrieur a la fois dans la boxe, la nata- tion, la course a pied, l’aviron et la bicy- clelte, nous paraissent et anli-hygićniques et anli-sportifs.En effet, ou le vainqueur se sera montró mediocre en tout et ne devra son succes qu’a la multiplicite des epreuvcs auxquelles il aura pris part et non a sa superiorite en chaeune d’elles; ou bien il se sera sur- mene, car il est impossible a un meme 



CONCLUSION 61individu de rćunir les aptitudes souvent conlradictoires qui sont necessaires pour rćussir dans des epreuves si diverses.Enfin il nous reste un dernier point a examiner. Ces conseils elant destines, dans la pensee de leurs auteurs, a des jeunes gens qui menent une existence intellectuelle et pour lesquels le sport ne peut ni ne doit prendre la premiero place, quelle doit etre a ce point de vue la regle qui les guidera dans le choix d’un exercice?La róponse sera simple : l’exercice devra elre facile et ne sera jamais pousse jusqu’aux limites de la courbature.Si Fon se place au point de vue de l’hy— giónepure, on peut dire que les exercices difficiles sont loin d’avoir 1’utilite des exercices automatiques.Le raffinement du sens musculaire, Ja dexterite exlreme des mourements peuvent avoir lcur utilite dans certaines circon- stances de la vie. II est en effet tres pra- tique de savoir tirer l’ćpee ou le pistolet. Mais 1’bygiene se place a un point de vuc tout autre. Le corps a besoin, pouratteindre son developpement complet, que la partie la plus materielle de la machinę humaine entre vigoureusement en jeu; c’est aux



62 HYGIENE ATHLETlftUEmuscles et non au cerveau a supporter 1’effort.Les exercices difficiles exigent un travail cerebral oii le jugement, la me- nioire, la volonte entrent en jeu.Les sujets dont le cerveau subit de fortes depenses par le travail intellectuel nesont donc pas ceux auxquels conviennent les exercices difficiles.Cependant, pratiąues depuis longtemps, certains exercices d’abord difficiles sont appris et peuvent alors devenir presąue automatiques.11 en est ainsi de l’aviron et du veloci- pede qui fmissent par n’exiger pas plus de travail cerebral que la marche, l’exercice automatique par excellence.Pour certains exercices de corps, au contraire, 1’apprentissage se continue in- definiment; 1’escrime, nous l’avons vu, ne peutjamais devenir un exercice automa- tique; il en est de meme de l’equita- tion.Les exeręices faciles instinctifs ou ceux qui sont devenus familiers par un appren- tissage anterieur, ceux en un inot qui peuvent etre executes automatiquement sans necessiter aucun effort soutenu d’at- tention, conviendront donc au sujet dont



CONCLUSION 63il faut menager le cerveau, tout en exeręant les muscles.Mais ces exercices, quelle que soit leur facilitć, ne devront jamais ótre pousses jusqu’a l’extreme fatigue.Qu’on ordonne 1’escrime, la gymnastique avec appareils et l’equitation a ceux dont il sera necessaire d’occuper le cerveau par autre chose que des travaux intellec- tuels.A tous ceux qui sont surmenes par le travail des livres,qui demeurent enfermes de longues heures pour preparer examens et concours, a ceux-la il faut les longues marches, les jeux en plein air ou les exercices facilement appris, comme la bi- cyclette ou l’aviron.
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