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AVANT-PROPOS
DE LA DEUXIEME EDIT1ON

J’etais bien jeune alors, quand, un soir, au 
coin du feu, ce souvenir est reste profondement 
grave dans ma memoire, mon pere lut, dans son 
journal, qu’on venait d’inventer une machinę 
avec laąuelle on naurait plus besoin de voiture 
ni de chevaux; cela s'appelait un velocipede, 
autrement dit picds rapides. Ma jeune imagi- 
nation d’enfant chercha & se representer le nou- 
veau cheval, et les hippogriffes entrevus dans 
les culs-de-lampe des livres de prix s’elancerent 
devant elle. J’avais oublie cette soiree lorsąu un 
jour, on m’annonęa une grandę nouvelle qui 
fit rapidement le tour du yillage de Saverdun que 
j’habitais dans 1’Ariege. Leotard, le grand Leo- 
tard, l’homme-oiseau, le createur de lavoltige au
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trapeze double, celui que j’avais vu sur les 
affiches enluminees, glissant dans l’air avec un 
mouvement d’anguille pailletee d’or et d’argent, 
Leotard allait passerdevant ma porte, se rendant 
de Toulouse & son domaine d’Embayonne, a 
velocipede !...

Les bruits les plus fantaisistes couraient deja: 
il avait battu des chevaux & la course, et la 
vitesse des hirondelles etait peu de chose A 
cóte de celle de sa machinę. II passa, tres vite, 
dresse sur deux grandes roues; j’entendis un 
bruit de ferraille et de bois qui grince. J’avais 
vu un velocipede !

Le charron de mon village fabriqua aussitót 
un tricycle en bois, sur lequel je montai un jour, 
en cachette, et dont je cassai une pedale. Ainsi 
furent mes debuts. Ici, un vide se fait dans ma 
memoire, je n’entendis plus parler de veloci- 
pede, auquel d’ailleurs je ne pensais plus depuis 
de longues annees, lorsqu’en 1884 j’assistai aux 
premieres courses donnees par le Veloce-Club 
Bordelais sur les Quinconces, & Bordeaux. J’y vis 
le grand bicycle elegant et fin, et le tricycle en 
acier me fit penser a l’autre, en evoquant de 
lointains souvenirs. Et alors, pour rendre un 
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tribut au passe et parce que je sentais bien qu’une 
revolution sociale se preparait grace a ces roues 
qui glissaient devant moi avec des frólements 
d’ailes, je choisis le velocipśde comme sujet 
de ma thóse inaugurale. Je commenęai quelques 
recherches, mais je m’aperęus bien vite que rien 
de serieusement medical n’avait ete ćcrit sur cette 
question, qui n’etait pas mure et que je courais 
grand risque de battre les buissons inutilement. 
Je choisis doncun autre sujet; d’ailleurs, il s’agis- 
sait encore de grand tourisme.

Trois annees plus tard, mon ami Maurice 
Lanneluc-Sanson, directeur du Vćloce-Sport, 
un convaincu celui-1^, m’offrit la publicite de 
son journal. J’ouvris une enquete aupres de ses 
lecteurs. J ’eus vite de precieux documents vecus; 
d’autre part, le Veloce-Club Bordelais, qui 
m’avait nomme son medecin, me fournit, avec 
ses coureurs, des elements d’observations pre- 
cises que je pris sur la piste de Saint-Augustin.

Ainsi, notant au jour le jour ce que je voyais, 
j’ecrivis YHygicne du Vilocipediste qui parut 
dans le Veloce-Sport, dans les annees 1887-1888.

La serie d’articles fut recueillie dans un livre 
dont la premiere edition est epuisće, voici la 
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seconde. J’ai change le titre, et celui de Guide 
du Velocipddisle a remplace celui de YHygiene.

Ce changement n'a pas ete le seul d’ailleurs, 
car les modifications apportees A la fabrication 
des machines m'a amene & modifier, a mon 
tour, quelques idees que j’avais emises dans la 
premiere edition. Je veux surtout parler ici de 
l’usage du velocipede pour la femme, dont je 
suis le partisan aujourd’hui, ayant ete son adver- 
saire. La seconde enquete que j’ai ouverte, dans 
le menie journal, m’a fourni des faits probants, 
contrę lesquels il serait pueril de protester, et 
je dois dire, d’ailleurs, qu’en ce qui concerne 
la femme les reponses qui me sont parvenues 
different de tout en tout avec celles de la pre­
miere enquete. Ce qui prouve que, peu a peu, 
et par une sórie d’experiences individuelles, le 
jugement de mes lecteurs s’est aussi modifie. 
Que la femme monte donc & velocipede, qu’elle 
revete surtout un costume decent, et, avant 
peu, chaque fiancee voudra posseder une bicy- 
clette dans sa corbeille de noce. Ainsi soit-il !

J’ai pu me convaincre, d’autre part, que la 
respiration jouait le plus grand role dans tous 
les exercices physiques et surtout & yelocipdde.
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Depuis 1’apparition de mon livre, un pas 
immense a ete fait dans cette voie.

L’dducation physique est aujourd’hui en grand 
honneur, une poussee puissante, comme il en 
arrive póriodiquement dans notre pays, nous 
conduit ainsi vers la regeneration de notre race. 
II se trouve donc qu’il quatre annees de distance 
certaines conclusions terminales de mon livre 
ne sont plus exactes ; je les ai pourtant laissdes 
telles quelles, pensant qu’il y avait la un point 
de 1’histoire de notre education nationale it 
conserver pour permettre d’apprecier, dans 
quelque temps, tout le chemin parcouru. 
Jusqu’A la premiere course internationale de 
Bordeaux-Paris que nous organisames auVeloce- 
Club Bordelais, et dans laquelle les Anglais 
furent suivis de pres par les Franęais, nous 
nous ignorions nous-memes. Nous acceptions la 
suprematie de 1’Angleterre, aujourd’hui elle 
n’existe plus. Et la vitalite de notre race est si 
surprenante qu’A peine sommes-nous sortis du 
long sommeil dans lequel nos muscles parais- 
saient s’atrophier que nous battons les cham- 
pions d’Outre-Manche et d’ailleurs ! C'est i 
ce titre que la course de Bordeaux-Paris, du 
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23 mai 1891, doit toujours etre mentionnóe, car 
elle a ete la premiere grandę course sur route, 
organisee en France. Ce fut un reveil, une 
róvólation, une revolution.

Une bonne methode et les principes memes 
de 1’entrainement nous faisaient defaut. Des 
missions scientifiąues ont ete envoyees a l’etran- 
ger par le ministere de 1’Instruction publiąue, 
pour etudier ces questions sur place. Toute 
une littdrature existe dejA, et chaque annee voit 
apparaitre plusieurs ouvrages de valeur sur 
1’education physiąue. Quant au velocipede, il 
possdde deja son consciencieux et brillant his- 
torien dans M. Baudry dę Saunier apres avoir 
eu son vulgarisateur en M. Pierre Giftard du 
Petit Journal.

UAcademie de medecine, les pouvoirs publics, 
la presse, le roman, tout le monde en France 
s occupe avec interet de la jeune generation qui 
grandit, car on sent inconsciemment qu’elle 
est appelee a accomplir de grandes choses. On 
n’entend plus parler que de courses, de defis 
et de lendits. Deja les poitrines de nos jeunes

1 Voir : 1’ L’Histoire generale de la Velocipedie ; 2° Le 
Cyclisme theoriąue et pratiąue. 
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gens s elargissent, le sang coule plus vermeil 
sous leur peau; leur allure est plus souple et 
plus vive. C’est bien une renaissance physiąue 
& laąuelle nous assistons. Aveugles ceux qui ne 
la voient pas ; criminel ou fou qui voudrait 
1’enrayer!

Apres le cabaret, la pelouse; aux murs enfu- 
mes de l’estaminet, le mur ensoleille du jeu de 
paume, la grandę route, les vastes horizons, la 
joie intense de se sentir vivre dans la plenitude 
de son etre.

Voici 1’aurore d’un grand jour, l’alouette 
gauloise s’est reveillee, elle monte, monte tou- 
jours et chante clair.

Ph. TISSIE.

Guethary, le ;t aout 1892.





PRĆFACE

Mon cher Ami,

Vous m’avez fait 1’honneur de m’inviter & pre- 
senter au public le tres interessant ouvrage : 
Hygiene du welocipediste, dont vous venez de 
terminer la redaction. Comme vous le savez, 
i’avaisaccepte cette mission avec plaisir, heureux 
de m’associer a une de ces ceuvres de propaga- 
tion scientifiąue dont le róle est capitaH notre 
epoque; mais voici que, au moment de me 
mettre moi-meme £ la besogne, je m’aperęois 
qu’elle est completement inutile.

Ce que, dansvotre modestie, vous me deman- 
diez, vous l’avez fait de la faęon la plus com- 
plete et la plus ingenieuse. Vous avez sans doute 
remarque que, la plupart du temps, lorsqu’un
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ouvrage nouveau nous tombe sous la main, 
presses par le temps et par le desir legitime 
de savoir ce qu’il « y a dedans », nous nous 
empressons... de ne pas le lirę, mais de cou- 
rir a la fin: si c’est un roman, pour chercher 
le sort de 1 heroine; si c est un ouvrage aux 
allures serieuses, pour apprecierles conclusions. 
Ce sera peut-etre la seule lecture menie que 
nous en ferons.

Or, c est la que vous attendiez votre lecteur ; 
aussi, dans le dernier chapitre, avez-vous com- 
pletement resume le but et Fesprit de votre tra- 
vail. Celui-IA sera donc lu le premier, selon 
toute probabilite; mais, a 1’encontre de ce qui 
se passe trop souvent, apres ce premier effort, 
notre lecteur remontera bien vite le cours des 
pages pour reprendre, chapitre par chapitre, les 
differents sujets que vous avez abordes. Plus il 
ira, plus il partagera cette opinion que, sous une 
formę aussi modeste que meritoire, vous avez 
poursuivi un but eleve; que vous l’avez certai- 
nement atteint.

Le sport velocipedique, regarde d’abord avec 
quelque dedain par les gens qui font profession 
d etre « serieux », s’est impose maintenant par 
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les services qu'il rend tous les jours. par ceux 
qu’il est appeld A rendre. II fait partie de cet 
ensemble de moyens a l’aide desquels nous 
poursuivons la culture physique de notre jeu- 
nesse, culture sans laquelle, j’ose ie dire, le 
seul progrds intellectuel est incomplet, sinon 
parfois dangereux ; la vćlocipedie est une des 
formes les plus ingenieuses de la gymnastique, 
mais elle y joint le merite de s’exercer au 
dehors, de plonger le jeune homme dans le mi- 
lieu aórien, de multiplier, par la vitesse de la 
course, la quantite d’oxygene dont il baignera 
ses poumons, et qui viendra vivifierson sang et 
ses organes. En developpant le systśme muscu- 
laire, cet exercice ajoute encore a l'equilibre de 
fonctionnement de tous les appareils, qui presque 
tous sont en jeu et doivent concorder pourobte- 
nir le maximum de rendement avec le mini­
mum de depense.

Et c’est dans ce but qu’une instruction hygie- 
nique etait non seulement utile, mais necessaire ; 
vous l'avez bien compris, car en presentant, 
pour chacune des grandes fonctions, un resumć 
simple, concis et cependant complet de leur 
modę d'activite, vous en faites immediatement 
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1’application a la gymnastique spóciale du velo- 
cipediste. Vous aurez ainsi rempli un double 
but : instruit le lecteur d’une foule de choses que 
chacun devrait connaitre, rendu service ii ceux 
qui veulent s’entrainer ou simplement pratiquer 
Fart de la pddale. Vous aurez ainsi largement 
contribue a repandre, dans un milieu spócial et 
parmi nos jeunes generations, des notions gene- 
rales, precises cependant, d’anatomie, de phy- 
siologie, d’hygiene. Elles sont, vous le savez, 
indispensables a tout homme quelque peu sou- 
cieux de ses veritables interets.

N’est-il pas singulier, en effet, que tant 
d’hommes instruits, curieux a justetitre des pro­
gres accomplischaquejourdansledomaine indus- 
triel, qui seraient presque honteux d’ignorer, 
par exemple, comment et pourquoi la locomo- 
tive les entraine sur la voie ferróe, restent indif- 
fźrents aux merveilles bien plus grandes que 
leur reserverait l’dtude meme superficielle de la 
machinę humaine ? Ils en ignorent presque 
l’existence, et c’est 1A leur seule excuse.

Vous contribuerez a leur enlever ce pretexte. 
Vous entrez ainsi dans une voie fóconde, celle de 
1’instruction gendralisde ; je ne veux pas dire 
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« vulgarisee », car rien n’est vulgaire que l’igno- 
rance.

Je souhaite donc bonne fortunę a votre jeune 
ouvrage;je le fais avec la sincere conviction 
qu’il sera accueilli avec faveur par le public 
d’elite auquel vous le destinez et nul n'applau- 
dira il vos succes avec plus de joie que votre 
aflectionne.

G. Morache,
Directeur du service de sante du i8c corps d’armće, 

Professeur a la Facultć de medecine dc Bordeaux.

Bordeaux, le 24 mai 1888.
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CHAPITRE PREMIER

1NTRODUCTION

a vie se revele a nous par le mouve- 
ment, qui est du a des phenomenes 
mecaniques, physiaues et surtout chi- 
miques, s’etendant de la cellule pri- 

mitive ou monere jusqu’^ 1’homme, qui n’est 
qu’un agregat de cellules dont chacune agit pour 
son propre compte d’abord et pour celui de la 
masse ensuite. Chacun de nous en fait autant 
dans ses rapports avec la familie et la societe.

Une petite masse gelatineuse entouree d’une 
zonę pellucide; au milieu de cette masse, un 
petit point nomme noyau, telle est la cellule 
(fig. i, A).

Pour vivre, cette cellule doit s’assimiler une 
nourriture. Or, comme elle n’offre qu'une surface 

GUIDE DU YELOCIPED., 2« edit.
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soit aplatie, spherique ou ovoide, etc., elle ne 
pourra recevoirla nourriture que par la periphćrie. 
Placćedans un milieu liquide ou gazeux, elle as- 
pirera (A) les principes necessaires a son existence

Fig i.
A, a, zonę pellucide ; b, masse gćlatineuse ou brotoplasma; 

c, noyau. Les fldches indiquent la direction des ćchanges 
qui se font entre la cellulc et le milieu dans lequel elle vit. 
— B, d, enfoncement progressif de la capsule linissant par 
traverser la cellule de part en part comme un couloir. — 
C, e, renflement du couloir, formation de 1’estomac ; 
/bouche; h anus. — D, /, oesophage; k estomac; / intes- 
tins; m peau.

contenus dans ce milieu. Cependant la cellule se 
modifie (B), une cupule se formę sur un point 
donnę de sa peripherie ; elle s’allonge peu a peu
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(<7) et finit par traverser la masse cellulaire, qui 
ressemble alors a une boule percee de part en 
part. Mais comme la cupule primitive n’a ete 
d’abord qu’un enfoncement en doigt de gant de 
la couche superficielle, il s’ensuivra que cette 
meme couche formera les parois du corridor 
nouvellement etabli. Elle subira cependant une 
modification quant a sa structure, afin de mieux 
s’assimiler les aliments qu'elle est appelee £ 
recevoir. Carla nutrition va augmenter, puisqu’a 
la surface exterieure vient de s’ajouter une sur- 
face interieure sous formę de couloir (C). Ce 
couloir se renfle et se replie sur lui-meme pour 
former une poche (fig. i, D, k), et une
serie de circonvolutions (1, les intestins). D'autre 
part, un bourgeonnement de la couche externe 
va se faire a un des póles de la cellule ; de ce bour­
geonnement partira un pedicule, le tout ressem- 
blant a un bilboquet dont le manche, plusieurs 
fois courbe, s’adaptera a la partie posterieure 
de ce nouvel organisme. Appelons maintenant 
bouche l’ouverture superieure du couloir (fig. i, 
D, /), anus l’ouverture inferieure (D, A), peau 
la couche externe ou superficielle (D, w). Sus- 
pendons une double ampoule elastique \pou- 
monś) a la partie inferieure d un tubę assezcourt 
accole au sommet du couloir, et place devantlui; 
divisonscet organisme en deux etages au moyen 
d’un plancher musculaire (le diaphragme); lo- 
geons a l’etage superieur les poumons, et entre 
eux une pompę aspirante et refoulante, ou 
mieux encore une gare de depart et d’arrivee,
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le cau.r; plaęons au rez-de-chaussee une partie 
du couloir, qui se replie une ąuantite de fois 
sur lui-meme pour former les intestins ; accro- 
chonś une grosse glande (le foie) au plafond, & 
droite ; a gauche eta peu pressurune menie ligne, 
mettons-en une autre, la ratę,-sur les deux cótes 
du manche du bilboąuet {colonne vertebrale'), ap-

Fig. 2.
r.

A, globules rouges jeunes. — B, globules rougcs vieux 
crenelćs, en voie de destruction. — C, agglomeration de 
globules formant pile.

pliąuons encore deux autres glandes (les reins), la 
boule du bilboąuet formant la tete: constatons 
enfin que ąuatre bourgeonsse sontetablis etdeve- 
loppes aux ąuatre points cardinaux de ce nouvel 
organisme, et qu’ils ont formę les bras et les 
jambes,etenfmde compte nous auronsl7www<?, 
compose de milliards de cellules ayant chacune 
son role a jouer, les unes dans le cerveau et 
la moelle, les autres dans les muscles, celle-ci 
dans les os, celles-la dans le sang. Et ici un mot:
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1’homme vivant d’air, 'lionaire. — L, veine cave. — 
,. . , , ... — N, ventncule droit.—
liąuides, a besoin d un agent .fAntriculaire droite. — 
qui se chargent d’apporter la nouriida poumon. — 
a toutes les cellules eloignees du lieu de 
duction. Cet agent pourvoyeur est la cellule dc 
sang, le globule rouge. Pour bien faire com- 
prendre le mecanisme de la Circulation, con- 
servons au coeur la comparaison d’une gare.

Partiparla gare de depart {coeur gauche) (fig. 3, 
A, C), le train (liąuide sanguin], qui emporte le 
globule rouge, s’engage dans une voie speciale 
{artereś) (E), qui va le conduire chez 1’habitant 
des departements eloignes {cellules des membres 
inferieurs et superieursct de la periplierie], Ayant 
d’abord une vitesse initiale deom,5oparseconde, 
soit 1 kil. 800 par heure, le train, pour arriver 
chez l’habitant, doit aller de plus en plus lente- 
ment, afm de permettre au globule rouge de 
faire sa distribution ; d’ailleurs la voie devient 
de plus en plus etroite, le globule avance lente- 
ment a travers les sentiers [capillaires] (I) faisant 
a peine o"‘,ooi par seconde, soit 3“,60 par heure. 
Cependant, la distribution etant achevee, le 
pourvoyeur va prendre une voie de retour spe­
ciale (les oeines') (L) ; mais les habitants qu'il a 
visites ont digere ce que le pourvoyeur prece- 
dent leur avait remis, et ont laisse des residus 
qui, s’ils n’etaient rejetes au dehors, fmiraient 
par les empoisonner; et voil^ que le prepose aux 
vivres, se chargeant d'une nouvelle fonction, 
ramasse les detritus {acide carbonique\ qu’il va 
bientót noyer dans le grand ocean aerien. Dćbar-
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le cezur ; plaęons au 
du couloir, qui sę.^ 
sur lui-mem
c h

Fig.
fcA, oreillette gauche. — B, valvule mitrale ou auriculo- 
ventriculaire gauche. — C, ventricule gauche. — D. valvule 
aortique. — E, aortę. — F, artere rćnale. — F', rein. — 
G, uretere. — H, vessie. — J, urdthre. — I, capillaires de 
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tout le corps. — R, artóre pulmonaire. — L, veine cave. — 
M, valvule de 1’artdre pulmonaire. — N, ventricule droit. —
O. valvule tricuspidc ou auriculo-vcntriculaire droite. —
P, oreillette droite. — Q-R. capillaires du poumon. — 
S, veine pulmonaire. — Les fleches CO2 et Ox indiquent 
schćmatiquement 1’echange de ces dcux gaz dans les pou- 
mons.

que a la gare d’arrivee (cosur droif) (P, N), il 
prend un nouveau convoi special (artere pulmo­
naire') (K) sur une ligne de petite circulation qui 
1’amene aux poumons (Q), ou il se trouve en 
presence de l’air pur, auąuel il demande une 
nouvelle provision devivres {oxygene) (Ox) apres 
avoir jete sa cargaison d’acide carboniąue (CO2). 
Cela fait, le globule rouge prend un autre con- 
voi, en passant par une nouvelle ligne {yeine 
pulmonaire') (S) qui le ramene a la gare de 
depart ou nous l’avons pristout & l’heure pourle 
suivre chez 1’habitant. Son trajet dans la grandę 
et dans la petite circulation a dure^o secondes. 
11 va sans dire que ces pourvoyeurs sont nom- 
breux; on en cómpte, en effet, 5 millions par 
millimetre cube, 5 millions dans une tete 
d’epingle ! Le corps humain possedant 5 litres 
de sang, il s’ensuit que nous avons 25 milliards 
de globules rouges dans le sang; et chacunayant 
o™,007 millimetres de diametre, sion les plaęait 
les uns a la suitę des autres sur une route, on 
obtiendrait un developpement de 175 kilometres !

Mais, pour soutenir la masse humaine, il faut 
des parties resistantes et solides; nous les trou- 
vons dans les os, qui en forment la charpente. 
La partie principale du squelette humain peut 
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etre grossiórement comparee a un bilboąuet, au 
manche duquel serait adaptee une cage coniąue 
d'oii partiraient deux expansions superieures: les 
bras, la base du manche etant agencee dans un 
anneau (le bassin] auquel seraient pendues deux 
autres expansions infćrieures: les jambes.

Une matiere tres sensible, superieure et fort 
delicate, que le moindre choc pourrait detruire, 
la substance nerveuse[B, a, b'), est contenue dans 
ce bilboquet osseux (A. a) quiprotege contrę les 
agents exterieurs le cerveau et la moelle, bureau 
telegraphique recevant les depeches venues de 
la frontiere (la peau} 4 (B, c) par le moyen de 
flis telegraphiques (ner/s sens/7//s)(B, i, i', i", i"') 
se rendant au bureau principal (cerueau) (B, a), 
qui, les ayant reęues, depouillćes et analysees, 
y rópond par 1'intermediaire d'une seconde ligne 
aliant & la frontiere (nerjs moteurs} (B, d) pour 
commander les mouvements A executer. On voit 
d'ici toute 1'importance de ceservicededepeches 
specialement etabli pour avertir le commandant 
en chef (le cerveau) des attaques des ennemis 
exterieurs, contrę lesquels 1’organisme humain 
entre en lutte des sa naissance. Un choc tr.op 
brusque pouvant desorganiser ce systeme deli- 
cat, la naturę l’a isole et suspendu sur un pivot

* On peut considśrer la peau comme un cerveau peri- 
pheriquequi tamiseles impressions venues du dehors avant 
de les faire parvenir au cerveau qui les analyse On sait que 
la peau, le cerveau, la moelle epini&rę ont un point de dćpart 
commur, (le fcuillet externe de 1’embryon), et que les princi- 
paux organeS des sens ne sont que de la peau modiflee comme 
le cristallin pour 1’oeil, et 1’organe de Corti pour l’oreille, etc.
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Fig. 4.
A, <7, colonne yertśbrale; c, os du bassin ou iliaqu.es; 

a, lemur; e, tibia. — B, schćma du systeme nerveux; 
a, cerveau ; b,b , modle ćpinićre; c, peau : d, nerf moteur 
naissant a la partie antćrieure de la modle; e, nerf sensitif 
naissant a la partie postćricure de la modle* f f f f"' 
muscle ou aboutit le nerf moteur : /, i\ i', peau ou’ abouth 
le nerf sensitif, k, k , centres psychiques, rapport des ńerfs 
sensitifs et moteurs ; ?, rćflexe ou transformation de 1’im- 
pression reęue en mouyement; /, cervelet. 

iliaqu.es
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principal, un anneau (le bassin) (A, c), qui, par 
un agencementde leviers, decompose les forces, 
et cela d’autant plus facilement, que cette dćcom- 
position a dejń eu lieu dans lesdiverses articula- 
tions dupied, du jarret, de la cuisse, avant d’ar- 
river & celle du bassin et de la colonne verte- 
brale. Celle de la cuisse et du bassin est surtout 
interessante A dtudier.

Voici un os long, le plus long du squelette 
humain, le femur (fig. 5, F); a la partie supó- 
rieure et formant un angle d'a peu pres 450 avec 
l’axe longitudinal de cet os, est adaptee la tete 
(D), ressemblant il un gros champignon de Paris. 
Au sommet de la tete, se trouve un ligament 
(fig. 5, 6, H), une espece de cordage, long d’un 
centimetre et demi environ, qui pdnetre et se 
soude au fond d’une cavitó [cavite cotyloide] pla- 
cee sur les faces externes gauche et droite des 
os du bassin (os iliaqu.es') (fig. 6, B) qui forment 
1’anneau (fig. 6, E). De plus, une capsule s’insć- 
rant autour de la cayite cotyloide et de la tete 
du champignon adapte le femurau bassin. Cepen- 
dant, cette adaptation serait bien faible si la 
pressionatmospherique ne donnait une cohesion 
equivalente ;1 plusieurs kilogrammes^ cette arti- 
culation.

II est probable que les chocs venant du membre 
inferieur sont detruits dans 1’articulation, oh ils 
trouvent une couche graisseuse, une pression 
atmosphćrique et unligament elastique, qui peut- 
etre sert aussi a decomposerles mouvements.On 
pourrait donc admettre que le bassin est sus- 
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pendu au-dessus des cuisses, sur lesąuelles il se 
balance comme dansune suspension Ji la cardan.

Ajoutons a cela les diverses courbes que fait 
la colonne vertebrale, composee d’une longue

Fig. 5. — Bassin dans la progression en avant.
A, colonne vertśbrale. — B, os iliaques. — C, sacrum 

s’ęnfonęant comme un coin entre les deux os iliaques, — 
D, tete du fćmur. — E, ischion. — F, fómur. — G, col du 
fćmur. —• H, cavitś cotyloide dans laąuelle pśnśtre la tśte 
du femur. — I, pubis.

serie d’articulations ; la presence dans la boite 
cranienne et dans le canal de la moelle d'un 
liąuidespecial (liąuide cephalo-rachidien} quisert 
de matelas elastique aux centres nerveux, et on 
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comprendra combien ce service des depeches a 
dte protege par la naturę.

Un autre systóme d’articulation est etabli au 
sommet de la poitrine, cest celui du bras. La 
poitrine a 1’aspect d’une cage conique (fig. 7) 
dont lesbarreauxseraient formespar les cótes (D), 
qui ont une direction determinee, la partie ante-

T.
Fig. 6. — Schśma de l’articulation du fćmur 

AVEC LE BASS1N OU COXO-FEMORALE.

A, colonne vertćbrale. — B, os du bassin. — C, cavite 
cotyloide — D, tóte du fćmur. — E, anneau formę par le 
bassin. — F, ligament rond simplantant a la tćte du fćmur 
et au fond de la cavitć cotyloide.

rieure des cótes supćrieures est presque perpen- 
diculaire A l’axe de la colonne vertebrale, tandis 
que la partie anterieure des cótes inferieures (F) 
formę un angle aigu. En avant, servant de point 
d’appui aux cótes, se trouve le sternum (E), et en 
arriere, ayant la nieme fonction, la colonne verte- 
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brale (G, H). Cette disposition est necessaire au 
jeu de la poitrine dans la respiration. Au sommet 
de la cage thoraciąue, existe un os arrondi, la 
clawtcule (A), en arriere un autre os aplati et 
triangulaire A sommet inferieur, Momoplate (B).

I Ufie
Fig. 7. — Cage thoracique.

A, clavicule. — B, omoplate. — C, humćrus. — D. D, D, 
cótes. — E, sternum. — F. fausse cóte. — G, vertebre lom- 
baire. — H, vertóbre ceryicale.

Ces deux os forment entre eux un angle aigu a 
sommet externe venant aboutir en dehors de la 
la te te du gros os du bras (Yhumerus) (C), qui 
s’articule avec eux dans la cavite glónoide 
(fig. 8, F) non par l’intervention de la pression 
atmospherique ou d’unligament arrondi comme 
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pour 1'articulation du femur avec le bassin, mais 
par une capsule et surtout par des insertions 
musculaires qui entourent 1'articulation et la 
maintien.

Le tout (fig. 8), Xhumerus (E), la clamcule (A) 
et Yomoplate (C), formę un systeme de pince 
dont la clayicule et 1'omoplate seraient la ćhar-

FlG. 8. — SCHEMA DE L’ART1CULAT1ON DU THORAX 
AVEC L’HUMERUS OU SCAPULO-HUMERALE.

A, clavicule. — B, tete de 1’humźrus. — C, omoplate. — 
D, cage thoracique. — E, humerus. — F, cayitć glenoide.

pente des mors musculaires au moyen desquels 
le bras est maintenu en place au sommet de la 
cage thoracique (D).

Le bras est formę par 1’humerus, l’avant-bras 
par le cubitus et le radius; celui-ci, plus mince 
que le precedent, est place en dehors quand la 
paume de la main est dirigee en avant. Ces deux
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os jouent sur 1'humórus au moyen d’une char- 
niere ressemblant & un serre-vis. Enfin la main 
termine le bras.

A la partie infórieure du sąuelette nous trou- 
vons le femur que nous connaissons dejń et arti- 
cules aveclui le tibia et le peronć, semblables au 
cubitus et au radius, qui s’articulent en basavec 
le pied au moyen d’une gorge de poulie dans 
laquelle joue un os arrondi a sa face superieure, 
1’astragale; en arriere est place un autre os, le 
calcaneum, qui formę le massif du talon; enfin 
le pied, ayant la formę d'une voute au sommet 
de laquelle se ddcomposent les chocs provenant 
de la marche, termine le membre inferieur.

De meme qu’une machinę a besoin d’huile 
pour ses engrenages, de meme nous trouvons 
une huile humaine appelee sywot>»>, gluante et 
claire comme du blanc d’oeuf, dans chaque arti- 
culation qu’elle humecte.

La carcasse de la machinę etant connue, reste 
A trouver le moteur qui doit la mettre en mou- 
vement. Ce moteur est le Muscle. Comme toute 
machinę a vapeur, il brule du charbon, le car- 
bone, qui lui est fourni par certains aliments 
(feculents, farineux, legumes, sucre, etc.), mis 
en combustion par l’oxygene que lui a apporte 
le globule rouge du sang; le produit de cette 
combustion est \'acide carbonique.

On compte 455 muscles dans le corps humain. 
Si l’on considere maintenant : 1° le petit poids 
que possedent ces machines, environ les 2/5 du 
poids total du corps ; 2° que le 1/5 de la chaleur
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produite est transforme en travail par les muscles, 
alors que le i/io seulement de chaleur produite 
est transforme en travail par la meilleure des 
machines industrielles, on peut juger de la per- 
fection de notre appareil locomoteur.

Cependant le travail fourni n’est pas de longue 
duree : le sujet le plus vigoureux ne peut tenir 
les bras horizontalement tendus plus de dix-neuf 
minutes, ni se tenir elevesurla pointę des pieds 
plus de trente a trente-trois minutes, et pour- 
tant dans cette derniere experience ce sont les 
muscles les plus forts de toute notre machinę 
animale qui entrenten jeu, les muscles des mol- 
lets pouvant developper une force de 8 kilo- 
grammes par centimetre carre.

Le muscle est elastique ; cette elasticite pro- 
vient de sa nutrition ; aussi 1’accumulation des 
produits acides dus aux combustions, en lui 
enlevant son elasticite, lui fait perdre 1’habitude 
de se contracter. Nous verrons quelle importance 
aura cette observation quand nous traiterons de 
rentrainement du velocipediste.

De plus, le muscle possede un sens, celui de 
1’etlort A faire, et de 1’etendue des mouvements. 
La coordination des mouvements ne vient que 
par l’habitude. Voila pourquoi tous les exercices 
nouveaux sont penibles au debut. La machinę 
n’etant pas encore reglee, des muscles qui ne 
doivent pas entrer en jeu travaillent, d’ou aug- 
mentation de chaleur et sueur.

Arrivons maintenant a la Respiration (fig. 9). 
Nous savons que les poumons forment deux
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cónes unis & leur sommet par deux branches 
principales (les bronches} (C), qui se rencontrent

Fig. 9. — Appareii. respiratoire,
A, larynx. — B, trachźe-artere. — C, bronches. — 

D, alvćoles.

a angle aigu pour fortq^^.u»^ęul tronc, la tra- 
chee-artere (B), qiiLrftófe>ucHd daijs le larynx (A).
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C est dans ces deux cónes que l’air penetre et se 
met en contact avec le globule rouge. On com- 
prend 1’importance des poumons, de ce marche 
aux vivres; il faut donc qu’il soit bien divise, 
qu’il oftre une grandę superficie pour permettre 
aux2 litres de sang, c'est-a-dire aux 10 milliards 
de globules rouges qui y passent constamment, 
de s’approvisionner aisement ; aussi cbacun de 
ces cónes est-il subdivise a l interieur en une 
infinite d’autres petites ampoules (D) formant 
rdseau entre elles, quelque chose comme le 
gateau d’une ruche & miel qui possederait 1.700 
i 1.800 millions d’alveoles dans lesquels le glo­
bule rouge viendrait s'approvisionner. Develop- 
pes et mis cóte a cóte, 1’ensemble de ces alveoles 
couvrirait une superficie de 200 metres carres 
sur laquelle se repand constamment une nappe 
de sang evalueea 2 litres qui recouvre 150 metres 
carres. On a calcule qu’en vingt-quatre heures 
2.000 litres de sang passent sur cette surface.

Les deux poumons ont une capacite de 4 a 
5 litres d’air ; il faut quatre a cinq mouve- 
ments respiratoires successifs pour renouveler 
cet air, car on ne doit pas croire qu’a chaque 
expiration on chasse tout l'air des poumons qui 
en renferment quatre couches. La premiere est 
faite de \'air courant, celui que nous respirons 
sans nous forcer, soit environ un demi-litre; la 
seconde est faite de l’air inspire en plus de l’air 
courant dans une forte inspiration, c’est Xair 
complćmentaire, qui peut etre evalue ii un litre 
et demi ; la troisieme couche est formee par l’air
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expire en plus de l’air courant, en chassant vio- 
lemmentrair des poumons, c’est Va i r de reserve 
qui equivaut & un litre et demi; enfin, la qua- 
trieme couche, qui ne quitte jamaislespoumons, 
mais qui change sur place au moyen du courant 
d’air formę par 1’inspiration et rexpiration, est 
Yair residual óvalud A un litre. Soit, en tout, 
quatre litres et demi d’air que peuvent contenir 
les poumons. Ąvec l'air expird nous rendons un 
demi-litre d’eau en vingt-quatre heures. Le tissu 
pulmonaire estelastique, et sa force d’expansion 
fait equilibre ź une colonne d'eau de 24 centi- 
metres cubes. L'enfant nouveau-ne respire qua- 
rante-quatre foispar minutę, 1’enfant decinq ans 
vingt-six fois, 1’adolescent vingt fois, 1’adulte de 
quatorze A dix-huit fois; soit, chez 1’adulte, 
20.000 inspirations en vingt-quatre heures et 
10.000 litres d'air inspire par jour. II faut 5 litres 
d’air pournourrir (hematoser) 1 litre de sang. Ces 
quelques notions nous seront tres utiles quand 
nous traiterons de 1’entrainement du velocipe- 
diste, car on court avec ses poumons autant qu’a- 
vec ses muscles.

Arrivons maintenant & YAppareil digestif sur 
lequel nous ne dirons que quelques mots, son 
importance dans le sujet que nous traitons 
n’etant pas aussi grandę que celle de la respira- 
tion. Nous savons deja que le tubę digestif 
formę un couloir quitraverse le tronc de hauten 
bas (fig. 10).

Jusqu’a la partie moyenne, c’est-a-dire jusqu’au- 
dessous du plancher formę par le diaphragme
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Fig. io. — Appareil digestif (d’apres Bonamy, Broca).

A, aortę. — B, oesophage. — C, C', foie. — D, dia- 
phragme. — E, estomac. F, canal cholćdoque. — G, vć- 
sicule biliaire. — H, duodenum. — I, colon transverse. — 
J, J", intestin grele. — K, colon ascendant. — K', S iliaque. 
— L, peritoine. — M, yessie. 
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(fig. io, D), ce tubę est presque rectiligne (B), 
mais au-dessous du plancher il se gonfle , se 
courbe, formę une poche plus large il gauche 
qu’il droite, ayant la formę d’une cornemuse, 
c’est Yestomac (E); puis le tubę se rapetisse (H), 
se contourne une quantite de fois sur Iui-meme 
(J, J ), finalement il s’elargit de nouveau unifor- 
mement pour encadrer (I, K') lescirconvolutions 
formees par sa partie rapetissee. Le tout consti- 
tue la masse intestinale chargee de prendre aux 
aliments qui passent les principes necessaires a 
la nutrition de l’etre. Mais, comme les aliments 
ne peuvent etre assimiles sans une preparation 
anterieure, une espece de coction, il faut qu’ils 
subissent une transformation. Voilż pourquoi 
noustrouvons sur le trajet du tubę une serie de 
glandes secretant chacune un sucspecial qui sert 
£ la digestion. Telles sont, par exemple, les 
glandes salinaires dont le suc transformelesfecu- 
lentsen glucose ; les glandes de Yestomac qui dis- 
socient les fibres de la viande pour former des 
peptones ; le foie (C), la plus grosse des glandes, 
qui produit du sucre et de la bile, le sucre qui 
donnę beaucoup de carbone pour la combustion 
et la chaleur, la bilequi emulsionne les matieres 
grasses et qui sert aussi de balais au tubę di- 
gestif, ayant besoin d’etre nettoye apres le pas- 
sage des aliments; citons encore les reins (ro- 
gnons) qui appartiennent autant A la circulation 
qu’;i la digestion ; car, placesa gauche et a droite 
de la colonne vertebrale, ils servent de filtre au 
sang d’ou ils extrayent un principe, 1’wr^e, prove- 
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nant de la combustion des substances azotees. 
Deux petits tubes (les ureteres] se dirigeant en 
formes de branchesd’un Vvers la vessie deversent 
goutte a goutte dans ce reservoir le residu filtre 
par les reins.

La ration du corps en 24 heures doit etre envi- 
ron de3.39<> grammes denourriture, ainsi decom- 
posee:

2.818 grammes.

330 —
120 —
90 —

P —

IZ au...............................................................
Hydrocarbures (farineux, pain, legu- 

mes, sucre, etc.)..................................
Albuminoides, Viandes...........................
Graisses.......................................................
Principes minćraux (sels, carbonates, 

phosphates de chaux, sel marin, fer).

Nous voyons qu’apres l’eau ce sont les hydro­
carbures qui sont les plus necessaires a la vie; 
nous savons en eflet que sans euxla combustion, 
la chaleur etle mouyementferaientdefaut. Apres 
viennent les albuminoides, les viandes, appeles 
aussi aliments plastiques, servant a la constitu- 
tion du muscle. Puis viennent les graisses, qui 
remplacent les hydrocarbures quand ceux-ci 
viennent a manquer: les graisses sont brulees a 
defautdecarbone, ćtant elles-memes des carbures 
modifies. Viennent enfin les principes mineraux 
utiles ti la solidite de la charpente osseuse (car­
bonates, phosphates) ouńla viedu globulerouge 
(fer, chlorure de sodium).

La faim nousavertit que notre alimentationest 
arretee; elle se produit quand la perte du poids 
du corps a atteint 600 grammes, sans compter le
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poids des urines et des excrements. Nous man- 
geons pour reparer les pertes. En resume, notre 
alimentation ne sert qu’^ former les cellules 
diverses qui constituent notre corps, a donner le 
jour a denouveauxhabitantsquiremplacentceux 
qui meurent constamment sous 1’effort du travail 
produit par la combustion. Si bien que, naissant 
et mourant a tout moment, chacune de nos cel­
lules, dont quelques-unes n’ont que sept mil- 
liemes de millimetre, represente une partie infi- 
nitesimale de la vie de notre etre qui nait et 
meurt a toute heure, jusqu’au jour ou, toutes 
les cellules mourant a la fois, la grandę mort 
succede a la petite mort de chaque instant.

Ce que nous avons dit du Sysleme nerveux 
nous permet de passer outre. Disons simplement 
que la sensation d’une impression exterieure met 
1/30 desecondepour arriverdespieds aucerveau, 
soit une seconde pour un homme qui aurait 
30 metres de hauteur. La vitesse de l’onde serait 
donc de 1 kilom. 800 par minutę, soit 108 kilo- 
metres par heure.

La Peau se divise en deux parties: une exte- 
rieure (r<?/>zzfcr»zz?) (fig. 11, B),l’autresous-jacente 
(le derme) (C). La premibre est constituee par 
une couche ecailleuse, cornee, peu epaisse chez 
1’homme, formantcommeune toitureprotectrice, 
les cellules superficiellesde la peau pouvant etre 
comparees a des tuiles plates agencees les unes 
dans les autres. Mais ces tuiles tombent cons­
tamment, soit par le frottement des habits ou le 
lavage de la peau; elles sont remplacees immedia-
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Fig. ii. — Coupe de la peau (d’apres Fort).

A, A', poils. — B, epiderme. — C, corps muqueux du 
derme. — D, lobules ęraisseux. — E, glande sebacće. —
F, F', bulbe du poił ou aboutit 1’artere nourriciere K. —
G, conduit sudoripare. — H, glande sudoripare. — I, artś- 
rioles se rendant & la glande sudoripare. — L, papilles du 
derme. — M, M', derme. 
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tement par d’autres cellules formees au dessous. 
La chute des cellules de la peau peut etre com- 
paree dcelle de 1’ecorce des platanes ou des bou- 
leaux. La couche sous-jacente, qui produit les 
cellules venant remplacer celles qui tombent, 
est constituee par le derme compose de cellules 
rondes quis’aplatissentaufureta mesurequ’elles 
arrivent a la peripherie.

C’est dans le derme que se trouvent deux 
sortes de glandes speciales, les glandes sudori­
pares (H), par lesquelles s’echappe la sueur, et 
les glandes sebacees (E), produisantun corps hui- 
leux qui graisse les poils (A) dont la peau est 
recouverte. Les glandessudoripares servent aussi 
a abaisser la temperaturę du corps par l’evapo- 
ration de la sueur qu’elles fournissent. Notre 
corps ressemble a un alcara^as qui, grace a sa 
structure, permet a une partie del’eau qu’il ren- 
ferme de suinter au dehors, a travers ses pores. 
La temperaturę exterieure etant plus elevee que 
la temperaturę interieure, il y a evaporation de 
l’eau; or, comme pour s’evaporer l'eau prend 
du calorique au milieu qui 1’entoure, il s'en- 
suit qu’il y a abaissement de temperaturę de ce 
milieu. Notre sang se rafraichit donc par l’eva- 
poration de notre sueur. Voila pourquoi la cha- 
leur seche est plus supportable que la chgleur 
humide; dans ce cas la surcharge des vapeursde 
l’eau ne permet qu’une tres legere evaporation 
de la sueur. En outre les glandes sudoripares (H) 
peuvent etre considerees comme de petits reins. 
En ete, on sue beaucoup et on elimine tres peu

GUIDE DU YELOCIPED., 2e edit. I*
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par la vessie ; le contraire se passe en hiver. On 
a calcule qu’un homme produit en 24 heures 
1 kil. 300 de sueur. Cette secretion peut monter 
jusqu’a 400 grainmes par heure dans un exercice 
tres violent, mais de peu de duree.

Citons, en terminant, les poils et les cheveux 
qui, par leur mauvaise conductibilite de la cha­
leur, comme matiere organique, sont d’excel- 
lents organes protecteurs contrę le froid et le 
chaud. Le poił n’est que de la peau legerement 
transformee; lescellules, au lieu d’etre agencees 
en formę de toiture comme pour la peau, sont 
appliquees les unes dans les autres comme les 
barbesd’un epi de ble.
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CHAPITRE II

DE LA PEAU

elasticite 
favoriser

: velocipediste doit avoir un soin tout 
particulier de la peau, non seulement 
au point de vue de la proprete du 
corps, mais surtout pour acąuerir une 
et une vigueur plus grandes et pour 
un entrainement methodique qui lui

permettra de produire beaucoup de travail sans 
fatigue. Car en somme tout exercice gymnas- 
tique n’atteint son but qu’autant qu’il assouplit 
et fortifie le corps en eloignant de plus en plus 
le moment ou apparait 1’essoufflement, qu’il faut 
eviter le plus possible.

La peau a plusieurs fonctions. D’abord, elle a 
celle de proteger les organes places au-dessous 
d’elle, en servant d’enveloppe elastique a notre 
corps ; a ce titre, elle nous est d une tres grandę 
utilite. Cette elasticite est si grandę qu’un choc 
violent peut dechirer ou briserles partiesinternes, 
sans cependant sectionner la peau.

Pendant la guerre de 1870, un soldat reęut un 
coup de boulet dans le haut de la cuisse ; en tou- 
chant la partie blessde, on avait lasensation d’un 
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sac de noix, tellement le femur et les masses 
charnues adherentes avaient ete broyćs, mais la 
peau n’avait pas ete dechirće, il n’y avait pas 
d’ecoulement externe de sang. La peau reęoit 
une partie des sensations venues de dehors. Nous 
avons vu qu’elle est formde de deux couches : 
une couche externe appelee epiderme^\g. ii, B), 
faite de cellules aplaties, s'engrenant les unes 
dans les autres comme les ardoises sur un toit; 
cette couche, qui tombe constamment soit parle 
frottement des vetements, parle lavage,les fric- 
tions, etc... est immediatement remplacee par 
la seconde couche sous-jacente. Cette seconde 
moitie de la peau est constitude par le derme 
(C, M, M') ou viennent s’epanouir des bouquets 
de filets nerveux, les papilles du tact chargdes 
de recevoir les impressions venues de dehors. A 
ce titre, cette partie de la peau est encore un 
organe de protection actif, tandisqu'il est passif 
dans 1’epiderme qui sert de cuirasse. La peau sert 
ensuite a la calorification. Nous avons dejń vu 
que notre corps peut etre compare A un alcara^as. 
Grace A la couche externe ou cornee, Yepiderme, 
1'impression de chaleur ou de froid est moins 
vive. Les personnes qui ont eu des vesicatoires 
ou des ecorchures tant soit peu legeres, savent 
combien la seconde couche, le derme, misę A nu, 
est sensible.

Avec les filets nerveux qui emergent dans le 
derme se trouvent aussi les glandes sudoripares 
(H) et les glandes sebacees (E); la sueur suinte 
par les premieres, tandis que les secondes pro-



DE LA PEAU 29 
duisent une substance grasse, huileuse, qui sert 
A lubrifier les poils. C’estA l’exces de cette subs­
tance onctueuse quecertaines personnes doivent 
leurs cheveux gras. Dans la race noire, elle donnę 
au corps un luisant special et une odeur particu- 
liere. A part son róle nutritif pour les cheveux 
et les poils, cette matiere grasse a la propriete, 
comme toutes les graisses, de rendre moins sen- 
sibles pour la peau les sauts de temperaturę, les 
chaleurs trop fortes ou les froids trop vifs. Elle 
est donc doublement nócessaire au bonfonction- 
tionnement de la peau. Mais elle arrete aussi au 
passage les particules de poussiere de Fair, les 
cellules de 1’epiderme, les petits brins de coton 
ou de laine quitombentde nos vetementsrecou- 
vrant directement le corps. II se formę alorsune 
couche grisatre, adherente a la peau,que le frot- 
tement etend sur le lingę, c’est la crasse, qui, 
formant cuirasse, empeche les fonctions de la 
peau dont elle est 1’ennemie. Son action peut etre 
desastreuse, et peut etre la cause de maladies 
cutanees qui ont quelquefois des consequences 
assez serieuses La proprete est le remedesouve- 
rain. Elle facilite le róle physiologique de la peau, 
les glandes par ou s’echappe la sueur peuvent 
alors fonctionner librement, l’ouverture de leur 
conduit n’etant plus bouchee par une couche 
crasseuse. On eprouve un sentiment de bien-etre 
special, on respire mieux, on vit plus largement; 
on est plus lóger et plus alerte apres un bain, 
chacun sait ęa. Quand on considere que la peau 
a une superficie de 1 metre, un tiers carre envi-
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ron et qu’elle est percće de 400.000 petits ori- 
fices des glandes, produisant la sueur, on com- 
prend aisement ąuelle est 1’importance de la 
transpiration. Aussi faut-il se mefier des sueurs 
ou destranspirationssupprimees. Une expćrience 
de laboratoire, qui consiste il enduire entiere- 
ment un animal de vernis, montre qu’il meurt 
dans le refroidissement, et que ses urines sont 
chargćes d’albumine. On cite aussi le cas d'un 
jeune homme de la campagne qui, en temps de 
carnaval, ayant voulu se deguiser en monstre, 
prit un bain de colle, puis se roula dans la plume ; 
il mourut, car sa peau ne fonctionnait plus. II y 
a une telle relationentreralbuminuriechronique 
et la peau, qu’en activant les fonctions de celle- 
ci on guerit quelquefois celle-lH.

La peau joue encore un role d’absorption, sur- 
tout quand X epidemie est tombd et que le derme 
\la seconde couche') est il nu. On a vu perir au 
bout d’une heure et demie d deux heures des 
moineaux dont tout le corps, excepte la tete, 
avait ete plonge dans de l’acide carbonique ; des 
lapins sont morts dans les memes conditions au 
bout de dix minutes dans 1’hydrogene sulfure ; 
chez Lhomme il y a elimination par la peau de 
5 grammes d’acide carbonique par vingt-quatre 
heures ; et une main plongee dans ce gaz pen­
dant une heure en absorbe plus de 100 centi- 
metres cubes. La chaleur de la peau est de 370, 
et celle du sang de 38°. Pourse maintenir & cette 
temperaturę, le sang, qui est ćchauffe par les 
combustions, vient se rafraichir a la surface
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externe. La lumiere est necessaire a la peau, sur 
laquelle elle a une certaine influence. On sait, 
en effet, que pendant les trois ou quatre premiers 
jours de sa naissance le jeune negre a une teinte 
blanche tirant sur le marron. Les habitants des 
mines et toutes les personnes qui par leur pro- 
fession sont obligees de travailler dans l’obscu- 
rite possddent une peau blanchatre. La peau a 
une teinte propre & la sante : elle est jaunatre 
chez les personnes a temperament bilieux, blan­
chatre chez les lymphatiques, cuivree, couleur 
paille, ou seche dans certaines autres mala- 
dies, etc. Une peau saine est donc 1'indice d’une 
bonne sante. Chez les vieillards, la peau fonc- 
tionne mai, il y a alors compensation dans les 
eliminations, d’ou les catarrhes des bronches, etc. 
Pour Bouchardat, « un grand nombre d'affections 
de 1’estomac sont dues a. la perversion, il la dimi- 
nution des fonctions de la peau... Le cancer se 
developpe surtout & l’age de retour, quand les 
cheveux tombent, quand Yepiderme devient 
corne ».

II faut doncprendre un soin jaloux d’un organe 
aussi important que les Grecs et les Romains 
soignaient tout particulierement au moyen des 
bains, des douches et des frictions. II faut dire 
aussi que leurs costumes amples et leurs moyens 
de locomotion permettaient a la poussiere de 
s’incruster plus facilement sur leur epiderme. De 
nos jours les Anglais sont passes maitres dans 
1’hygiene de la peau. Ces considerations gśne- 
ralesetantdonnees, quels sont les soins speciaux
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que le velocipediste doit avoir pour cet organe 
d’enveloppe.

Me voici rendu au point ou je dois etudier la 
ąuestion d'hygiene du velocipćdiste partant en 
excursion, ou commenęant une course de fond ou 
de vitesse. Je ne parlerai ici que des precautions 
a prendre avant et pendant l’excursion, me re- 
servant de traiter la course dans le chapitre que 
je consacrerai a 1’Entrafnement.

Trois ou quatre jours avant de partir, si 
l’excursion doit durer quelque temps, le veloci- 
pediste devra prendre un bain tiede, A la tempe­
raturę de 30° & 350, afin de preparer les fonctions 
de la peau en la debarrassant des detritus dont 
elle peut etre recouverte. Ce premier bain de 
proprete ne doit etre ni au-dessous de la tem­
peraturę designće ni au dessus.On pourra prendre 
un bain alcalin, avec une poignóe de borate de 
soude par exemple, et se savonner apres avec 
une bonne savonnette. Celles qui sont achetees & 
bas prix sont mauvaises, elles sont fabriqućes 
avec des graisses rances et parfumees avec des 
produits chimiques qui peuvent etre nuisibles A 
la peau. Le mieuxest encore de se servir du vul- 
gaire savon blanc de Marseille ou des savonnettes 
transparentes. A la sortie du bain quelques 
bonnes frictions activeront la chute des parties 
encore adherentes a la peau. Une petite course 
a velocipede ou A pied devra etre faite aussitót 
apres.

Le lendemainet les jours suivants le velocipe- 
diste devra prendre deux ou trois bains plus
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froids, de 20 a 250 environ. Toutefois, le bain ne 
durera pas plus de ąuatre a cinq minutes; il se 
frictionnera ensuite avec une flanelle ou une 
brosse en crin ou de chiendent, puis il fera une 
course de quelques kilometres & velocipede; 
cependant un massage lent et methodique rem- 
placera la course avec beaucoup plus d’avan- 
tage.

Ce petit entrainement de quelques jours 
acheve, le velocipediste part seul ou en compa- 
gnie. Ilemportera avec lui, outre les instruments 
necessaires pour sa machinę, une petite trousse 
medicale au sujet de laquelle j'aurai il revenir 
dans la suitę, et une grosse eponge, qui servira 
aux soins de sa toilette pendant l'excursion. 
Mieux vaut 1’eponge que la serviette. Arrive & 
l etape, il demandera de l’eau, une grandę 
cuvette, un baquet, un recipient quelconque 
pourvu qu’il soit assez grand, il mettrason torse 
a nu, sinon tout son corps, et il se lavera vive- 
ment avec 1'eponge en ayant soin de la gonfler 
d’eau le plus possible. II pourra ainsise procurer 
un simulacre de douche en pluie en secouant 
fortement et rapidement l'eponge ii 20 centi- 
metres environ de son corps. II est bien entendu 
que le mieux sera d’aller au bain ou le velocipe- 
diste trouvera quelquefois les appareils neces­
saires A une bonne hydrotherapie. S’il transpire, 
il ne devra pas se servir d’eau froide, du moins 
au debut, avant que la peau n’ait ete aguerrie 
par 1’entrainement.

L’ablution ne devra durer que juste le temps
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nćcessaire pour que la reaction qui suivra puisse 
se faire facilement et vite; soit par les frictions, 
la flagellation avec la serviette, le massage ou 
la course £ yelocipede ou au pas gymnastique. 
Peu £ peu la peau deviendra moins sensible 
auxsauts de la tempdrature grace aux ablutions, 
qui seryiront aussi ii enlever de la face la couche 
de poussiere et de sel qui s’y formę par l’eva- 
poration de la sueur, eyaporation actiyee par 
la chaleur et surtout par le yiolent courant d’air 
qui s’etablit dans une course rapide.

S'ilprend fantaisie ii un yelocipediste en sueur 
de placer sa tete sous le robinet d’une fontaine 
ou dune pompę, et que 1’eau soit bien froide, il 
ne devra rester que quelques secondes, cinq & 
six au plus sous le jet. La fraicheur de l’eau lui 
procurera quelque plaisir au debut, mais il 
pourra arriyer que la reaction, etablissant une 
circulation plus active vers le bulbe, devienne 
la cause d’accidents serieux qui peuvent entrai- 
ner la mort par congestion cerebrale. II faut evi- 
ter absolument de rester au soleil, meme la tete 
couverte, apres 1’ablution. [Je me rappelle avoir 
ete atteint d’angoisses horribles accompagnees 
d'une difficulte extreme de respirer pour avoir 
voulu, un jour d’ete, me promener au soleilapres 
une ablution semblable.

En hiver, la friction des mains et de la figurę 
avec la neige empechera le froid de saisir l’excur- 
sionniste. D‘ailleurs, des gants en peau doubles 
de flanelle ou des gants en tricot protegeront les 
mains. Inutile de recommander 1’eloignement
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des mains d’un feu trop ardent tant qu’elles 
seront encore humides ; on congestionnerait 
ainsi les capillaires, et on verrait arriver des en- 
gelures et des geręures. Battre l’air avec les bras 
est encore la meilleure faęon de se rechauffer.

La pression de la selle sur le perinee pouvant 
y produire des ecorchures, par le ramollissement 
de la peau en sueurquifrotte sur le point d’appui, 
on devra faire une toilette speciale de cette par­
tie. Avant le depart, on passera dessus une 
legere couche de poudre de bon savon melee a 
de l’huile d’amandes douces. La poudre de riz 
formerait avec la sueur une pate qui, en sechant 
sur les points exposes a l’evaporation, se colle- 
rait au maillot. L’usage d’un suspensoir me parait 
necessaire, afin de preserver des frottements la 
peau du scrotum qui est generalement flasque 
dans les temps de chaleur. Mieux vaut se laver a 
l’arrivee qu’au depart, car un bain ou une ablu- 
tion repose de la fatigue de voyage, etdispose a 
un sommeil reparateur.

Pendant le trajet, entre deux etapes, si la cha­
leur est trop forte, on peut se laverla figurę aux 
sources du chemin ou aux ruisseaux qu’on ren- 
contre, a la condition toutefois que l’eau soit 
pure ; les eaux saumatres, limoneuses ou celles 
des mares contiennent en suspension des orga- 
nismes qui peuvent provoquer des maladies de 
la peau, des muqueusesou des yeux. A ce sujet, 
il est une croyance repandue dans le peuple, a 
Bordeaux, qui accorde des proprietes therapeu- 
tiques pour les yeux aux eaux limoneuses de la
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Garonne. Cette fausse conception est la cause 
d ophtalmies nombreuses et rebelles qu'il m'a 
ete donnę de constater trop souvent, helas!

Si 1 excursion dure quelque temps et que le 
velocipediste ait 1 habitude de se faire raser, il 
devra faire passer a \'eau bouillante\& rasoirdont 
se servira le coifieur, a moins qu’il n’emporte le 
sień en route, ce qui vaudra mieux, il evitera 
ainsi des contaminations dangereuses. Les che- 
veux et les ongles doivent etre portes courts: l’en- 
tretien de la tete et des mains est ainsi plus facile 
et plus rapide.

Je parlerai dans une autre chapitre des erosions 
et des dechirures de la peau, soit par le frotte- 
ment, soit par les chutes.



CHAPITRE III

LA RESPIRAT1ON

n savant, M. Bouley, a dit : « Le cheval 
court avec ses jambes et galope avec 
ses poumons. » Cette proposition est 
vraie pour le yelocipediste. Savoir

respirer est une condition premiere de succes.
Bień peu savent mettre methodiąuement en jeu 
les muscles de leur cage thoracique. Disons donc 
quelques mots sur les poumons et sur les muscles 
qui fonctionnent dans la respiration.

Ayant la naissance, les poumons de 1'enfant 
sont refoules il la partie supdrieure du thorax et 
comme aplatis entre la clayicule en ayantet l’omo- 
plate en arriere ; ils forment ainsi une masse elas-
tique et compacte plus ou moins yolumineuse.

Si on coupe un morceau de poumon et qu’on 
le jette dans un vase plein d’eau, le morceau va 
au fond, sa densite etant plus grandę que celle 
du liquide.

Cetteexperience est capitale en medecine legale 
pour savoir, dans les cas douteux, si la mort est 
suryenue avant ou apres que 1’enfant a respire. 
Dans ce dernier cas, le morceau de poumon jete
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dans l’eau surnage, car il contient de l’air. En 
effet, a peine 1’enfant est-il ne qu’il fait unelarge 
inspiration.

Sous cet effort, la masse spongieuse du pou- 
mon, qui etait pressee, se deploie, et l’air, passant 
par les bronches, va ecarter les parois des petits 
alveoles. A partir de ce moment, le poumon ne 
reprendra plus sa formę premiere ; il sera toujours 
violente par la colonne d’air inspire. 11 y aura 
lutte entre son elasticite et la pression atmosphe- 
rique jusqu’a la mort du sujet, qui mourra en 
expiration. Aux deux extremites de la vie se 
trouvent donc les deux mouvements de la respi- 
ration. Au debut, 1’inspiration a la lin, l«v/>zr«- 
tion.

Mais si l’expiration, c'est-A-dire le refoulement 
au dehors de l’air inspire, est due a 1’elastictie du 
tissu pulmonaire, qui tend a reprendre sa posi- 
tion primitive, il n’en est pas de meme de 17ms- 
piration. Nous avons vu dans le premier cha­
pitre qu’on peut considerer les poumons comme 
deux poires en caoutchouc pendues dans la cage 
thoracique, et reunies entre elles par un tubę: la 
trachee-artere (B), qui aboutit au larynx (A) par 
ou passe l’air que la bouche ou le nez ont deja 
reęu. Supposons que nous tenions dans la main 
une poire elastique munie d'un col plus ou moins 
long. Si nous pressons, nous chasserons l’air 
qu’elle renferme ; si nous ouvrons la main, il y 
aura appel de l’air, et la poire reprendra sa formę 
premiere. Cette expdrience faite devant une 
flamme de bougie, la flamme sera refoulee pen-
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dant la pression, et attiree, aspiree pendant que 
la poire se dilatera. II en est de meme des pou-

F1G. 12. — Appareil respiratoike

A, larynx. — B, trachće-artdre. — C, bronches. — D, al- 
vćoles.

mons, qui adherent & la cage thoracique au 
moyen de deux feuillets plaques l’un contrę 



40 GUIDE DU VŹLOCIPŹDISTE

l’autre, la pleure. Les deux faces libres de ces 
deux feuillets dpousent, l’une la formę du pou­
mon, 1’autrela formę de la cage thoracique. Un 
vide virtuel existe entre les deux faces accolees ; 
c’est dans cet espace virtuel, pas plus grand que 
celui qui existerait entre deux feuilles de papier 
& cigarettes plaąuees l’une contrę 1’autre, que se 
forment les pleurestes par inflammation de la 
plevre.

Des muscles speciaux font dilater la cage tho- 
racique: ce sont les muscles inspirateurs. Le pre­
mier et le plus important de ces muscles est le 
diaphragme, plancher formant un dóme qui 
separe la poitrine de 1’abdomen.

La voute de ce dóme est mobile. Son rayon de 
courbure diminuant dans 1'inspiration, le som­
met du dóme s’abaisse, et 1’amplitude de la cage 
thoracique augmente par la partie inferieure. 
« Par la seule action du diaphragme, dit P. Bert, un 
remarquable antagonisme tend a se manifester 
entre le jeu de la partie inferieure et celui de la 
partie superieure du thorax : ici, diminution; D, 
augmentation dans la longueur du diametre 
transversal. »

Les deux dessins qui suivent representent un 
appareil invente par Funck, servant a faire com- 
prendre le jeu de la respiration.

Soient B, la trachee-artere; C, les bronches; 
D, les poumons; E, 1’interieur de la poitrine; F, 
les parois de la cage thoracique; G, une mem­
branę elastique representant le diaphragme; IT 
un bouton servant a actionner la membranę. Si
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on tire sur G en saisissant I (fig. 15), la courbure 
de G changera et de concave (fig. 13) elle devien- 
dra convexe (fig. 14), il y aura rardfaction de 
1 air en E et dilatation de D, d’ou appel de l’air 
extćrieur par B et C; d’autre part, H qui est 
aussi formę par une autre membranę adaptde au 
cylindre F representant les muscles intercostaux, 
sera attiree en dedans par la force de la pression 

atmospherique plus grandę au dehors qu’au 
dedans. Cette difterence de pression estindiquee 
par le manometre K dont le mercure contenu 
dans les tubes en U signalera le changement de 
pression par le changement de niveau M et M'.

Les fibres diaphragmatiques soulevent les 
cótes inferieures en diminuant leur convexitó, 
car elles prennent un point d’appui supdrieursur 
les yisceres dont les parois abdominales empe- 
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chent la projection en avant. L’amplitude aug- 
mente encore lateralement par 1’elargissement 
de la cage thoracique formee par des barreaux & 
direction obliąue, les cotes, qui se rapprochent 
ou s’eloignent les unes des autres, grace a des 
muscles spóciaux places entre elles en formę d’X. 
On peut comparer grossierement le jeu des cótes 
& celui des cachepots a treillis losangique dont 
la capacitó augmente ou diminue selon qu’on 
ecarte ou qu’on rapproche les barreaux. Savoir 
mettre en jeu ces divers muscles constitue ce 
que j’appellerai la science de la respiration. Ces 
muscles etant sous le domaine de la volontś, il 
semble, de prime abord, qu’il soit facile de leur 
impośer une rógle par un entrainement metho- 
dique, eh bien ! rien n'est plus faux: peu de per- 
sonnes savent respirer, je djrai meme que la 
chose est difficile. Cest que l’acte est complexe,. 
puisque les tissus qui forment notre corps res- 
pirent aussi.

Pour P. Bert, cest la somme algebrique des 
respirations elómentaires qui constitue la respi­
ration. Cest ainsi que ioo grammes des substances 
suivantes absorbent etexhalent difteremment de 
l’oxygene (O) et de 1’acide carbonique (CO2) :

Pour ioo grammes:
Le muscle absorbe 50"■ 8 d’O et exhale 56"’ 8 de CO*
Le cerueau — 45 8 — 42 8 —'
Le rein — 37 — 15 6 -
La ratę — 27 3 — 15 4 —
Le testicule — 18 3 — 27 5 —
Os brisi et moellc — 17 3 - 8 I —
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Le cceur se comporte a peu pres comme les 

muscles, et donnę parfois meme une consomma- 
tion plus grandę d’oxygene. Le muscle\poids egal 
consomme dans le meme temps beaucoup plus 
d’oxygene que ne le fait la ratę. Sa contraction 
augmente beaucoup 1’absorption de l’oxygene et 
le degagement de 1’acide carboniąue. C’est ce 
qui a conduit M. Ch. Richet a dmettre les cinq 
propositions suivantes :

i° La ventilation pulmonaire se proportionne 
au travail effectue;

2° Le moindre travail musculaire suffit pourmo- 
difier les volumes d’air passant par les poumons ;

3° La ventilation croit avec le travail et en 
raison meme de son intensite;

4° En generał, les proportions centesimales 
d’oxygene augmentent avec le travail, mais beau­
coup moins que celles de 1’acide carbonique, 
souvent meme elles vont en diminuant;

5° La ventilation pulmonaire est reglee par le 
systeme nerveux bulbaire irrigue par un sang 
plus ou moins riche en acide carbonique ou en 
oxygene; mais ce rćglage ne peut etre absolu- 
ment parfait.

C’est ainsi que dans la respiration de 1’homme 
on trcuve :

osr?j d’acide carbonique pendant son sommeil, 
osr6o pendant le repos dans Fattitude assise, et 
r"r6$ pendant la course.

On peut donc etablir que plus le muscle tra- 
vaille, plus la respiration est active.
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II faut s’habituer a respirer largement et len- 
tement, soit un demi-litre a chaque respiration.

L’activitede la respiration chez 1'homme tient 
le milieu entre celle des oiseaux et des insectes 
et celle des reptiles et des poissons. M. Plateau 
a calculć qu’un lion qui deploierait une force 
egale a celle que depensent, pour sauter, les gril- 
lons, les sauterelles et les puces, ferait des bonds 
d’wn kilomdtre.

Chez 1'homme, les mouvements respiratoires, 
qui s’elevent au-dessus de vingt-cinq a trente 
par minutę, deviennent une cause de fatigue 
extreme pour les muscles en action. La quantite 
d’air ndcessaire change d’apres la position du 
corps et le travail musculaire. Plus le muscle 
travaille, plus la respiration est active. C'est 
ainsi qu’il existe une difference entre la respira­
tion dans la position horizontale et dans la posi­
tion debout, au repos. Dans cette position, les 
muscles travaillent a maintenir l'dquilibre du 
corps. Les flćchisseurs et les extenseurs luttent 
entre eux, cette lutte sera d’autant plus grandę 
que 1’etfort sera plus prononce. Ainsi en expri- 
mant par i la quantitd d’air necessaire dans la 
position horizontale, on trouve que cette quan- 
tite sera de :

l,H dans la position debout;
1,90 dans la marche modśrće; 
2,76 dans la marche rapide; 
4,11 dans la natation ; 
7 dans la course rapide.
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D’ou on peut conclure que pour bien courir il 
faut savoir bien respirer, puisąue la respiration 
augmente en raison directe du mouvement des 
muscles ’.

Place dans des conditions differentes decelles 
des coureurs ordinaires, le velocipediste doit 
avait tout apprendre & respirer. L’exercice du 
yelocipede est une marche assise; plus cette 
marche est acceleree, plus la pression des 
couches d’air traversees est grandę et moins bien 
s'etablit la respiration. La vitesse acąuise par un 
coureur n'atteint jamais celle d'un yelocipediste; 
aussi, les positions qu'ils prennent l’un et 1’autre 
sont differentes. Tandis que le coureur prend 
1’allure du pas gymnastique en rejetant lćgere- 
ment la tete en arriere, afin de laisser plus de 
liberte au jeu des muscles de la respiration, 
puisquel’air qu'il deplace n’etablit pas une pres­
sion trop forte pour lutter contrę la puissance 
elastique du tissu pulmonaire, le yelocipediste 
se penche peu £ peu sur sa machinę, en raison 
directe de la vitesse qu’il acquiert, jusqu’& ce que 
1’essouflement survienne et 1’erapeche daller 
plus loin.

Dans la station debout, la tete etant verticale,

1 La natation est de tous les exercices celui qui facilite le 
plus les echanges gazeux et apprend le mieux a respirer en 
foręant les poumons i emmagasiner le plus d’air possible et 
a le chasser lentement. D’autre part, il n’y a pas d’śbranle- 
ment des centres nerveux comme dans la course ou le saut. 
Les eleveurs entralnent les chevaux de course a la natation 
avant de les entrainer sur la piste, car ils ont reconnu que 
les meilleurs coureurs ćtaient les meilleurs nageurs.
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deux ouvertures donnent entree & Fair : celle 
de la bouche et celle du nez. Les axes de ces 
deux cavites se rencontrent a deux centimetres 
environ de la levre inferieure, la bouche etant 
ouverte, et forment un angle presąue droit, pas- 
sant a peu prśs par 85°. L’air inspire penetre 
donc par ces deux cavites pour entrer dans les 
poumons, en passant parle larynx et la trachee- 
artere.

La figurę suivante (fig. 15) represente une 
coupe d’avant en arriere d’une partie de Fappar 
reil respiratoire, comprenant la bouche, le nez, 
1’arriere-gorge et le larynx.

L’air suit la direction des fleches pour entrer 
dans les poumons; les deux courants, celui qui 
vient de la bouche et celui qui vient du nez, se 
reunissent dans 1’arriere-gorge. Si Fon veut ne 
respirer que par le nez, le voile du palais (4) 
s’abaisse sur le dos de la langue (5) et formę une 
cloison qui empeche Fair venu par la bouche 
dallerplus loin. Dautrepart, Yepiglotie^} faisant 
clapet, se baisse etse releve a yolonte ź. la partie 
superieure du tubę (14) formę par le larynx(8), 
qu’elle bouche ou qu’elle laisse librę, selon que 
le boi alimentaire va passer dans le canon du 
fusil voisin : le pharynx (9'); qu’un efłort doit 
etre produit ou que le passage doit rester 
librę.

Supposons maintenant que la masse d’air dans 
laquelle evolue le yelocipediste soit formee d’une 
serie de couches successivement appliquees les 
unes derriere les autres sans solution de conti-
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nuite et perpendiculaires & 1’horizon. Elles seront 
alors a peu pres parallóles b l’axe du corps dans 
la station debout et au repos.

Dans le premier coup de jarret donnę par le 
yelocipddiste, la tete passera du point de depart 
A au point d’arnvee B.

A — B — C.

Cet espace etant plus ou moins grand selon le 
rayon de la roue. Arriyee au point B, la tete 
sera de nouveau poussee en avantde lalongueur 
du second pas, et atteindra le point C. De plus, 
elle oscillera legerement a droite et a gauche 
au depart, pour trepider de bas en haut dans 
une course de yitesse. Ici, le yelocipediste ren- 
contre un obstacle : ce sont les couches d’air 
qu’il traverse successivement et dont la pression 
augmente avec la vitesse acąuise. Or, qu’arri- 
vera-t-il si le yelocipediste, tenant la tete per- 
pendiculaire au sol, respire avec la bouche, dont 
l’axe, etant parallele a 1’hórizon, est perpendi- 
culaire a la couche d'air ? L’air s'engouftrera dans 
les poumons, et, a un moment donnę, la pres­
sion exterieure etant plus forte que celle que 
peut supporter 1’elasticite du tissu pulmonaire 
(colonne d’eau de 24 centimetres cubes), le yelo­
cipediste ne pourra plus expirer. D'autre part les 
muscles de la respiration, surcharges d’acide car- 
bonique par le trayail musculaire, cesseront de 
lutter, et 1’essoufflement suryiendra.

Supposons maintenant que le yelocipediste
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F'°- I?- ~ COU,:E ANTŚRO-POSTĆRtEURE DES CAVITFS NASALE 
ET BUCCALE DE L ARRIERE-GORGE, DU l.ARYNX ET DU PHARYNX.

i. narine droite. — 2, cavitd nasale. — ?, bouche _
4. v°Je du palais. — 5, langue avec les fibres musculaires 
s irradiant en ćventail, - 6, arriere-gorge. — 7 źnielotte 
8, larynx. - 8'. trachóe-artere - 9.9\ ;harynx7’ giott?

11-11 coupe d une yertdbre cervicale (Axis). — 12 canal la S;’ trOmPe d Eustachę, faisant iomnw^ue 
larynx aVec Ore‘"e- ~ ’4’ parlie ^upćrieure du
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inspire par le nez. L’axe de la cavite nasale est 
presque parallele a celui de la couche d’air; 
\' inspiration sefera de basen haut et non d.'avant 
en arriere, comme avec la bouche (fig. 16). La 
formę meme du nez, qui, dans la marche en 
avant, coupe en deux l’onde aerienne par son 
arete, semblable en cela a la proue d'un navire, 
joue aussi un role dans 1’inspiration, car il y a 
refoulement de l’air sur les deux cótes du nez et 

prise d’air dans le milieu du 
sillage ou plonge l’axe de la ca- 
vite nasale. La partie mediane 
d’un sillage etant A peu pres sta- 
gnante, c’est dans cet espace que 
se fait Vinspiration.

Quant A Mexpiration, si la yi­
tesse de la marche n’est pas trop 
grandę, 1’ólasticile du tissu pul­
monaire sera assez forte pour 
lutter contrę la resistance de

la couche placee devant le yelocipediste. Mais, 
si la yitesse augmente, la lutte ne sera plus 
possible; le yelocipediste baissera instinctive- 
ment la tete (fig. 17): les axes 
respiratoires prendront une 
nouyelle direction , comme 
nous faisons d’ailleurs quand 
le vent souffle avec force. 
Nous baissons la tete non pour 
proteger la figurę contrę le 
frottement,

Fig. 17.
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ou póur lutter contrę la yiolence du vent, mais

nous ne bougeons pas, ce sont les couches d’air 
qui se dćplacent. Notre tete sert de promontoire, 
contrę lequel yiennent se briser les lames 
aeriennes ; la prise d’air par le nez ne se fait plus 
de bas en haut, mais arriere en avant (fig. 18), 
c’est-^-dire en s«7s innerse du courant, selon un 
axe presque parallele a 1’horizon ; quant & celle 
de la bouche, elle se fait de bas en haut et non 
plus &'avant en arriere, comme dans l’air au 
repos. Sile yelocipediste marche contrę un grand 
vent, la difficulte de respirer augmentera, et sa 
tete prendra une position plus penchee encore 
(fig. 19). L’expiration se fera de liaut en bas et 
&avant en arriere, l’axe de la bouche formant 
un angle obtus avec 1’horizon. Quant a \'inspira- 
tion, elle se fera d'arriere en avant et de haut en 
bas, en sens inyerse de la couche d'air qui frappe 
sur le sommet de la tete. Les axes respiratoires 
atteignent dans cette position le niaximum 
d’obliquite-. Ainsi, la lutte entre 1’elasticite du
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tissu pulmonaire et la pression de la masse d’air 
sera amoindrie ; la respiration ne sera pas suppri- 
mee.

Fig. 19. Fig. 20.

Car la tete et le thorax ont pris en meme temps 
une position presque horizontale, pour oftrir 
moins de surface au vent, 1'epaisseur desćpaules 
etant moins grandę que la largeur de la poi­
trine.

On peut admettre alors que la respiration s’eta- 
blit £ la base d’un cóne aerien qui encapuchonne 
la tete, dont le sommet sert de brise-lame. L’onde 
aerienne serait donc divisee en quatre lames 
principales formant les aretes du cóne. Une lamę 
superieure qui glisserait sur 1’occiput et sur le 
dos ; une infórieure qui, suivant la direction du 
front et du nez, irait se briser au-dessus d’une 
ligne passant par les deux mamelons; deux 
autres, une ;i droite et 1’autre ii gauche, qui 
glisserait le long des parietaux et des oreilles, 
ou elles commenceraient a se briser avant d’aller 
frapper les epaules.

D’autre part le poids du corps etant porte en 
avant facilitera aussi la marche.
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Theoriąuement le yelocipediste devrait inspi- 
rer par le nez et expirer par la bouche.

L’acte de la respiration est fort complexe.
L’elasticite pulmonaire et les muscles de la 

respiration ont a lutter contrę la pression 
aerienne; d’autre part, 1'acide carboniąue, etant 
plus lourd que fair respire, met plus de temps 
& sortir des poumons que fair pur a y entrer, et 
ce temps est d’autant plus long que les muscles 
de la respiration et ceux du coeur sont plus 
intoxiquós par la prćsence du CO2 dans le sang. 
Ils perdent la contractilite ndcessaire A l’expul- 
sion rapide du CO2 par le jeu de la respiration, 
d’ou Fobligation de cesser tout mouvement 
quand 1’essoufflement a atteint un certain degre. 
La bulbe entre aussi en scene, car les centres 
respiratoires sont atteints ; par la presence meme 
du CO2 dansle tissu musculaire et par le reflexe 
bulbaire du pneumogastrique qui innerye le 
coeur, les poumons et la diaphragme. L’asphyxie 
suryient des que l’equilibre est rompu entre 
1'emission et la reception. Le probleme qui se 
pose est donc celui-ci: permettre a 1’acide carbo- 
nique et aux autres produits toxiques de la respi­
ration de s’eliminer facilement par une porte de 
sortie largement ouverte. La plus grandę porte 
est la bouche et j’admettrais que ce serait la 
meilleure si le mecanisme de la respiration 
n’etait fort complexe, ainsi quejel’ai deja dit.

II est assez difficile A'inspirer par le nez, et 
&expirer par la bouche, c’est un travail quelque 
peu fatigant. En tous cas, la respiration ne sefait
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pas automatiquement comme dans la respiration 
nasale ou la respiration buccale. En effetle voile 
du palais appliąue a 1’arriere-bouche s’eleve ou 
s'abaisse selon le modę respiratoire. Dans la 
respiration absolument nasale, le voile s’abaisse 
sur le dos de la langue ou il s’agglutine, la cavite 
buccale est fermee virtuellement, et la colonne 
d’air passe par les narines, Farriere-gorge for- 
mant un couloir dont les parois antćrieures sont 
formees par la partie postórieure du dos de la 
langue et du voile du palais appliąue sur lui ; 
les parois posterieures, par la muąueuse du tubę 
du pharynx.

En un mot le voile du palais est un pont-levis 
qui s’abaisse sur le dos de la langue dans la 
respiration nasale, et qui se releve dans la respi­
ration buccale. En effet dans ce modę respira­
toire la bouche etant ouverte entierement ou ii 
moitie, la colonne d’air va directement des lóvres 
au larynx, dans un couloir formę en bas par le 
dos de la langue, en haut parła voute du palais, 
de cóte par les joues. Le voile du palais se 
releve et s’applique contrę la paroi anterieure 
du tubę pharynge obstruant ainsi l’arriere-cavite 
des fosses nasales. Selon que le voile du palais 
joue bien ou mai, et qu’il est plus ou moins 
developpe, la respiration se fait uniąuement par 
la bouche ou par la bouche et le nez en nieme 
temps. Cependant Fair qui passe dans ce dernier 
cas par le nez est en si petite ąuantitd que la 
respiration buccale seule existe.

Le jeu du voile du palais devient fatigant parce 
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qu’il est volontaire, il n’est pas automatiąue 
comme celui du diaphragme et des muscles de 
la cage thoraciąue ; en inspirant par le nez et en 
expirant par la bouche on force le pont-levis & 
se baisser et selever; cette gymnastique n’estpas 
a la portee de tout le monde, bien qu'elle paraisse 
fort simple ł. J’ai pourtant reęu beaucoup de 
communications de velocipedistes me disant que 
la chose leur est tres facile et qu’ils se trouvent 
bien de cette respiration naso-buccale & condi- 
tion de s’etre entraines a la gymnastique du 
voile du palais.

La condition premiere est de laisser un librę 
passage & 1’air en conservant 1’integrite du canal 
respiratoire nasal. Ce canal peut etre obstrue de 
diverses faęons. Les cornets qu’il renferme sont 
congestionnós, ce qui arrive souvent quand la 
prise d’air est rapide ou que l’air est froid; alors 
il y a sócrótion nasale qui empeche le librę 
passage de l’air. Les v<ślocipddistes connaissent 
cet ennui qui consiste a se moucher souvent; 
les cornets peuvent etre hypertrophies et former 
ainsi un bouchon ; la cloison du nez peut etre 
aussi hypertrophiee ou deviee, des polypes 
peuvent obstruer le canal, etc... II faut donc

1 Voir Couetoux (de Nantes):
i" Du voile du palais dans 1'effort, in: Annales des mala- 

dies de l’oreille, du larynx, du ne\ et du pharynx, octobre 1891 ;
2° Du róle du voile du palais dans la respiration, in: 

Annales des maladies de l’oreille et du larynx, 1891;
3" Du móde respiratoire pendant la gymnastique. Paris, 

Masson, 1891.
Voir Smester. De la respiration par la bouche et par le 

nez. Paris, 1884.
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avant toute chose que le canal nasal soit librę. 
Mais, A supposer meme qu'il le soit, les grandes 
provocatrices de 1’essoufflement sont lesailes du 
nez. On sait, en effet, que le bout du nez est 
mobile, grace au double cartilage qui s’applique 
i la partie superieure, aux os propres du nez. 
Ces cartilages mobiles donnent un point d’appui 
aux muscles des narines qui se dilatent ou se 
contractent selon qu’on veut aspirer plus ou 
moins fortement. Or, dans l’essoufflement, les 
muscles des narines, qu’ils soient intoxiques par 
l’acide carbonique, ou qu’ils soient paralysćs par 
efiet reflexe, comme cela arrive dans certaines 
lesions des centres nerveux ou le malade « fume 
la pipę », les muscles des narines n’etant pas 
retenus par un soutien rigide s’appliquent contrę 
la cloison mediane du nez. Cette fermeture est 
d’autant plus prononcśe que 1'essoufflement est 
plus grand, et que la pression aerienne exte- 
rieure est plus forte. Or le maximum de cette 
pression est atteint dans 1’inspiration par le vide 
qui se fait dans les poumons. C’est precisement 
au moment ou le sang a besoin de 1’apport de 
l’oxygene de l’air que cet oxygene vient a lui 
manquer par 1’obstruction des narines. C’est 
alors qu’on ouvre la bouche, et que la respira­
tion buccale s’etablit largement

Dans ce cas 1’aeration se fait brusquement, 
brutalement; elle peut provoquer des accidents 
par le passage subit d’une colonne d’air froid 
sur les muqueuses echaufiees, de la bouche, du 
pharynx, du larynx et des bronches, d’ou: les 
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stomatites, ou inflammation de la langue, les 
maux de dents, les pharyngites, les laryngites, les 
bronchites, etc. etc... de la congestion du voile 
du palais, qui devient douloureux. Le passage 
des aliments estpenible et provoque de la cons- 
triction du pharynx..

Aussi, pour eyiter ces accidents, conseillerai-je 
de briser la colonne d'air des son entree dans la 
bouche par 1’application du bout de la langue 
sur la face posterieure des deux dents incisives 
superieures; dans ce modę respiratoire la colonne 
d’air est brisee, et c'est le dessous de la langue 
relevee qui reęoit le premier choc. Or, comme 
cette partie est tres irriguee de canaux sanguins, 
le refroidissement est moins sensible que sur le 
dos de la langue ou sont placees les papilles 
du gout souyent anesthesiees par le passage 
rapide de l’air froid ; car il n’estpas rare de voir 
le gout supprime apres une longue course a 

___  yelocipede faite avec la bouche 
ouverte. Cest pour obvier & 
1’essoufflement qu’un Alpinistę, 

IIYl le Dr Schmidt, de Francfort-sur- 
jj Mein, a imagine le petit instru- 

ment suivant que le Dr Licht- 
Eig. 21. witz, de Bordeaux, a introduit 

en France *.
Je m’en suis servi chez les velocipedistes, et je 

l’ai expórimente sur moi-meme. Ainsi qu’on peut

1 De la difficultó de la respiration nasale due a 1’affaisse- 
ment des ailes du nez, par le D'' Lichtwitz (de Bordeaux), 
in: Reuue des jeux scolaires. Bordeaux, 1892, n” 16, p. 97.
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le voir, cet instrument est fait d’une petite tige 
d’acier nickele tournee en formę d’U dont les 
branches seraient repliees sur elles-memes. Le 
sommet des branches est tamponne par une 
petite boule. On introduit cet appareil dans le 
nez qu’il dilate de toute la largeur des branches 
de l’U en opposant un point d’appui rigide aux 
muscles des narines. La partie inferieure de l’U 
vient ainsi s’appliquer sous la cloison dunez, ou 
elle passe inaperęue surtout, chez les personnes 
qui portent la moustache. La prise d’air est telle 
qu’ż peine le dilatateur est applique, on eprouve 
une sensation de bien-etre toute particuliere. Ce 
petit instrument est appele a rendre de grands 
services dans tous les exercices ou 1’effort est 
violent et ou 1’essoufflement se produit rapide- 
ment.

Avec ce dilatateur la respiration nasale peut 
s’etablir tres facilement, et les accidents de la 
respiration buccale ne sont plus & redouter. 
D’autre part, 1’aeration s’etablissant plus large- 
ment, l’asphyxie est plus longue A se manifester, 
et la duree de 1’effort est plus grandę.

On eprouve un bien-etre special du seul fait 
de la presence du dilatateur dans le nez. Cette 
espece d'euphoree est probablement due a l’he- 
matose pulmonaire plus large. La sudation est 
retardee, et elle est moins forte. L’acide carbo- 
nique pouvant etre expulse au fur et a mesure 
de sa production n’active plus aussi vivement la 
combustion des graisses.

La marche est plus rapide, elle est moins
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fatigante. Cependant il est a craindreque, par la 
largeur meme de l’ouverture des fosses nasales, la 
muąueuse puisse etre irritee, soit par le courant 
d’air plus rapide, soit par les poussieres de la 
route. Un petit tampon d’ouate qu’on changera 
des qu’il ne laissera plus passer l'air necessaire 
parera a cet inconvenient.

On pourra donc respirer par le nez, et laisser 
reposer le voile du palais sur le dos de la langue 
sans 1’obliger a une gymnastique quelque peu 
ennuyeuse.

Et ici, j’appelle 1’attention des physiologistes. 
Y a-t-il un rapport direct entre l’ouverture 
externe des fosses nasales et la capacite pulmo­
naire ? Autrement dit, une personne ayant de 
larges narines et les fosses nasales non obstruees 
par une hypertrophie des cornets, un polype, ou 
toute autre cause, possede-t-elle de ce fait meme 
une capacite vitale plus grandę ? J’ai remarque 
dans mes rechercbes que chez les grands cou- 
reurs les narines etaient developpees, et que 
generalement la base du cou etait large.

D’apresZiem 1 1’obstruction d’une fosse nasale 
provoquerait des deviations de la colonne verte- 
brale (scoliose, lordose, kypho-scoliose). II base 
son dire sur des experiences faites sur des 
animaux, poulets et lapins.

1 Monatsschrift filr Ohrenkiinde, 1890, p. 154.

De meme que d’apres presquetous les auteurs 
la scoliose de la colonne vertebrale provoque 
1’assymetrie du crane, de meme, dit Ziem, la
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malformation du crane provoque lascoliose. Par 
malformation du crane, Ziem doit comprendre la 
malformation des fosses nasales, car beaucoup 
de degeneres ont le crane deforme sans etre 
courbes en avant, arriere ou par cóte.

Lesshaft, professeur £ Saint-Petersbourg, a 
remarąue que des poids legers appliques sur la 
moitie de la tete d’un poulet ou d’un lapin pen­
dant deux ou trois mois provoquait la scoliose.

La tete de 1’adulte, d’apres Krause, est le dix- 
septieme ou onzieme du poids du corps ; chez 
les nouveau-nes, d’apres Valentin,la tete est les 
7/25 du poids total du corps. On comprenddonc 
que le surcroit de poids de la moitie de la tete 
ait une influence sur la deyiation de la colonne 
yertebrale.

Pour Ziem le defaut de respiration par une 
narine renplacerait le poids applique sur le cóte 
du crane atteint. Cet auteur a avive une narine 
chez un lapin, puis il a suture la plaie. II tua le 
lapin au bout de deux mois : il etait atteint de 
scoliose ; le lapin tćmoin qu’il sacrifia ne posse- 
dait pas de deformation. On voit combien grandę 
peut etre la consequence d’une aussi petite cause 
que 1’obstruction chronique d’une narine.

Cet auteur cite le cas d’une jeune filie qui, 
ayant eu a la suitę d’un accident une deyiation 
de la charpente osseuse du nez, fut bientót 
atteinte d’une deyiation de la colonne yertebrale. 
L’usage d’un corset de platre ne donna aucun 
resultat.

D’autre part, le Dr Lichtwitz, de Bordeaux, 
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possede un cas de kypho-scoliose de la colonne 
yertebrale coincidant avec des yegetations ade- 
noides du pharynx datant de 1’enfance, chez une 
femme, et obstruant completement les fosses 
nasales.

On sait aussi que 1’hypertrophie des amygdales, 
en ne permettant pas a l’air de penćtrer libre- 
ment dans les poumons, provoque un aplatisse- 
ment bilateral du sommet de la cage thoracique, 
aplatissement qui repousse le sternum en avant, 
et donnę a la poitrine la formę d’une poitrine 
de poulet. Plus la prise d’air est grandę, plus la 
capacite vitale grandit, plus la course est facile 
et rapide ; mais il faut que cette prise d’air se fasse 
instantanement, et non par ii-coup ou bien lente- 
ment comme un soufflet qu’on ouvre, la soupape 
etant fermee.

Quand les gauchos de la Republique Argen- 
tine yeulent savoir si un cheval a du fond et 
pourra fournir un long trajet en yitesse, ils ne 
le regardent ni au poitrail ni aux jambes, mais 
aux nasaux : s'ils peuyent y enfoncer leurs 
mains, le cheval est bon, car, disent-ils, « un 
cheval de fond doit avoir du nez ». Les jambes 
importent peu, le principal est de pouvoir bien 
respirer. Voilź pourquoi, les fosses nasalesetant 
souyent obstruees, la respiration par la bouche 
est preferee par beaucoup de personnes. Mais 
respirer par la bouche, c’est avoir la tentation 
d’augmenter la yitesse et d’arriver plus vite a 
1'essoufflement contrę lequel d’ailleurs il est 
impossible de lutter bien longtemps. Je reyien- 
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drai sur cette question dans le chapitre de l’en- 
trainement. L’essoufflement peut provoquer de 
gravęs desordres, soit au coeur (cceur forcć), soit 
aux poumons (asphyxie, hemoptysie), soit au cer- 
veau (congestion). De plus, l’air froid en hiver a 
le temps de se rechaufler en passant par le nez 
avant d’entrer dans les poumons, ou l’air doit 
arriver chaud, au risque d’occasionner une con­
gestion pulmonaire, une pneumonie, etc. utu- 
dions maintenant 1’essoufflement et les causes 
qui le produisent.

L'essoufflement dit M. Lagrange, est un
malaise qui se produit au cours d'un exercice 
violent ou d’un travail musculaire intense, et 
qui se caracterise par un trouble profond dans 
le fonctionnement des organes respiratoires.

Un homme qui court ou qui monte rapide- 
ment un escalier est oblige de s’arreter, non pour 
reposer ses jambes, mais pour souffler. Pour 
d’autres exercices, au contraire, les muscles se 
fatiguent et refusent de continuerle travail bien 
avant que 1’essoufflement ne se produise (grim- 
per & 1’echelle par la force des poignets, soulever 
des halteres, tenir un poids & bout de bras).

Les exercices qui essoufflent le plus, chez 
1’homme, ne sont pas ceux qui exigent le travail 
des membres superieurs et, par consequent, le 
concours direct des muscles de la poitrine 
(course, saut, ascension). L’essoufflement pen­
dant la course tient a ce que le coureur, impuis-

• Voir Revue scientifiąue du 4 juin 1887 et la Physiologie 
des exercices du corps. Paris, Alcan, 1889.

GUIDE DU YELOCIPED., 2e Ćdit. 2* 
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sant a faire les inspirations profondes et pro- 
longees dont il a besoin pour la succession des 
efforts, cherche & y suppleer par la frequence des 
mouvements respiratoires, afin de fixer autant 
que possible sa colonne yertebrale et sa poitrine. 
Chez l’homme qui court, ce n’est pas Yinspira- 
tion qui est difficile, c’est \’expiration ; 1’inspira- 
tion est librę, facile, profonde et trois fois plus 
longue que 1’cxpiration ; celle-ci au contraire 
est breve, insuffisante, laisse 1’impression d’un 
besoin non satisfait. L’explication de 1’essouffle- 
ment, par entrave mecanique aux mouyements 
respiratoires, est loin de pouvoir s’appliquer a 
tous les mouyements qui essoufflent. En eflet, 
si on cherche une condition qui soit commune 
a tous les exercices, a tous les actes musculaires 
reputes capables d'amener rapidement des 
troubles de la respiration, on est frappe de voir 
que tous necessitent une tres grandę depense de 
force pour un temps tres court. Cest la condi­
tion essentielle de 1’essoufflement.

L’eftort namene pasl’essoufflement quand il est 
provoque sans fatigue musculaire. On peut faire 
des efforts nombreux en supprimantla respiration 
eten contractant les muscles expirateurssansqu’il 
y ait essoufflement. II y a angoisse respiratoire, 
car 1’essoufflement n’arrive que s’il y a fatigue 
musculaire. Aucun travail n’essouffle autant 
que celui de monter un escalier. Ainsi, si on 
monte deux etages en une minutę, on mettra 
deux minutes a monter quatre etages, soit envi- 
ron 20 mćtres de hauteur. Une personne pesant
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75 kilogrammes aura en deux minutes fait un 
travail de 75* X 20 = 1.500 kilogrammetres. 
Rdduisant & un travail d’un autrehomme le total 
des forces depensees en montant un escalier, on 
est etonne de voir, s’il s’agit, par exemple, de 
soulever des poids, qu’il faudrait, pour avoir 
l’equivalent de 1’ascension d’un quatrićme etage, 
prendre par terre successivement trente poids 
de 100 linres chacun, et les placersur une table 
haute de 1 mótre, et cela dans 1’espace de deux 
minutes.

La yitesse dans le mouyement ne suffit pas pour 
amener 1’essoufflement quand elle n’est pascom- 
binee avec 1’intensite de 1’eflort musculaire. Car 
dans tout exercice musculaire 1’intensite de l’es- 
soufflement est en raison directe dela quantite de 
travail eflectue en un temps donnę. On peutdonc 
considerer Lessoufflement comme une resul- 
tante, car il est la formę generale de la fatigue 
musculaire. Aussi, quand on veut obtenir de 
l'exercice musculaire des effets generaux, il faut 
rechercher les exercices qui essoufflent et ne 
pas s'en tenir b ceux qui fatiguent. Enfin, dans 
}e dosage des exercices du corps, on peut con- 
siddrer l’essoufflement comme une sorte de 
mesure physiologique indiquant plus surement 
que la fatigue musculaire l’intensite du travail 
auquela ete sournis 1’organisme. Quandl’essouf- 
flement ne s’est pas produit, on peut dire que 
l'exercice est modere, ou du moins qu’il a ete 
pris a doses fractionnćes. Toutes les fois, au 
contraire, que la gene respiratoire se produit
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promptement, on peut affirmer qu’il a ete fait 
une grandę quantite de travail en peu de temps, 
et par consequent que l’exercice a ete pris & 
liaute dose.

Le besoin de respirer est une sorte de regula- 
teur de la fonction respiratoire. La presence de 
1’acide carbonique (CO2) en exces dans le sang 
est le point de depart de la sensation qui nous 
pousse instinctivement, et meme quelquefois en 
depit de notre volonte, a activer le jeu de l’ap- 
pareil respiratoire. Dans le sommeil par exemple, 
1’homme et surtout les animaux hibernants 
fabriquent moins de CO2 qu’a l’etat de veille, 
aussi la respiration est-elle plus lente; d’autre 
part, un chien asphyxie, et sa respiration devient 
anxieuse et oppressee quand on lui injecte du 
CO2 dans le sang. Donc, plus il y a d’exercice, 
plus il y a de production de CO2. On a remarque 

ce sujet qu’une ruche d’abeilles renferme 
uingt-sept fois plus de CO2 quand 1’essaim tra- 
vaille que lorsqu’il se repose.

L’essoufflement serait du il une sorte d’empoi- 
sonnementde 1'organisme par 1’acide carbonique, 
& la condition toutefois que le CO2 soit rapide- 
ment accumule, qu’il sature le sang et ne puisse 
etre rejete par les poumons avec assez de rapi- 
dite.

Si le groupe des muscles qui entrent en jeu 
est petit et que les muscles soient faibles, leur 
production de CO2 n’est pas assez grandę pour 
amener 1’essoufflement, il y a dlimination au fur 
et a mesure de la production, ce qui n’arrivepas
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quand le groupe des muscles est compose de 
gros muscles qui produisent plus de CO2 qui 
s’elimine difficilement. Chez les premiers, la 
fatigue arrive avant l’exces de CO2, chez les se- 
conds le CO2 arrive avant la fatigue. Donc, pour 
eviter l’essoufflement pendant l’exercice, il faut 
proportionner le travail des muscles au pouvoir 
eliminateur des poumons, de faęon que laquan- 
tite d’acide ćarbonique produit en un temps 
donnę ne soit pas superieure ń celle que peuvent 
debiter les voies respiratoires pendant le meme 
temps. L’essoufflement modiredoit donc etre con- 
sidere comme une limite indiąuant la dose maxi- 
mum de Texercice qu’on doit prendre. Telle est 
la theorie de M. Lagrange qui trouve sa verifica- 
tiondans 1’essoufflement des velocipedistes aprós 
une course vivement menee ou aux premiers 
dćbuts de 1’entrainement. Que de fois ne voit- 
on pas tomber dans une angoisse respiratoire 
extreme les coureurs qui viennent de gagner une 
course! D’autres, peu entraines, ne sachant pas 
se reserver, font brillamment quelques tours de 
piste, mais tout £ coup 1’essoufflement survient 
et ils s’arretent ;c’est que chez le vdlocipddiste 
ce sontsurtout les muscles les plus volumineux 
du corps qui travaillent (muscles des cuisses, 
des jambes et du bassin). Quoi d’ćtonnant que 
la production d’acide carbonique soitplus grandę 
dans l’exercice du velocipede que dans tout 
autre exercice ! Et puis, il faut encore compter 
sur la capacite respiratoire des poumons et sur 
1’ćtat du coeur, car 1’effort est grand.
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Grace A 1’obligeant concours de plusieurs 
yelocipedistes prenant part & de nombreuses 
courses et qui s’entrainaient au yelodrome de 
Saint-Augustin, j’ai pu yerifier experimentale- 
ment les propositions de M. Lagrange. Les traces 
pris au pneumographe de Marey m’ont revele un 
fait qu’on pouvait etablir a priori, c’est que les 
coureurs qui savaient le mieux respirer etaient 
precisement ceux qui arrivaient toujours les pre- 
miers. Chez eux 1’essouffleinent n’arrivait que 
longtemps apres celui de leurs concurrents; ils 
les depassaient et menaient le train sans ressentir 
la moindre gene respiratoire, sans ralentir leur

Fig. 22.

allure, sans etre obliges de s’arreter pour re- 
prendre haleine. J’ai pris un grand nombre de 
traces respiratoires, avant et apres la course; 
en les comparant entre eux, j’ai pu dire aux 
yelocipedistes avant la course, selon leur faęon 
de respirer a l'etat de repos, s’ils avaient ou non 
quelque chance d’arriver des premiers. Quelques 
exemples me feront mieux comprendre. La
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figurę ci-avant (fig. 22) est le tracę normal des 
mouvements respiratoires chez 1’homme, d’apres 
Marey.

Voici un tracę (fig. 23) appartenant a M. A... 
qui n’avait jamais couru et qui prenait part pour

Fig. 2;.
Hauteur de 1’amplitude au depart..........  2 millim.

— a l’arrivće.......  17 —
Diffćrence entre les deux hauteurs.... 15 —

la premiere fois a une course en tricycle. Au 
bout de cinq tours de piste, c'est-a-dire au bout 
de 1 kil. 250 metres, il fut oblige de s'arre- 
ter, 1’essoufflement 1’empechant d’aller plus 
loin.

La difference entre les amplitudes au depart 
et a l’arrivóe est tres accusee, la ligne presque 
horizontale formee par le tracć avant la course 
est remplacee par une serie de hachures irregu- 
lieres apres la course.

Cette figurę represente le tracó de la respira­
tion immćdiatement aprćs la descente du velo-
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cipede, la temperaturę ćtant de 19 degres centi- 
grades.

Dans le tracę suivant (fig. 24) la difierence 
entre les hauteurs des amplitudes est plus accen-

Fig. 24.
Hauteur de 1’amplitude au dćpart........  1 millim.

— h l'arrivće.......  19 —
Diffćrence entre les deux hauteurs.... 18 —

tuee encore, il a ete pris deux minutes dix 
secondes aprśs le tracę precedent.

Avec un ecart si prononcć on pouvait encore 
predire de 1’essoufflement pour la course qui 
devait suivre celle qui venait de me fournir ces 
deux traces. M. A..., ayant voulu courir une 
seconde fois, fut pris en effet d'un essoufflement 
si violent qu’il en eut une congestion cerebrale 
accompagnee d’une chute si malheureuse qu’il 
se fractura le radius au tiers moyen du bras 
droit.

Voici un autre tracę & peu prds semblable aux 
precćdents (fig. 25). Comme A..., M. X... avait
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vite de 1’essoufflement et de la congestion cźre- 
brale, aussi arrivait-il presque toujours dernier. 
Comme on peut le voir, les amplitudes desmou- 
vements respiratoires sont bien diflerentes.

Fig. 25.

Hauteur de 1’amplitude au dćpart........  4 millim.
— a l’arrivće.... 20 —

Diffćrence entre les deux hauteurs.... 16 —

Tres allongees au depart elles s’accentuent 
violemment a l’arrivee ; de plus les mouvements 
eux-memes sont plus que doubles, et la hauteur 
de la perpendiculaire abaissee du sommet a la 
base d’une amplitudę au depart est quadruplee 
a l’arrivee. L’essoufflement etait grand.

Le tracę suivant (fig. 26) appartient & un velo- 
cipediste tres connu, M. Jiel-Laval qui fait du 
velocipede depuis fort longtemps, mais qui 
s’etait arrete pendant quelques mois. L’ampli- 
tude est plus accentuóe au depart que sur le 
tracę precedent. A l’arrivee elle differe un peu 
de celle du dćpart, le nombre des mouvements 
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respiratoires est presąue double, la hauteur 
est a peu pres semblable avant et apres la 
course.

Hauteur de Tamplitude au dćpart..........  22 millim.
— i l’arrivće........  25 —

Hauteur de Tamplitude au dćpart..........  22 millim.
— i l’arrivće........  25 —

Diffćrence entre les deux hauteurs. ; _

Fig. 26.

Nota. — Depuis que ce tracć a ćte pris, ce coureur s’est 
entrainć, sur mes conseils, a tous les exercices d’assouplisse- 
ment et de gymnastique de salle; aussi fut-il en formes pour 
la grandę course Paris-Brest et retour en franchissant 
1.200 kilometres en 80 heures sans aucun surmenage apreś 
etre arrive premier Brest ’.

1 Jiel-Laval, Ma course a bicyclette (Paris-Brest et retour 
1.200 kilomdtres). Fćret et fils, Bordeaux, 1892 
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i" Observation. — Tempćrature : 30°. — 

monaire prise au ga^omttre.
Avant la course : Inspiration................

— Expiration..................
Aprds la course : Inspiration................

— Expiration...................

Dilatation pul-

; litres i 
; — i
5 — 4
3 —

2e Obseryation. — Tempćrature : 26”
Avant la course : Inspiration............... 3 litres 8

— Expiration................ 3 — 3
Apres la course : Inspiration............... 3 — 6

— Expiration................ 3 — 1

II faut rapprocher de ce tracę celui d’un autre 
yelocipediste (fig. 27), M. W..., age de dix-neuf

Fig. 27.

ans, qui arriye quelquefois bon premier dans les 
courses de yitesse, mais qui respire avec la 
bouche grandę ouverte, ce qui amene rapide- 
ment 1’essouffiement.

Hauteur de l’amplitude au dźpart.......... u millim.
— a l’arrivće.......  14 — 

Ditference entre les deux hauteurs....
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i" Observation. — Temperaturę : 29°. — Dilatation pul­
monaire prise au ga^omet/e anant et apres une course de 
6 kilomttres 460 mitr es faite en 12 minut es.

Avant la course : Inspiration.................. 4 litres.
— Expiration.................. 4 __ 9

Aprżs la course : Inspiration.................. ; — 4
— Expiration.................. 4 — 1

2° Observation. — Temperaturę : 29“. — Meme course.
Avant la course : Inspiration..................... ; litres.

— Expiration...................... 5 —
Apres la course : Inspiration...................... j —

— Expiration...................... ę — 4

Celui du jeune Fol, age de seize ans (fig. 28), 
est A peu pres semblable au tracę de W... L’am-

Fig. 28.

plitude cependant est plus large au depart et a 
l’arrivee, mais 1’ecart dans la hauteur de la per-
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pendiculaire est plus prononce : il y a 4 millim. 
entre W... et Fol.

Pourtant le jeune Fol est toujours arrive bon 
premier dans les courses de juniors, parce qu’il 
sait mieux respirer que W... et qu’il n’ouvre 
pas tant la bouche

M. T..., age de vingt-trois ans, mecanicien, 
avait bien voulu se preter a mes experiences. 
Une mauvaise preparation de vernis ayant 
detruit les traces que j’avais pris sur lui, je ne 
puis que donner la dilatation pulmonaire de ce 
bon coureur. D'ailleurs son tracę se rapprochait 
de celui de Fol tout en etant meilleur.

Hauteur de Tamplitude au depart..........  16 millim.
— a Tarrivee..........  23 —

Difference entre les deux hauteurs.... 7 —
ire Observation. — Tempśrature : 28”. — Dilatation pul- 

monaire prise au ga^ometre auant et apres une course de 
3.800 mitres faite en 12' 15".

Avant la course : Inspiration................. 4 litres 4
— Expiration.................. 5 —

Apres la course : Inspiration.................. 3 — 6
— Expiration.................. 3 — 3

2« Observation. — Tempćrature : 30". — Auant et apres une 
course de 3.820 metr es, faite en 7' 60".

Avant la course : Inspiration................. 4 litres 3
— Expiration.................. 5 —

Aprćs la course : Inspiration................. 3 — 1
— Expiration................... 3 — 5

1 Nota. — Un an apres la prise de ce tracę, le 21 sep- 
tembre 1888, M. Fol etablissait un record en tricycle sur 
piste de 100 kilomdtres qu’il parcourait en 3 heures 18 22"

Le 5 septembre 1891. M. Fol battait lui-meme son record 
de 1888 en parcourant en tricycle et sur piste les 100 kilo- 
mfetres en 3 heures 9' 41".

GUIDE DU VELOCIPED., 2° edit. 3
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;• Observation. — Tempćrature : 30’. — Mkme course.
Ayant la course : Inspiration.................... 4 litres 7

— Expiration........... .  4 — 8
Apres la course : Inspiration.................... 4 — 5

— Expiration..................... 4 — 8

4* Obśervation. — Temperaturę : 290. ■— Mknie course.
Avant la course : Inspiration................... 4 litres.

— Expiration..................... 4 —
Aprćs la course : Inspiration..................... 4 — 5

— Expiration...................... 4 — 8

L’ideal du tracę pneumographique vers lequel 
doit aspirer le yelocipediste est celui dont l'am­
plitudę a T arricee est a peu pres semblable d celle 
du depart. On obtient ce rćsultat par l’entraine~ 
ment methodiąue, comme A Vincennes, par 
exemple, ou cette experience a ete faite sur des 
gymnastes de la Faisanderie.

A ce sujet, M. Marey dit1 « quel’exercice pro­
duit 1’etouftement chez ceux qui n’y sont pas 
habitues. C’est la consequence de la plus grandę 
rapiditd du cours du sang qui, reyenant en abon- 
dance des veines dans le coeur, doit exiger pour 
trayerser les poumons des respirations plus fre- 
quentes ou plus longues; le poumon est d’au- 
tant plus facilement trayerse par le sang que 
1’inspiration le deploie dayantage et ouvre son 
systdme yasculaire ; or 1’habitude d’un exercice 
musculaire de la course, par exemple, a pour 
effet d’adapter graduellement la fonction respi- 
ratoire a la circulation plus rapide qui doit tra­
yerser le poumon. Le type respiratoire acquis

1 Journal officiel, 23 juillet 1880, p. 8614.
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par la gymnastique consiste en un accroissement 
enorme de 1’amplitude de la poitrine et en un 
notable ralentissement des mouvements thora- 
ciąues. La hauteur des courbes et l’amplitude des 
mouvements sont tres sensiblement proportion- 
nelles au volume d’air respire. Les sujets entrai- 
nes depuis quelques mois ont la respiration plus 
large et moins frequente que ceux qui n’ont 
jamais fait de gymnastique. »

A la suitę d’une serie d’experiences, M. Marey 
vit 1’amplitude thoracique se modifier peu a peu 
et quadrupler presque, avec diminution de la 
frequence des mouvements respiratoires. Apres 
quatre ou cinq mois d’exercice, iletait dpeu pres 
impossible de constater un changement de la res­
piration sous 1'influence de la course. Le nombre 
des respirations s''etait reduit en moyenne de 20 
a 12 par minutę, et leur amplitudę avait plus que 
ąuadruple. Les jeunes soldats soumis h l’experi- 
mentation respiraient au moins deux fois plus 
qu’avant d’avoir ete soumis a 1’entrainement.

M. Demeny4, chef du laboratoire deM. Marey, 
a constate dans les recherches qu’il a faites sur 
la formę du thorax et sur les rapports entre la 
production de travail musculaire et le mecanisme 
de la respiration des sujets entraines que les 
sujets qui ont une grandę capacite vitale ne sont 
pas necessairement ceux qui ont un thorax de 
grandes dimensions, mais toujours ceux qui pre- 
sentent une grandę difłerence dans le volume du

1 Comptes rendus des seances de la Societe de biologie, 
sćance du 13 avril 1889.
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thorax en passant de l’expiration A 1’inspiration. 
Cest tantót le diametre antero-posterieur, tantót 
le diametre transverse qui augmente le plus pen­
dant l’inspiration. Cette augmentation peut 
atteindre une valeur de 3 il 4 centimetres pour 
les capacites pulmonaires de 5 et 5 litres 75 ; 
mais, en generał, 1’augmentation simultanee des 
dimensions antóro-posterieures et transversales 
est la condition la plus favorable a la penetra- 
tion d’une grandę ąuantite d’air dans les poumons. 
Dans des mensurations faites sur les enfants du 
college de Sainte-Barbe-des-Champs, M. Demeny 
a constate que la capacite vitale moyenne des 
eleves ayant le meme age est sensiblement pro- 
portionnelle a leur poids, et que, si l’on construit 
la courbe du poids et de la capacite pulmonaire 
en fonction del’age,les deux courbes sont paral- 
leles.

Le rapport de la capacite vitale des sujets en- 
traines il leur poids est beaucoup plus eleve chez 
eux que chez les sujets sedentaires; de plus, le 
rapport de la capacitó vitale au poids s’accroit 
avec le degrć d’entrainement, qui augmente la 
capacite vitale et diminue au debut le poids du 
corps en faisant disparaitre une grandę partie des 
tissus de reserve.

La moyenne des observations faites par M. De­
meny sur les sujets entraines lui a donnę :

Age, 22 ans ; poids, 65 kilog. 6 ; capacite 
vitale, 4 litres 2 ; rapport de la capacite vitale 
au poids, 0,0615. Les moyennes prises sur des 
hommes non exerces methodiquement, mais
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sains, etaient : poids, 63 kilogr. 5 ; capacite vi- 
tale, 3 litres ; rapport de la capacite vitale au 
poids, 0,047.

D'autre part, voici les conclusions de M. Mau- 
rel, de Toulouse. sur l’hypohematose :

i° II existe un rapport necessaire entre la taille 
et le poids d’un sujet et sa section thoraciąue ;

20 Ces rapports varient avec les ages ; mais 
pour chaąue age, ils sont constants ;

30 Lorsque ce rapport est insuffisant,il enresulte 
une serie de troubles qui amenent une modifica- 
tion dans l’oxygónation du sang, une hypohema- 
tose ;

40 Ceś troubles constituent bien une affection 
speciale. Ils representent au moins une formę 
particuliere de 1’anemie ; c’est 1’anemie par defaut 
de comburant;

50 Tous ces troubles tiennent bien A l’insuffi- 
sance de la section thoracique entrainant elle- 
meme une respiration insuffisante ; et ce qui le 
prouve, c’est qu'il suffit dagrandir cette section 
thoracique pour que tous ces troubles dispa- 
raissent.

Cet agrandissement, dit M. le Dr Maurel, s’ob- 
tient rapidement parła gymnastiquerespiratoire’.

Des traces de 1’amplitude variable de la respi­
ration, suivant la rapidite de la course ou l’etat 
d’entrainement montrent que 1’importance de 
l’etude des modifications de la respiration n’est 
pas moindre dans l’exercice du velocipede que

1 In : Bulletin Acadimie de módecine, 5 novembre 1889, 
P- 454-
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dans leseffortssimilairesdesdiverses manoeuvres 
de gymnastique. Des recherches analogues aux 
miennes ont ete faitespar M. le Dr A. Henocąue 
sur l’activite de la reduction et sur la ąuantite 
d’oxyhemoglobine a la suitę de courses veloci- 
pediąues. Ces recherches sont d’accord avec les 
conclusions que j’ai emises ’.

Le coureur ariegeois, M. J. Huzelstein, m’auto- 
rise a reproduire sa reponse & l’enquete que j’ai 
ouverte dans le Veloce-Sport:

« Je suis le huitieme d’une familie d’ouvriers 
de onze enfants. Quatre sont encore vivants 
surlessept qui ont survecu au premier age; trois 
sont morts de maladie de poitrine (pleuresie, 
bronchite, etc., etc.), apres avoir dópasse l’age de 
vingt ans. J’avaisde vives craintes moi-meme & 
ce sujet, car jusqu’A l’age de 18 ans je suis reste 
faible de constitution, je dormaismal, j’avais des 
sueurs nocturnes qui m’affaiblissaient, et je con- 
tractais facilement des rhumes. Au mois dejuil- 
let 1889, j’avais alors 19 ans, je commenęai & 
monter en velocipede, et j’en fis aussitót mon 
sport favori. Je quittai la position sedentaire que 
j’occupais dans unbureau, et entrai dans le com- 
merce velocipedique.

« A cette epoque ma taille etait de im,68, et 
j’avais om,8o de tour de poitrine. Depuis, ma 
sante est devenue florissante, j’ai un excellent 
sommeil, je mange avec un grand appetit, je n’ai 
pas engraisse, mais je me suis tellement deve-

1 In : Gajctte hebdomadaire de medecine et de chirurgie, 
5 juillet 1889, n“ 27, p. 439. 
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loppe ąue ma taille est aujourd'hui de im,7O, et 
que j’aiom,9i de tour de poitrine.

« Mes bronches et mes poumons, jadis sensi- 
bles, resistent a toutes les intemperies. J’ai passe 
leshivers rigoureuxde 1889 & 1892 sans contracter 
le plus ldger rhume ou enrouement malgrd la 
pratiąue du velocipede & laąuelle je me livre 
meme en hiver dans notre pays de montagnes 
couvertes deneige surlesquelles les ventspassent 
et se refroidissent considerablement. Je suis cer- 
tain aujourd’hui que le velocipede, etant donnę 
mes antecedents, m'a presque sauve la vie. »

Je ne dirai pas avec M. Huzelstein, que le 
yelocipede lui a presqu.e sauve la vie, mais qu’il 
la lui a certainement sauvee. Cest parce que 
son cas est typique que je le cite avec autant 
de details.

Cet excellent coureur a fait des courses de 
vitesse et de fond variant de iootl 600 kilometres. 
II a pris part & la course Bordeaux-Paris, 580'ki­
lometres: A celle deParis-Dieppe,375 kilometres;
11 possede le record de 269 kilometres en
12 heures, et celui de 300 kilometres en 13 heures 
29 minutes1.

1 Ce record devait etre ćtabli de Toulouse au 4’ kilo- 
mdtrc jusqu’a la borne n“ 6;, au 154” kilomdtre de la route 
de Toulouse a Bordeaux.

Au dćpart qui avait eu lieu a 4l’;o' du matin, une longue 
file de voitures de maraichers gśne la course pendant 
12 kilomdtres environ. Sur tout le parcours, la route est tr£s 
mauvaise & cause du grayier; temps tres bęau au dćpart*

II faut noter surtout le deyeloppement tho- 
racique qui s’est operó chez lui: il a dte de ora, 11 
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en deux ans et demi puisque son entrainement 
n’a commence qu'en juillet 1889, et que l’obser- 
vation qu’il m'envoie est de janvier 1892. C’est A 
sa capacite vitale qu’il doit de bien courir; les 
muscles pectoraux sont peu developpes, mais ses 
poumons ont augmente de volume en meme 
temps que les muqueuses bronchiques ont acquis 
une endurance plus grandę par le passage fre- 
quent de l’air. Celui qui connait notrebeau pays 
de montagnes de 1’Ariege et le regime des vents 
du Sud qui soufflent reguliórement en suivant 
toute la chaine des Pyrenees, ou ils se refroi- 
dissent considerablement sur les neiges, trouvera 
cette observation tres probante en faveur du 
vdlocipede et de son influence sur le developpe- 
ment de la capacitd vitale des poumons. Aujour- 
d’hui M. Huzelstein monte les longues cótes de 
1’Aridge sans fatigue et avec une grandę vitesse. 
Son commerce velocipedique 1’obligeant a aller 
un peu partout et de franchir les cótes les plus 
raides.

La dilatation pulmonaire ne peut s’obtenir 
aussi largement que lorsque les articulations de 

vent debout au retour, un peu de pluie. Quelques kilometres 
avant Agen, le concurrent d’Huzelstein est subitement indis- 
posć et 1’abandonne. Huzelstein arrive seul au virage a 
ioht7'. Au retour, arret de 22' a Tonneins, pour prendre 
quelque nourriture.

Personne ne se sentant le courage de 1’entralner, Huzels­
tein repart seul avec un vent debout violent, qui ne lui per- 
met de couvrir que 19 kilomćtres dans une heure. y compris 
un arret de 6' & Aiguillon. U arrive i Agen, 197 kilometres, 
ń lh9,ł il y retrouve son concurrent qui repart avec lui h 
ih48'. 
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la cage thoracique jouent bien, et que les liga- 
ments sont encore assez elastiques pour se 
distendre facilement.

Cette dilatation peut s’obtenir de 18 ii 28 ans 
environ. Avant 18 ans on pourrait redouter des 
complications du cóteducoeur. Apres cet age on 
peut user de cet organe avec plus de surete.

D’apres Rankine’, le travail necessaire pour 
faire parcourir il' un velocipede une certaine dis- 
tance sur un chemin de niveau peut etre regarde 
comme approximativement egal ii celui qui ele- 
verait le poids du cavalier ii une hauteur verti- 
cale egale a 1/40 de cette distance. Un voyage 
de 100 kilometres sur un velocipede parcourant 
un chemin de niveau equivaudrait a une ascen- 
sion de '25 metres sur une echelle verticale.

Quant au travail quotidien du cavalier, Ran- 
kine dit qu’on a reconnu par des experiences 
qu’un homme d'une force et d’une activite ordi- 
naires, montant le long d’une echelle verticale, 
peut la gravir pendant huitheures par jour avec 
une vitesse moyenne de o”, 15 par seconde, ce 
qui donnę, pourle travailquotidien qu’il deploie, 
l’elevation de son propre poids a 4.240 metres. On 
sait que ce travail est le modę le plus favorable 
d obtenir un effet au moyen des efforts muscu­
laires des jambes, parce que la pression des pieds 
y est constamment ćgale au poids total de 
1’homme. Pour les autres modes moins avanta- 
geux de 1’emploi des jambes, et surtout lorsque

1 Thiorie du yelocipede, par Macąorn Rankine. (Gauthier- 
Villars, Paris.) 
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la pression des pieds est beaucoup moindre que 
le poids du cavalier, on doit espererun moindre 
travail ąuotidien. Par exemple, Rankine trouve 
que le travail d’un voyage de 96 kilometres A 
yelocipede sur un chemin de niveau revient a 
elever le cavalier a 2.400 metres. et represente 
environ les 0,55 du travail qu'il ferait dans une 
journee en grayissant une echelle yerticale.

Ces calculs doivent cependant etre modifies 
aujourd’hui ; car ń l’epoque ou 1’auteur ecriyait 
les yelocipedes n’avaient pas subi les heureuses 
modifications qui rendent le travail plus facile 
tout en augmentant la yitesse de la machinę.

INFLUENCE DU VŹLOCIPŻDE SUR LA RESPIRATION

De tout ce qui precede on peut conclure que 
l'exercice du yelocipede est excellent pour le 
deyeloppement des poumons et de la cage tho- 
racique, car il ne faut pas juger de la capacite res­
piratoire d’apres 1’epaisseur de la poitrine. Beau­
coup de gymnastes ont une poitrine plus epaisse 
que celle des yelocipedistes, par la grosseur 
extreme des muscles : pectoraux, trapeze, etc., 
due a un entrainement special des membres su- 
perieurs; mais peu d’entre eux pourraient four- 
nir une course de yitesse sans etre rapidement 
essouffles parce que leurs poumons n’ont pas la 
capacite vitale necessaire que donnę le yeloci­
pede.

En un mot, si l’on compare la poitrine & une
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peche, la pulpę representant la masse muscu­
laire; le noyau, la cage thoracique, et 1’amande 
les poumons : levelocipede developpe l’amande 
qui agit ii son tour surle noyau en 1’elargissant. 
On voit tout le parti qu’on peut tirer de cet exer- 
cice dans les maladies de poitrine.

De nombreuses observations me permettent 
d’affirmer qu’un usage raisonne du velocipede 
peut donner d’excellents resultats dans toutes 
les affections pulmonaires ou les echanges gazeux 
se font difficilement. Sauf dans les cas aigus, 
tels que pleuresie, pneumonie, tuberculose avec 
congestion, le velocipede peut etre d’un grand 
secours. II va sans dire que semblable ii tous les 
remedes il ne pourra etre ordonne que par le 
medecin consultant.

II fait merveille dans l’etat d’atonie des vesi- 
cules pulmonaires, dans la chlorose, dans 1’arthri- 
tisme avec poussees congestives des poumons. 
L’enquete que j'ai ouverte a ce sujet m’a prouve 
que des bronchites chroniques ont ete gueries, 
que d’anciens pleuretiques ont vu disparaitre les 
frottements; que des candidats a la tuberculose 
se sont fortifies A tel point que certains d’entre 
eux ont pu prendre part a des grandes courses, 
et que 1'usage du velocipede a gueris.

On sait aujourd'hui que les maladies conta- 
gieuses, et la tuberculose l’est au premier degre, 
sont provoquees par un organisme microscopique 
qui penetreetse developpe dansle corps humain. 
Si ce terrain est refractaire, la graine ne se deve- 
loppe pas ; s’il est bon. le bacille l’envahit. On
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n’a p as encore trou ve de remóde contrę le bacille 
de la tuberculose, mais on peut amender le ter- 
rain, et le rendre refractaire a 1’ensemencement 
du microbe. L’adration des poumons, empeche 
la stagnation de l’air impur dans les vesicules 
pulmonaires, dont le tissu au repos devient un 
champ de culture excellent pour le bacille.

L’exercice du yelocipede se faisant en plein 
air, on n’a pas a craindre l’intoxication du miasme 
humain qu’ontrouve dans l’air confine, et qui peut 
tuer. En effet MM. Brown Sequard et d’Arson- 
val ont dómontre que 1’haleine humaine ren- 
ferme un poisson des plus actifs, un alcaloide, 
capable de tuer en deux heures un animal auquel 
on 1’injecte.

Par contrę, si l’exercice du vdlocipóde fortifie 
les muqueuses des bronches, et dćveloppe la 
capacite vitale, il a une mauvaise influence sur 
la phonation. Quand cet exercice est poussd A 
l’exces, il peut provoquer des laryngites catar- 
rhales, par surmenage du larynx et congestion 
de cet organe '.

Les chanteurs ne devraient pas plus monter & 
vólocipóde qu’& cheval, c’est du moins l’obser- 
vation vecue qui m’a ete fournie par mon excel- 
lent compatriote et grand artiste, M. Boudou- 
resque.

Ce chanteurest un homme de sport qui, afin 
de vaincre «la bete », et la tenir toujours en etat 
de fournir Peffort que Vau.tr e lui demande sur la

1 Ragonnbau, in : Rev. laryngol., otol. et rhin., 15 no- 
vembre 1891, p. 684.
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scene, s’est livre et se livre encore ii de nom- 
breux exercices physiques. Ceux qui l’ont vu dans 
les róles de Bertram et de Marcel ont pu admirer 
sabelle statureet sa souplesse dans tous les mou- 
vements sceniąues. C’est par la gymnastique et 
par une hygiene rigoureuse que, paryenu a un 
certain age, il peut encore tenir la scene et y 
provoquer des enthousiasmes.

Or M. Boudouresque a ete obligó d’abandon- 
ner le yelocipede et le cheval parce que les tre- 
pidations qu'il eprouvait avaient une grandę in­
fluence sur ses cordes yocales. Je dois dire 
cependant que M. Boudouresque n’est monte 
que sur des machines A caoutcliouc plein et de 
fabrication defectueuse, ayant abandonne le velo- 
cipbde il y a une dizaine d’annees. L’emploi des 
caoutchoucs pneumatiques, qui suppriment les 
trepidations, doit modifier son appreciation.

Pour cetartiste, aucun cbanteur ne doit monter 
il yelocipede ou il cheval, mais il doit faire tous 
les mouvements de bras qui ne provoquent pas 
d’efforts yiolents et de trepidations tels que les 
halteres, comme exercice de chambre; la nata- 
tion et le canotage, comme exercice de plein air. 
On sait que M. Bourdouresque est un excellent 
marin, qui, la saison d’hiver passee, visite les 
cótes de la Mediterranee sur son bateau a voile.

En rźsumź :

1’ L’exercice du yelocipede active la respira­
tion, et deyeloppe la cage thoracique en augmen- 
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tant la capacite vitale des poumons. II peut etre 
conseille avec grand avantage dans quelques 
affections pulmonaires;

20 II faut apprendre ii respirer largement et 
lentement, soit un demi-litre par chaque respi­
ration ;

3° La natation est un excellent exercice d’en- 
trainement pour apprendre & respirer ;

4° La pression aerienne augmente avec la 
yitesse acquise <l yelocipede ; c’est pour lutter 
contrę cette pression, et cbanger l’axe respira- 
toire en deplaęant son centre de grayite que 
le yelocipediste baisse la tete dans la course en 
yitesse ;

5° Theoriquement et autant que faire se 
pourra, le yelocipediste devra inspirer par le 
nez et expirer par la bouche; cependant, cette 
gymnastique du voile du palais pouyant etre 
ennuyeuse, mieux vaut respirer par le nez, dont 
les narines pourront etre largement ouvertes par 
un dilatateur;

6° On ne doit jamais inspirer par la bouche, 
il moins d’essoufflement, et dans ce cas il faut 
cesser immediatement tout effort;

7° La respiration par la bouche peut provo- 
quer de 1’inflammation de la langue, des gen- 
cives, des alveoles dentaires, du voile du palais, 
du larynx, du pharynx. Elle peut provoquer 
1’anesthesie plus ou moins prolongee des papilles 
du gout. II peuty avoir constriction de 1’arriere- 
gorge, due a une boursouflure douloureuse;

8° II y a un rapport constant entre la yitesse
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d’un yelocipediste et la parite des courbes du 
tracę au pneumographe, au dópart et & l’arrivee 
d’une course en yitesse ;

9° Le rapport de la capacitd respiratoire au 
poids du corps mesure pour ainsi dire le degró 
d’entrainement d’un sujet;

io° II ne faut jamais pousser un exercice a 
yelocipede jusqu’a 1’essoufflement. Des que 
1’essoufflement arrive, il faut ralentir 1’allure de 
la marche. Cependant le leger essoutflement qui 
arrive au depart d’une course favorise 1’effort a 
la condition que cet essoufflement cesse rapide- 
ment des que la sudation commence a se mani- 
fester;

ii0 Un essoufflement moddrź est 1’indice du 
maximum de l’effort A produire. On peut donc 
juger de la somme d'effort qu'on peut etre ca- 
pable de donner d'apres le moment;

i2° L’essoufflement est plus long a se pro­
duire avec le dilatateur du nez que sans le dila- 
tateur; cependant le dilatateur n’empeche pasła 
respiration par la bouche quand 1’essoufflement 
est prononce;

13° Le dilatateur du nez retarde, diminue ou 
empeche la sudation de se produire. L’acide 
carbonique pouyant etre facilement expulse, la 
combustion des graisses est moins actiye. II sem- 
blerait donc que les personnes qui yeulent mai- 
grir en suant ne doiyent pas faire usage du dila­
tateur ;

14° Le dilatateur du nez, en elargissant le 
champ respiratoire, provoque un bien-etre parti- 



88 GUIDE DU VŹLOCIPŹDISTE

culier du probablement & une plus large hema- 
tose pulmonaire;

150 L’usage du yelocipede peut provoquer des 
aftections des cordes vocales, qui paraissent dues 
aux trepidations et aux refroidissements nui- 
sibles aux chanteurs.
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CHAPITRE IV

LA CIRCULATION

’ai deja compare le sang & un commis 
aux vivres prepose a la nutrition des 
nombreux habitants du corps [cellules}. 
Etudions maintenant: t° ce pourvoyeur;

2° la voie qu’il suit pour arriver chez Thabitant; 
3° les produits de dechets dont il se charge et 
qu’il rejette au dehors il un moment donnę.

Nous avons vu dans le chapitre de la Respira­
tion que le sang se debarrasse dans les poumons 
du CO2, produit par la combustion des hydro- 
carbures (farineux, sucres, etc.).

Cette elimination ne suffit pas, car il reste en­
core a rejeter les dechets provenant de la com­
bustion des principes azotes.

Or, comme ces principes ne donnent plus 
naissance & un gaz, mais & un produit acide (chez 
les carnivores) ou alcalin (chez les herbivores) 
dilue dans une grandę quantite de liquide, les 
poumons ne sauraient remplir cette nouvelle 
tonction eliminatrice, qui est devolue a un appa- 
reil special et d'une structure fort compliquee: 
les reins. Cela dit, qu’est-ce que le sang?
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Le sang est un milieuinierieur, selon Cl. Ber­
nard, qui definit un milieu « 1’ensemble des cir- 
constances ąui environnent l’etre vivant, et dans 
lesąuelles il trouve les conditions propres & de- 
velopper, entretenir et manifester la vie ąui 
l’anime ». Ce milieu est alcalin. Tour a tour 
rouge vermeil, selon qu'il est arteriel, et rouge 
noir, s’il est veineux, le sang peut cependant 
posseder d’autres teintes dans la serie animale ; 
il est, par exemple, incolore chez les echino- 
dermes; bleuatre ches les mollusąues, les arai- 
gnees; jaunatre ou rougeaire chez les insectes ; 
vert chez ąueląues especes; rouge chez les annd- 
lides (P. Bert).

Sa densite est de 1,045 I>°75» est donc
plus lourd que l’eau distillee. Nous savons dejił 
que le corps humain en contient environ 5 litres, 
soit 7,7 a 8,3 pour 100 du poids total du corps 
a l’etat normal, c’est-a-dire entre le jeune et la 
digestion, car la proportion change du simple au 
double selon les deux etats. La digestion jette 
dansle torrent sanguin des materiaux nouveaux, 
les uns solides, les autres liąuides. La partie 
solide du sang a reęu le nom de cruor, la partie 
liquide celui de liąuor ou plasma.

D'apres Robin, chez 1'adulte et pour 1.000 gr. 
de sang, on trouve:

446 grammes de cruor (globules).
554 — de liquor (plasma).

La partie solide, pour etre moins abondante 
que la partie liquide, est cependant la plus im-
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portante, car elle est formee de globules rouges 
et de globules blancs. Le globule rouge, ce com- 
mis principal dont l'existence etait encore misę 
en doute en Italie il n’y a qu’une cinąuantaine 
d’annees, a 1’aspect d’un disque legerement 
biconcave et a bords dpaissis A (fig. 29), qui se

T.
Fig. 29.

A, globules rouges jeunes. — B, globules rouges vieux 
crenelós, en voie de destruction. — C, agglomeration de 
globules formant pile.

presente aussi quelquefois, sous le champ du 
microscope, sous la formę de petites piles de 
pidces d’argent C.

Son diametre moyen est de o1”1",007 millidmes 
de millimetre; son epaisseur, de omra,ooi8, et son 
volume, de omm3,000000072. Nous savons qu’un 
millimetre cube de sang en renferme cinq mil- 
lions environ. Avec une moyenne de 4.400 centi- 
metres cubes de sang, la superficie totale des 
globules rouges arriverait a 2.816 metres carres.

La formę cependant des globules rouges n’est
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pasła meme pour tous les animaux, et c’est sur 
cette difierence que sont basdes en partie les 
recherches mddico-legales sur les taches de sang. 
Devant passer dans des voies tres etroites, le 
globule rouge est constitue par une matiere ćlas- 
tique : la globulinę, renfermant une matiere co- 
lorante cristallisable chez 1’homme : Yhemoglo- 
bine, qui a la propriete toute speciale de fixer 
l’oxygene(ioo grammes en fixent 130 centimdtres 
cubes) pour former de 1’oxyhemoglobine. Est-ce 
le ferque contient l’hemoglobine (0,43 pour 100) 
qui fixe l’oxygene par oxydation ? Toujours est- 
il que ce metal a une grandę action sur le glo­
bule rouge, qu’il reconstitue. On sait en mćde- 
cine qu’un traitement ferrugineux augmente le 
nombre de globules rouges dans 1’anemie, la 
chlorose, etc.

Les poumons, ai-je dit dans le premier cha- 
pitre, sont comme deux grandes halles aux mar- 
chandises, deux grandes cours ou le globule 
rouge vient faire provision d’oxygene qu'il va 
surtout porter aux cellules musculaires et ner- 
veuses, qui en font une grandę consommation, 
.pour se charger A peu pres A parties egales d’acide 
carbonique qui se dissout dans le liquor ou 
plasma. Arrivd aux poumons, le CO2 est rejete 
dans l’ocean aerien avec un peu d’eau qui s’dva- 
pore. Cephdnomśne [evaporation) est tres visible 
en hiver, par la condensation de la vapeur d’eau 
qui s’echappe des poumons.

D’ou vient le globule rouge? Ici la discussion 
est encore ouyerte: pour quelques auteurs il se



LA CIRCULATION 93 
formę dans le foie qui serait son atelier de fabri- 
cation ; pour d’autres le foie serait son four cre- 
matoire, il le detruirait.

Le globule blanc, qu’on trouve en plus grandę 
quantite dans les veines de la ratę et du foie, est 
plus gros quele globule rouge; mais on le trouve 
en plus petitequantite dans lesang, soitenviron 
i globule blanc pour 300 globules rouges.

Le globule blanca une autre fonction que celle 
de donner naissance A des globules rouges, c’est 
un ami de l’homme qu’il defend contrę les inva- 
sions des microbes.

On sait aujourd’hui, grace a Pasteur, que nous 
vivons dans une atmosphere de microbes, qui 
penetrent en nous par les poumons, par le tubę 
digestif ou par une plaie quelconque.

La bouche est un nida microbes d’ou laneces- 
site absolue d’en faire la toilette matin et soir et 
apres le repas avec un gargarisme & l’eau bori- 
quee (20 0/00) ou un autre antiseptique.

Des que les microbes qui doivent provoquer 
la maladie sont entres dansle corps ilsy produisent 
une irritation par leurpresence seule a 1'endroit 
d’election, mais aussitót arrivent les globules 
blancs qui les entourent, les cement, lespressent 
et les mangent.

Ils lesdigerent, et 1’agent infectieux, Pennemi, 
est ainsi etouffź, tue, mange et digere. Quand 
les microbes ennemissont en majorite, la scene 
change : ce sont les globules blancs ox\.phagocytes, 
les mangeursde microbes, qui sont vaincus, et la 
maladie envahit la personne atteinte. Cependant
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elle ne meurtpas toujoursaveccertainsmicrobes 
car beaucoup de ces organismes malfaisants pour 
1’homme, le sont aussi pour eux-memes. Ils se 
tuent entre euxparles sdcretions qu’ils emettent 
en modifiant les conditions du milieu dans 
leąuelils ontpenetreet od ils sesont developpes.

Ils meurent donc empoisonnes, et le sujet at- 
teint est gueri.

Les vaccins ne sont que des virus attenues de 
microbes qui modifient le milieu avant meme 
que les microbes y aient penćtres, et ou ils ne 
peuvent ćvoluer faute de nourriture ndcessaire 
a leur existence.

La seconde partie du sang, la partie liquide, 
est plus complexe que la premiere. Elle est faite 
d’une solution d’albumine dans laquelle on 
trouve des sels, des graisses, des gaz, des me- 
taux, etc... et un corps spćcial, la fibrine, qui se 
coagule a l’air pour former un caillot, espece de 
gateau spongieux dont les mailles tassees les 
unes contrę les autres retiennent entre elles la 
partie solide du sang: le cruor (globules rouges 
et globules blancs). La fibrine, qui parait etreun 
produit de dechet des tissus, est en plus grandę 
quantite dans le sang, apres une marche epui- 
sante ou une maladie par amaigrissement. Au- 
dessous du caillot et sur ses bords, si on a fait 
coaguler du sang dans un vase, se formę un 
liquide clair, citrin : c’est le serum depouilló de 
la fibrine, qui contient beaucoup de substances 
en solution. Tels sont: la serine qui ressemble 
beaucoup a du blanc d’ceuf, la paraglobuline, les
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peptones, des maticres grasses, des ethers, des 
alcools, des swcrtts, des acides gras -oolatils, de 
Wir de, de Yacide urique, de la crćatine, etc. etc.; 
des sels (6 A 8 o/o) (chlorure de sodium, carbo- 
nate de soude); des metaux (fer, manganese, 
cuivre et quelques traces d’arsenic, de plomb et 
de fluor); des gaz (40 A 45 0/0) (oxygene, azote, 
acide carbonique).

Voici, d’aprós ■ Becquerel et Rodier, 1’analyse 
moyenne pour 1.000 des substances principales 
du sang humain:

Eau.................................................................. 781 b
Globules secs............................................. i;ę o
Matióres albuminoides............................. 70 o
Fibrine........................................................... 2 5
Graisses.......................................   1 7
Matiśres extractives et sels solubles.. 8 4
Phosphates terreux................................... o 35
Fer.................................................................. o

Comme on le voit, le sangest un liquide nour- 
ricier fort complexe.

Etudions maintenant la voie qu’il va prendre 
pour aller porter les vivres aux cellules.

L’appareil circulatoire (fig. 30), ai-je deja dit, 
peut etrecompare a un rćseau de chemin de fer. 
A la tete de ligne setrouve la gare principale (le 
ceeur] d’ou partent et ou arrivent les convois. 
Cette gare est formóe de deux corps de batiments 
accoles l’un a l’autre: celui de gauche est la gare 
de depart (coeur gauche A, C) ; celui de droite 
est la gare d’arrivee (coeur droit N, P). Chacune 
de ces gares est diyisee en deux logis : une salle
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Fig. ;o.
A. oreillette gauche. — B, valvule mitrale ou auriculo- 

ventriculaire gauche. — C, ventricule gauche. — D, valvule 
aortique. — E, aortę — F, artdre renale — F', rein. — 
G, uretóre. — H, vessie. — J, urethre. — 1, capillaires de
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d’attente {oreillette}, donnant sur une grandę 
cour (les poumons} ; une salle de depart {yentri- 
cules}, dans laąuelle vientdeboucher lavoie que 
prendra le train sanguin. Pour que le bon ordre 
ne soit pas compromis, une porte fermera le pas- 
sage de la premiere salle dans la seconde, et une 
autre bouchera l’ouverture de la voie tubulaire 
dans laquelle s’engage le convoi liquide. Les 
commis aux vivres, au nombre de plusieurs mil­
lions, se pressent dans la cour de la gare R ou ils 
respirenten pleinair. Ilsfontprovision d’oxygene 
qu’ils vont porter il Fhabitant. Cela fait, ils 
penetrent dans la salle d’attente de la gare de 
depart A [oreillette gauche} qui, etant remplie, 
ouvre sa porte de communication B [valvule mi­
tr ale} avec la salle de depart C{ventricule gauche}, 
que les commis envahissent bientót. La porte se 
refermesur eux, et la salle d’attente se remplit de 
nouveaud’autres voyageurs pendant que les pre- 
miers s’engouflrent dans le tunnel E {aortę} qui 
dćbouche dans la salle du depart, dont les parois 
puissantes se contractent l'une contrę l’autre 
comme celles d’une poire encaoutchouc pressee 
violemment dans la main.

Ce mecanisme produit un choc, c’est le pre­
mier bruit du cceur.

tout le corps. — K, artere pulmonaire. — L, veine cave — 
M, valvule de 1’artere pulmonaire. — N, ventricule droit. 
— O, valvule tricuspide ou auriculo-ventriculaire droite. — 
P, oreillette droite. — Q-R, capillaires du poumon. — 
S, veines pulmonaires. — Les fleches CO2 et Ox indiquent 
schematiquement 1’ćchange de ces deux gaz dans les pou­
mons.

GUIDE DU YELOCIPED., 2° edit. 3’
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Aussitót parti, une porte sereferme surle train 
sanguin D (yalwule aortiąue}, 1’empechant ainsi 
de revenir enarriere. La fermeturede cette porte 
produit un second choc, c’est le second bruit du 
coeur. Sa yitesse etant d’abord de om,5o par se­
conde, avec une pression de 25/100, il vade plus 
en plus lentement et de bifurcations en embran- 
chements il arrive chez 1’habitant (ayant alors 
une pression de 12/100) & qui il remet la nour- 
ritureąui lui estnecessaire, et enleye les produits 
de dechet, les immondices; ainsi transforme en 
tombelier, il reyient vers la gare d’arrivće (coeur 
droif), chargd des detritus de la combustion de 
chaque cellule. De rosę yermeil qu’il etaitau de­
part, il deyient rouge noir. II s’engage dans une 
voie (yeines) genóralement parallele a celle de 
l’aller. Si 1’impulsion qu’il a eue au depart lui.a 
ete donnde parła contraction des parois du ven- 
tricule gauche, la force qui le fait reyenir vers la 
gare d’arrivee n’est plus mecanique, mais phy- 
sique. Le sang reyiendra au coeur par aspiration, 
par difference de pression, selon la thćorie du 
siphon. La pression au point d’arrivee est de 
1/100.

En effet, si on donnę une forte aspiration en 
contractant fortement la poitrine, on peut chas- 
ser le sang du coeur. Pour aider a cette montee 
liquide lesyeines possedent de petits godets, en 
formę de nidsdepigeon, qui empechent le retour 
en arriere du sang des qu’il est passe. Le train 
debouche donc dans la salled’attentePde la gare 
d’arrivee (oreillette droitey comme tout & 1’heure
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les voyageurs s’y pressent et finissent par entrer 
dans la salle de depart N. La porte qui commu- 
nique entre les deuxsalles O (yalvuletricuspide), 
se refermesur eux, etpresqueaussitót ilsprennent 
une voie de petite circulation K [artere pulmo­
naire) qui va les mener & la halle, & la cour exte- 
rieure Q_, une nouvelle porte M {valvule de T ar­
tere pulmonaire) se refermant sur lui. Bien qu’il 
y ait quatre portes qui se ferment tour & tour, on 
n’entend que deuxchocsau lieu de quatre, parce 
que deux chocs (yalvules mitrale et iricuspide, 
d’une part, etvalvules aortique et pulmonaire, de 
l’autre) se produisent en meme temps, deux A 
deux.

Les commis aux vivres arrivent enfin en plein 
air, aux poumons. Apres s’etre decharges de 
1’acide carbonique (500 grammes environ par 
vingt-quatre heures) qui les noircissait et les em- 
poisonnait (la direction de la fleche CO2 marque 
schematiquement ce phenomene), ils prennent 
une nouvelle provision de nourriture : l’oxygene 
(voir la direction de la fleche Ox), et, ne pouvant 
plus reculer, pousses qu’ils sont par ceux qui les 
suivent, ils s’engagent dans une derniere voie S 
{yeines pulmonaireś) qui font communiquer la 
courRavec la salle dattente \\oreillette ganche), 
oh nous les avons trouves se pressant pour 
partir.

Tel est schematiquement le cycle formę par le 
courant sanguin.

La circulation sanguineest plusactive aux par- 
ties exposees ii Fair ou a celles qui trayaillent le
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plus, comme aux articulations, aux extremites 
des doigts, a la face, au nez et au pavillon des 
oreilles ou elle sert a entretenir la chaleur. En 
raison de cette activite circulatoire, de la fatigue 
et de la position coudee que prennent tour & 
tour les articulations du genou qui, £ velocipede, 
coupent l’air en formę de coins, cette region est 
quelquefois le siege d’inflammations plus ou moins 
aigues. La temperaturę du corps est de 37°,4. En 
passant d’un climat froid ou temperd dans un 
climat chaud, elle s’dleve d’environ i°,9 centi- 
grade. Leslimites extremesde la chaleur humaine 
oscillent entre 22’ et 42° (Gavarret); avant ou 
apr&s il y a mort.

Mais le corps humain ne fournitseulementpas 
de 1’acide carbonique, il produit aussi d’autres 
dechets, 1’wM? et Yacide urique, dont il faut dire 
quelques mots.

L’urine contenue dans le sang est dliminee par 
un appareil & filtrer: les reins.

Les reins, appliques le long de la colonne ver- 
tebrale, ont la formę de deux enormes haricots, 
du hile desquels partent deuxtubes, les ureieres, 
qui se rendent la vessie.

Ils sont formesd’une masse charnue tres rouge, 
dans laquelle sont enfonces une quantitd de petits 
tubes droitś divises dichotomiquement, c’est-ź- 
dire comme des V, dont le bout de chaque 
branche donnerait naissance a deux autres V, et 
ainsi de suitę. L’aspect de ce systeme peut etre 
grossierement compare a unarbre creux(fig. 31, 
n° 1), dontletronc Acollecterait le liquide des- 



IOO GUIDE DU YŹLOCIPŹDISTE

plus, comme aux articulations, aux extremites 
des doigts, £ la face, au nez et au pavillon des 
oreilles ou elle sert & entretenir la chaleur. En 
raison de cette actiyite circulatoire, de la fatigue 
et de la position coudee que prennent tour 
tour les articulations du genou qui, yelocipede, 
coupent Fair en formę de coins, cette region est 
quelquefoislesiege d’inflammationsplusoumoins 
aigues. La temperaturę du corps est de 37°.4. En 
passant d’un climat froid ou tempere dans un 
climat chaud, elle s'eleve d’environ i°,9 centi- 
grade. Leslimitesextremesde la chaleur humaine 
oscillent entre 22’ et 42° (Gavarret); avant ou 
apres il y a mort.

Mais le corps humain ne fournitseulementpas 
de l’acide carbonique, il produit aussi d’autres 
dóchets, Yuree et Yacide tiriqtie, dont il faut dire 
quelques mots.

L’urine contenue dans le sang est eliminee par 
un appareil a filtrer: les reins.

Les reins, appliques le long de la colonne yer­
tebrale, ont la formę de deux enormes haricots, 
du hile desquels partentdeuxtubes, les uretcres, 
qui se rendentź la vessie.

Ils sont formesd’une masse charnue tres rouge, 
dans laquelle sont enfonces une quantite de petits 
tubes droitś divises dichotomiquement, c'est-&- 
dire comme des V, dont le bout de chaque 
branche donnerait naissance a deux autres V, et 
ainsi de suitę. L’aspect de ce systeme peut etre 
grossierement compare a unarbre creux(fig. 31, 
n° 1), dontletronc Acollecterait le liquide des- 



LA CIRCULATION 101
cendant de chaąue petite branche E, au sommet 
desquelles serait place une pomme D. Parallele- 
au tronc, passe une artere, qu’on peut comparer

Fig. ii.
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ii un tubę ólastique BB', aboutissant & la pomme 
(fig. 31, n°2, D'), dans laąuelle il penótre et ou 
il se pelotonne (DD'), en plusieurs circonyolu- 
tions, pour sortir ensuite par le meme orifice F 
et suivre une direction i peu pres parallóle ń 
celle qu’ila prise. Cependant, cetube s’est trans- 
forme, et, au lieu d’une artóre, on trouve une 
veine CC' a la sortie. Ce systdme de montee et 
de descente^ trayers les branches de l’arbre AA' 
constitue un reseau B’C', qui les entoure et les 
enveloppe. Supposons maintenant que le sang 
soit lance dans cet appareil avec une pression 
donnee, le liquide sanguin, trouvant un chemin 
de plus en plus etroit A mesure qu’il arrive au 
sommet des petites branches, acquiert une pres­
sion de plus en plus grandę, qui augmente encore 
dans la pomme par 1’enroulement du tubę (fig. 31, 
n°2, D'). Cette pression devenant trop puissante, 
il y a transsudation de la partie liquide du cou­
rant sanguin, du serum, et filtration a trayers la 
mince membranę elastique, qui constitue le 
tubę. Le produit de cette filtration passe dans la 
pomme [glomerule de Malpighi} et dans les 
branches qui la supportent (voir la direction des 
petites fleches E (fig. 31, n° 2).

A ce phenomene mecanique succede un phe- 
nomene physiologique, quiest produit par l’ab- 
sorption de 1’albumine du sang passe a trayers la 
membranę avec le liquide. Chaque branche est 
tapissee^ 1’interieur de cellules (fig. 31, n° 2, G), 
dont le role est d’enlever l’albumine et de ne 
laisser passer queleliquide quidoit etre eliminć.
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Ce liquide, charge d’wrAq arrive au tronc de 
l’arbre, ou il est collecte dans de petits bassins 
(bassinets}, d’ou il s’dcoule par deux canaux 
(fig. 32, A), les ur eter es, qui les conduisent au 
grand reservoir C: la vessie, qu’il finit par rem- 
plir par suintement. Dós que le trop-plein vio- 
lente les muscles de la vessie, on ćprouve une 
douleur spdciale: on ressentle besoin d’uriner.

Un homme bien portant doit sdcreter de 
1.200 & 1.500 grammes durine en vingt-quatre 
heures; cependant, cette elimination depend de 
la temperaturę qu’il fait, car elle diminue avec 
la chaleur. D’autre part, plus on boit, plus on 
urine, car la pression sanguine est augmentee de 
tout leliquide ingćre ; d’oufiltration plus grandę 
et secretion plus active. VoiU pourquoi l’eva- 
cuation de 1’urine est plus grandę et plus fre- 
quente apres un bon repas qu’^ jeun. D'autre 
part, 1’urine etant plusdiluee, possede une teinte 
plus claire que celle du matin, par exemple, 
qui est plus chargee de materiaux solides. Ces 
matdriaux solides ne changent pas; chaque ani- 
mal en secrete 1 gramme par jour et par kilo- 
gramme. Ainsi, un homme qui pese 70 kilo- 
grammes, fournit de 65 & 70 grammes de mate- 
riaux solides, c’est-^-dire d’urine anhydre.

II exiśte environ 28 grammes d’uree pour 
1.000 grammes d’urine.

Voici, d’apres Ch. Robin ’, la composition de 
1’urine:

1 Leęonssur les humeurs, 1874, p. 762.
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Eau...........................
Urće .............................

96.500 gr.
I. $00

300Chlorure de sodium (sel de cuisine). 
Sulfates divers (de potasse.de soude,

de chaux, etc.)..........
Phosphates (de soude.de magnesie,

JOO

de chaux).................. 500
Crśatine....................... 140
Urates................. IOO
Hippurates...................... IOO

En Angleterre, oń l’on mange beaucoup de 
viande, la proportion de 1’uree augmente ; aussi, 
pour contre-balancerl’influence d'un regimetrop 
azote, nos voisins sont-ils obliges de faire beau­
coup d’exercices de corps, afin d'eviterla goutte, 
qui survient quand, dans chaque 30 grammes 
d’uree, on trouve 1 gramme A'aa de urique. Cet 
acide produit les tophus cTurate de soude, qu’on 
trouve au pavillon de 1'oreille sous formę de 
petites boules, ou aux articulations, surtout a 
celle du gros orteil, qui grossit et devient fort 
douloureuse.

L’urine etantle produit liquide de la digestion 
en meme temps qu’une porte d’dvacuation aux 
elements pathogenes.il s’ensuit qu’il faut activer 
leuremission dans certaines maladiesinfectieuses 
afin d'eliminer le poison.

La sueur n’y suffit pas, car 1 litre d'urine excrete 
& lui seul la valeur toxique ou autre de 32 litres 
de sueur.

Les produits de la combustion se retrouvent 
dans les urines apres le travail musculaire. Cest 
gćnćralement au bout de vingt-quatre heures et

potasse.de
soude.de
pathogenes.il
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meme de trente-six heures que la presence des 
sćdiments est appreciable.

Le fait a ete bien etabli par M. le Dr Lagrange, 
qui, ayant recueilli de ses urines avant, pendant 
et apres des exercices violents, constata que les 
depóts uratiques etaient en plus grandę quantitć 
plusieurs heures apres l’exercice qu’aussitót 
apres.

On trouve encore de 1’albumine a la suitę d’un 
exercice physique, mais sa presence dans les 
urines n'a rien qui doive effrayer 4.

Fere en a trouve dans les urines de sujets tres 
emotifs aprds un acces de colere.

Les emotions morales joueraient un róle dans 
la production de 1’albuminurie transitoire. Cette 
albuminurie est assez frequente chez les candi- 
dats qui prdparent un concoursouun examen.

L’exercice du velocipede augmente beaucoup 
1’dmission de l’urine chez certaines personnes 
quand il est pratiquó sous bois, et surtout sous 
les bois de pins. J’ai pu observer le fait dans mes 
nombreuses promenades en compagnie de velo-

I M. Finot a analysć les urines chez les hommes sains et 
vigoureux, il a constatć la prćsence d’une petite quantitó 
d'albumine dans 1’urine :

23 fois sur ,97 examens, le matin..................... 5, ę 0/0
28 — 241 — pendant la journće.. u, 6 0/0
16 — 94 — apres l’śquitation.. 17,02 0/0
26 — 65 — aprśs 1’escrime .... 41, 2 0/0

II resulte de ces chiffres que l’exercice physique exerce 
une grandę influence sur la production de l’albuminurie 
transitoire. Socićti de biologie, seance du 13 f6vrier 1892.
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cipedistes sous les bois de pins qui environnent 
Bordeaux. L’emission est plus abondante et plus 
fróąuente que sur lesroutes en pleine campagne.

Cela tient probablementa l’air charge de prin­
cipes balsamiques, qui agit sur le systeme ner- 
veux. On marche mieux et sans fatigue sous 
les pins qu’ailleurs. II y aurait peut-etre la une 
thórapeutique nouvelle a instituerdans certaines 
maladies de la nutrition et genito-urinaires.

L’enquete que j’ai ouverte confirme l’observa- 
tion. Un de mes correspondants m'ecrit « qu’il 
se sent comme des ailes». Pour eux tous, l’exer- 
cice du yelocipede sous bois active 1’emission, 
surtout au debut de 1’entrainement.

Les nouvelles recherches faites sur la toxicitć 
des urines ont etabli que i kilogramme d'un 
individu sain fabrique en vingt-quatre heures 
une quantite de poison elimine par les urines 
suffisant pour tuer^ój grammes de lapin. Le taux 
de la toxicite urinaire d’un individu sain estdonc 
de 0,363.

Dans la fieyre typhoide, le coefficient de toxi- 
cite est du double.

Ceci explique le bien-etre ressenti a la suitę 
d’un exercice en plein air a yelocipede ou tous 
les principes toxiques sont eliminds par les urines. 
Ces poisons, qui proyiennent presque toujours 
d’une modification dans la nutrition, restent dans 
1’dconomie. Quelques-uns agissent sur le systeme 
cerdbro-spinal, d’ou les phenomenes nerveux 
observós chez les personnes ayant une vie seden- 
taire et faisant bonne chere.
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On sait d’autre part, en medecine, qu’une emis- 

sion abondante d’urines au debut ou dansle cours 
d’une fievre infectieuse est d’un bon augure.

Les urines de 1’homme, comme cellesdes car- 
nivores, sont acides ; pourtant, elles deviennent 
alcalines s’il se nourrit exclusivement de vege- 
taux ; elles ressemblent alors a celles des che- 
vaux et de tous les herbivores ; elles sont appe- 
lees jumenteuses. Mais les herbiyores donnent 
des urines acides quand ils sont priyes d’hydro- 
carbures, car alors ils se digerent eux-memes ; 
ils digerent leurs muscles.

Le besoin d’uriner se faisant sentir, l’urine est 
poussee hors du reseryoir qui la renferme et, 
franchissant le col de la vessie, elle s'engage 
dans le canal de 1’urethre.

Me voici arrive a 1’appareil genito-urinaire, 
dont je dois dire quelques mots, car il est le 
siege de quelques maladies occasionnees par 
1’usage du yelocipede. Comme on peut le voir 
sur la figurę 32, qui represente une coupeantero- 
posterieure du bassin chez l’homme, sacrum Y 
et le pubis L forment les deux branches d’un 
anneau qui aurait ete sectionne. Nous savons, en 
eflet, qu’on peut comparerle bassin a un anneau 
ovale suspendu selon son diametre transyersal 
entre les deux femurs (fig. 6). A la partie poste- 
rieure de cet anneau s'enfonce un coin, le sacrum, 
qui soutient lui-meme la colonne yertebrale. 
Dans cet anneau sont contenus les intestins 
termines par le rectum B piach en arriere, et la 
vessie C qu’on trouye en ayant. Chez la femme,
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un organe important de la reproduction, Yutdrus, 
se trouve situe entre ces deux viscóres. Le plan 
inferieurde cet anneau est tapisse d’un plancher 
musculeux, le perinee G, qui est en rapport avec 
ces organes. Ce plancher est perce de deux ori- 
fices chez 1’homme : un librę, 1’awws H, formę 
par unanneau musculeuxd’un centimetre d’epais- 
seur, le sphincter, qui sert de porte au rectum ; 
l’autre orifice est bouche par le passage du butbe 
de Yurethre J et des corps caverneux K. Chez la 
femme, cet orifice est librę, c’est le vagin.

Ce plancher musculeux G est situe il quelques 
centimetres au-dessous de 1’anneau osseux L. 
Dans cet espacerestreintsont places \nprostateV, 
les ■oesiciiles seminales E, le bulbe de 1'urótbre J 
et la partie inferieuredu rectum H chez l’homme. 
Dans la station assise sur unesurface assez large, 
le perinee est protege par la masse musculaire 
des fesses sur lesquelles repose tout le poids du 
corps, car il se trouve situe sur un plan plus 
eleve, au sommet de 1’angle aigu formę par la 
jonction des deux cuisses ; on n’a donc pas a 
craindre les frottements ou une pression quel- 
conque. II n’en est pas de meme lorsque le siege 
est trop etroit, quand, par exemple, on se place 
il califourchon sur une barre fixe ou sur une 
sellette N de velocipede. Alors une partie du 
poids du corps est supportee parle perinee, dont 
le plancher musculeux est d’autant plus faible 
pour resister qu’il n’a pas, comme les muscles 
fessiers par exemple, qui d’ailleurs sont tres epais, 
de noyau osseux (ischion) pour resister et sup-
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Fig. ;2.
A-A, uretśres se dirigeant vers la vessie. — B, rectum 

coupe en bec de flute par la section antero-postćrieure du 
bassin. — C, vessie. — D, orifice de 1’uretdre A par ou 
suinte 1’urine dans la vessie — E, yćsicules seminales. — 
E', prostatę. — F. canal de 1’urżthre. — H, anus. — G, pć- 
rinee. — I, testicules relevźs par la sellette. — J, bulbe de 
l’urdthre. — K, corps caverneux de la verge. — L, pubis. 
— M, S iliaąue. — N. sellette du vólocipede. — O, artżres 
et veines. — P, sacrum.
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porter le poids du corps. Ce plancher prend donc 
son point de rćsistance sur les organes places 
au-dessus de lui: la vessie, le recium,\es oesicules 
sćminales, le bulbe de 1’urethre, qui se trouvent 
ainsi presses entre le poids de la masse intesti- 
nalę au dessus, et la sellette au dessous. Chez la 
femme, le pćrinee appuie sur le oagin et le rec- 
tum, et indirectement surTw/drws,

La figurę 32 reprdsente la sellette N d'un velo- 
cipóde pressant sur le perinee G, le bulbe de 
1'urethre J et le scrotum (les bourses), qui est 
releve et vient se placer en avant du bec de la 
sellette. En arriere de la vessie C, on voit le rec- 
tum B, qui se termine par 1’anus H, portant 
directement sur la sellette. Au-dessous de la ves- 
sie, la prostatę E', organe important qui est tra- 
verse presque perpendiculairement par le canal 
de 1’urethre F. Celui-ci s’engage dans un cylindre 
spongieux, le corps caverneux K, qui se renfle A 
son extremite anterieure pour former le gland, et 
& son extremite posterieure pour former le bulbe 
de 1’urethre J. Ce canal suit une courbe il conca- 
vite superieure passant ii om,O2 environ au-des­
sous du pubis et a o"',015 en avant de cet os. 
Place entre deux plans resistants, le bec de la 
sellette au dessous et le pubis au dessus. le bulbe 
est presse comme entre les deux mors d’unetau, 
d’011 arret ou ralentissement de la circulation 
sanguine. Cette consequence est d’autant plus 
grave que 1'erection est produite precisement 
par l’engorgement des vacuoles de ce cylindre 
spongieux. Ce qui explique les drections fre-
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ąuentes chez les debutants yelocipedistes, suivies 
par reaction de flacciditd de la verge pendant un 
temps plus ou moins long.

En eftet, si le sens genesique est excite apres 
une course de vitesse moyenne faite sansfatigue, 
si Eerection a lieu en descendant de yelocipede, 
si le ddsir yenerien 1’accompagne generalement, 
il n’en est pas de meme quand la course a ete 
trop vivement menee: 1’drection est encore pos- 
sible, mais le desir est aboli ; enfin, quand la 
course a ete fatigante, ou si elle a dure trop 
longtemps, 1’ćrection ne peut plus se produire, 
la flaccidite de la verge arriye au bout de trois 
jours de marche enyiron ; si par hasard le sens 
se reyeille, le spasme genesique est plus long a 
se produire qu’a l’etat normal. En un mot, une 
petite promenadę favorise les rapports, une 
longue excursion les attdnue ou les abolit.

D’autre part, 1’impression de froid que pro- 
duit le courant d’air sur les organes genitaux 
dans la course & yólocipede fait contracter vio- 
lemment les bourses et la verge en provoquant 
une douleur tres vive. II peut arriver que les 
testicules soient refoules jusqu’A 1’anneau ingui- 
nal, alors la douleur est si vive que le yelocipe- 
diste est oblige de s’arreter. Un repos de quel- 
ques minutes et une pression lente et legere au 
niveau du point douloureux fait descendre ces 
organes dans les bourses. Quant a la verge, elle 
a 1’aspect d’un battant de cloche, tandis que le 
gland est turgescent et tres volumineux; elle est 
tellement contractee, retractee et amincie qu’on 
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peut A peine la saisir, la douleur qu’on y res- 
sent est si violente qu’elle va jusqu’d provo- 
quer la syncope. La chaleur ramene la circula­
tion dans cet organe. Ces accidents arrivent 
avec le maillot, en ete comme en hiver; je con- 
seillerai donc le maillot double de flanelle, en 
avant et en bas afin de proteger ses organes 
contrę le froid. L’usage d'un suspensoir double 
interieurement de molleton ou de laine rendra 
aussi de grands seryices, car il soutiendra les 
bourses en y maintenant la chaleur.

Le poids des testicules etant supprime et les 
bourses soutenues, la liberte des mouvements 
des jambes sera plus grandę. Peut-etre objec- 
tera-t-on que le frottement par les bords du sus­
pensoir erailleront la peau, la chaleur et la sueur 
aidant. Un suspensoir bien fait ne procure rien 
de tel ; je recommande donc son emploi aux 
yelocipedistes dont les bourses sont flasques, 
qui sont atteints d’hydroceles, d’hematoceles, 
de varicoceles, ou qui ont eu des orchites. Dans 
ce dernier cas, une rechutepeutsuryenir tres faci- 
lement. II est bien entendu que le yelocipediste 
atteint de blennorrhagie doit s’abstenir absolu- 
mentde montersurune machinę: jepourrais citer 
le cas d’une orchite survenue a la suitę d’une 
excursion ayant duredeuxjours. II fautattendre 
que 1’ecoulement soittari; je crois qu’un repos 
de trois mois enyiron est necessaire aprśs gue- 
rison complete ł s’il y a eu orchite, le yelocipe-

i La blennorrhagie est surtout une maladie de la jeunesse, 
soit que le jeune Age use plus des plaisirs que l’Age mur,



LA CIRCULATION II) 
diste devra attendre de ąuatre & six mois. A part 
1’orchite d’origine blennorrhagiąue et 1’orchite 
traumatique suryenue & la suitę d'une chute,fort 
rare d’ailleurs, je ne sache pas que l’usage du 
yelocipede, meme abusif, puisse provoquer cette 
afiection si douloureuse. De toutes faęons, je le 
repete, les organes genito-urinaires doivent etre 
proteges soit par un suspensoir, soit par une 
chemise de laine, soit par une doublure de fla- 
nelle appliquee au maillot; le vent et le froid 
auront ainsi moins de prise sur eux.

Selon la position du yelocipediste sur la selle,

soit surtout parce que la vitalite des tissus fournit un 
terrain meilleur a l'ensemencement du gonoccoque. Or c’est 
a cet &ge qu’on se soigne generalement fort mai et qu’on 
ćcoute les conseils d’amis plus ou moins experimentes ou 
les reclames qui s’etalent & la quatrieme page des journaux 
et ailleurs.

De 1&, les blennorrhagies rebelles a chronicite desespe- 
rante, durant quelquefois plusieurs mois et meme plusieurs 
annees.

Tant qu’il existe un leger suintement, tant que dans les 
urines du matin il y a un petit depót floconneux dans la 
premiere emission, on n’est pas gućri, et, qui plus est, on 
peut contaminer. Beaucoup d’affections des organes gćni- 
taux de la femme sont dues au contact de deux muqueuses 
dont une etait en ćtat de puissance infectieuse.

La contamination se fait avec d’autant plus de rapidite 
que l’autre muqueuse est saine et plus jeune.

II faut rechercher dans cette voie les cas nombreux d’af- 
fections des organes gćnito-urinaires des jeunes femmes 
mariees, et souvent leur sterilitć par une maladie inflamma- 
toire de 1’utćrus et de ses annexes. Le fait a trop d'impor- 
tance pour qu’on n’appelle pas 1’attention sur lui Avant de 
monter a yelocipede, il faut s’assurer qu il n’existe non 
seulement pas de suintement, mais de depdt floconneux 
et opalin dans les urines du matin. Tant que ces depóts 
existeront, mieux vaut s’abstenir et se soigner.
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le poids du corps porte plus ou moins sur le 
perinee, la sellette s’enfonce dans 1’angle formę 
par les deux ischions. La ąuestion de la selle a 
donc une grandę importance : certains yeloci­
pedistes preferent la selle dure, elle facilite leur 
marche, en leur permettant d’emplover toute 
leur force qui n’est -pas perdue par 1’elasticite 
de la selle; d’autres choisissent la selle molle- 
Je conseille 1'emploi de cette derniere dans le 
tourisme, elle adoucit les trepidations et le frot- 
tement sur les tuberosites des ischions, car sou- 
vent le yelocipediste est oblige, au debut de 
1’entrainement, d’interposer des linges entre la 
sellette et les fesses.

Je ne saurais trop appeler 1’attention des yelo­
cipedistes sur la faęon de se tenir A yelocipede. 
Je comprends que le coureur se courbe sur le 
guidon en elevant ou en reculant la selle ; je 
comprends que les fabricants de machines de 
course modifient la station de leurs coureurs sur 
les machines d’apres leur construction et la 
yitesse qu’ils yeulent leur faire produire. Mais 
ceci n’est que l’exception : le yelocipede est 
avant tout un yehicule pour le tourisme ou la 
promenadę : il faut donc qu’il soit installd de 
faęon a provoquer le moins d’ennuis possible, 
et surtout a eyiter des maladies.

En generał, les jeunes yelocipedistes prdferent 
la position penchee: c’est une faute, on doit etre 
assis sur un yelocipede comme sur une chaise, 
la poitrine perpendiculaire au sol, et bien deve- 
loppee. La chose est facile & obtenir ; il suffit
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pour cela de hausser le guidon, d’abaisser ou 
d’avancer la selle, selon la machinę qu’on 
monte.

II faut avant tout que le perinee porte le 
moins possible sur le bec de la selle, ce qui 
arrive dans la position penchee.

D’autre part, la poitrine pourra se developper 
plus aisement, et les yelocipedistes ne preteront 
plus ii la critique qui veut que l’exercice du 
yelocipede voute le dos.

Les muscles, qui ramenent la cuisse en dedans 
[muscles adducteurs], sont aussi interesses par 
1’emploi de la selle dure.

La pression du canal de Lurethre, quisetrouve 
pris entre le bec de la sellette et le pubis, peut 
y provoquer une inflammation ou meme des 
retrecissements.

Le Dr Heschell en cite deux cas : le premier 
est celui d’un jeune yelocipediste de dix-huit ans: 
le retrecissement etait situć a quatre pouces et 
demi du meat. Le second, observe chez une per- 
sonne agee de trente-cinq ans, dtait localise 3 
cinq pouces du meat. II fut oblige de pratiquer 
1’urethrotomie interne, qui d’ailleurs donna de 
bons resultats. D’autre part, le Dr Albat assure 
que le yelocipede est sans danger pour les 
organes genito-urinaires.

Les renseignements nombreux qui me sont 
paryenus a la suitę de l’enquete que j’ai ouverte 
& ce sujet ne confirment pas les opinions de 
mes honorables confreres, et personnellement 
je ne connais pas de cas de retrecissement pro- 
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voque par l'usage du yelocipede. Les poussees 
inflammatoires du canal sont tres rares : je ne 
connais qu’un seul cas d’urethrite spontanee 
suryenuea la suitę d’une longue course, chez un 
sujet lymphatique. La chemise d’un yeloceman 
sain, mais tres fatigue ii 1’automne, peut etre 
legerement tachee, sans qu'il y ait d’ecoulement 
franchement ótabli. La muqueuse du canal est 
hypóremiee, comme cela peut arriyer a la suitę 
d'un exces qui provoque une circulation plus 
actiye de ce cóte. Cette legere urethrite se gue- 
rit facilement par le repos. II n’en est pas de 
meme pour le yelocipediste qui n’est pas com- 
pletement gueri d’un ecoulement blennorrha- 
gique, il peut revenir avec plus de yiolence et 
occasionner des retrecissements du canal. Peut- 
etre les deux cas cites plus haut n’ont-ils pas 
d’autre cause. Cependant la question est trop 
importante pour que 1'attention des yelocipe­
distes ne soit pas attiree sur ce point.

Ils devront donc, des la premiere constatation 
d’une diminution dans le jet des urines ou de 
douleurs dans le trajet du canal de 1’urethre, 
s’abstenir de monter £ yelocipede, et, si le mai 
persiste, appeler un medecin qui jugera de l’op- 
portunite du traitement ii instituer.

Le yelocipede a-t-il une action nuisible sur 
la prostatę ?

Le Dr Straban 1 repond que les jeunes yeloci­
pedistes peuyent etre atteints de congestion chro-

1 In: London medical, p. 490, 1884.
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nique de la prostatę, avec atrophie des muscles 
qui entourent 1’urethre et le bulbe, ce qui en- 
trainerait chez eux la masturbation, le surme- 
nage des organes genitaux et une impuissance 
hative. Pour ma part, je ne possede qu’un seul 
cas de prostatite occasionnee par 1’usage du 
yelocipede ; et encore est-elle suryenue chez une 
personne d’un certain age. On sait, en effet, que 
la prostatę s’hypertrophie chez les personnes 
agdes, d’ou les retentions ou les incontinences 
d’urine dont elles sont atteintes. Mais toutes les 
obseryations qui me sont paryenues concernant 
des yelocipćdistes de dix a vingt ans et de vingt 
& trente sont negatiyes a ce sujet; celle que j’ai 
citee est extraite des obseryations de yelocipe- 
distes agds de trente a quarante ans. Quant a 
accuser la pression de la sellette sur la prostatę 
d’entrainer la masturbation et 1'impuissance 
hative, nous sayons maintenant que, si cette 
infirmite est rare, elle est due non a la prostatite, 
mais a la pression du bec de la selle sur le 
bulbe de 1'urethre, a la congestion passive 
des corps caverneux, et surtout a l’excita- 
tion nerveuse qui succede A une course bien 
menee.

Le yelocipediste serieux n’aura donc rien a 
craindre a ce sujet, il saura s’entrainer methodi- 
quement et s’arreter au moment voulu. En excur- 
sion, si les tentations sont trop yiolentes, ildcou- 
tera la voix de la raison, il s’abstiendra de tout 
exces, et, s il ne peut faire autrement que de pous- 
ser une pointę jusqu’& Cythere, du moins ne
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fera-t-il qu’une legere incursion, la victoire dans 
ce cas etant dans la fuite.

Bien autrement agira le jeune yelocipediste de 
seize A dix-huit ans, et cela A son grand pćril! 
Excite par le grand air, la grandę route, la joie 
d’etre librę et souyent par la congestion des 
organes gónitaux, ilsubira tous les entrainements 
qui assaillent la jeunesse, il les recherchera 
meme, et, trouyantun plaisir d’autant plus grand 
A mordre au fruit defendu qu’il est A quelques 
centaines de kilometres de tout contróle paternel, 
il en usera et en abusera. Quoi d’etonnant apres 
cela que l’impuissance succede A l’excitation trop 
yiolente et trop souyent repetee! VoilA pour- 
quoi j’estime qu’en these generale le yelocipede 
ne devrait etre permis aux jeunes gens qu’A par- 
tir d’un certain age.

Je crois qu’il n’est pas bon que les enfants 
montent A yelocipede avant douze ou treize ans.

A cet age meme les sorties devront etre faites 
en compagnie d’une personne experimentee. Je 
ne saurais trop m’elever contrę le yelocipede, 
jouet mai fabrique, qu’on donnę aux petits 
enfants. Jusqu’A douze ou treize ans 1’enfant ne 
doit pas faire d’exercice A un appareil quel- 
conque, pas de trapeze, pas de yelocipede, pas 
de fleuret, mais la marche, la course et le saut 
reunis dans de bons exercices en plein air. Tous 
les mouvements doiyent etre rationnels, tant 
que Tossification n’est pas completement termi- 
nee. Autant le yelocipede peut rendre de bons 
offices dans certains cas d’impuissance erectile,
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et etre conseille par le medecin comme moyen 
thćrapeutiąue pour ramener la congestion dans 
les corps caverneux, autant il peut occasionner 
des desordres graves par l’abus que peut en faire 
la jeunesse.

D’autre part, les personnes d’un certain age, 
celles qui approchent de la quarantaine, ne 
devront user que fort moderćment du yeloci­
pede afin d’eviter 1’hypertrophie de la prostatę. 
11 est bien entendu que, lorsqu’elle existe, ce 
sport devra etre interdit.

Lbrritation des yesicules seminales, l’abus de 
l’acte genesique et surtout celui de la masturba- 
tion peuvent occasionner la spermatorrhee, soit 
pendant la course ou l’excursion, soit apres. Cette 
afłection est assez serieuse pour conseiller aux 
personnes qui en sont atteintes 1’abstention 
absolue du sport velocipedique, tant qu'une 
complete guerison ne sera pas assuree.

Ceci m’amene il parler des accidents que le 
yelociphde peut provoquer chez la femme, et a 
traiter la question de la yelocipedie feminine.

_ II n’y a pas longtemps encore, je n’etais pas 
partisan de l’exercice du yelocipede pour la 
femme, me basant pour cela sur le jeu physiolo- 
gique des muscles qui a une repercussion sur les 
organes genito-urinaires.

Cependant quelques-uns de mes confreres et 
entr’autres le docteur Jennings preconisaient 
cet exercice, les femmes des pays yoisins, les 
Anglaises et les Danoises entr’autres, paraissant 
donner gain de cause aux partisans de la yeloci-
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pddie feminine. J’ai ouvert une enąuete. II faut 
dire aussi que la fabrication des machines et sur­
tout l’apparition des caoutchoucs pneumatiąues 
avaient bien contribue a modifier mon opinion.

Je crois, avant d’aller plus loin, devoir faire 
passer devant les yeux de mes lecteurs quelques 
documents que j’ai reęus de mes correspondants.

La majorite se loue du yelocipede ; deux seu- 
lement ont eu a en souffrir.

Mme X... a fait de 50 ii 70 kilometres par 
jour pendant huit jours de suitę et ii plusieurs 
reprises, et elle ne s’est jamais si bien portee.

Ma femme, m’ecrit un correspondant, fait de la 
bicyclette depuis deux ans, et s’en trouve tres 
bien ; elle pesait 98 livres trois ans avant de 
monter A yelocipede, elle pese aujourd’hui 
115 livres; elle avaitdes crampesaux jambes, elles 
ont disparu. Elle n’a pas eu le moindre malaise 
depuis trois ans. Des amies yiennent la voir il 
bicyclette, elles arriyent en compagnie de leur 
mari apres avoir franchi 44 kilometres, et cela 
sans fatigue et sans le moindre derangement.

A une autre correspondante le medecin avait 
interdit le yelocipede, car elle avait eu une peri- 
tonite qui avait ete suiyie d’un catarrhe tres 
rebelie; si elle est sujette aux rechutes, elle 
estime que le yelocipede n’y est pour rien, car il 
fait cesser le catarrhe. Elle n’eprouve plus de 
sensation de pesanteur dans 1’abdomen.

Deux autres dames ont ete gueries de l'ane- 
mie grace au yelocipede et au traitemeut ferru- 
ginenx ; cependant elles accusent le yelocipede
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d’avoir provoque de la metrite, mettant cette 
affection sur le compte de la selle.

Une autre accuse de mefaits —par unefriction 
trop repetee — le bec de la selle un peu trop 
releve.

Mais voici un document que je cite textuelle- 
ment.

« J’ai fait, m’ćcrit un yelocipediste, de tres 
longsyoyagespendant des mois entiers avec ma 
femme; nous etions sur des selles en bois (une 
planchette) fixees au bati de la machinę, sans 
ressorts, et les roues etaient en bois cerclees de 
fer. C/est vous dire les trćpidations auxquelles 
nous etions exposes. Nous avons voyage sur de 
tres mauvaises routes, sans abri contrę le vent, 
le soleil, la pluie, et jamais ma femme ne s’est 
sentie si forte. Nous trainions un poids epouvan- 
table pour prendre des vues par la photographie 
humide. Quand elle pense & ce temps delabeurs, 
elle le considere comme le plus beau de sa vie, 
et elle a pourtant ete elevee au sein de la 
richesse et du luxe. »

J’avoue que ce cas est typique ; cependant je 
ne conseillerai pas a toutes lesfemmes d'essayer 
du meme moyen. Ici comme en toute chose la 
yerite est dans le juste milieu.

Je citerai plus loinau chapitre Articulation le 
cas d’une arthrite coxo-femorale suryenue chez 
une damę qui guerit par 1'usage du yelocipede ?

Quel type de machinę doit monter la femme, 
Ici les avis sont partages. Laplupart de mescor- 
respondantes optent pour le tricycle ou pour le 
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tandem, plusieurs cependant eusent de la bicy- 
clette, unemonte un bicycle. Le tricycle est plus 
lourd a actionner que la bicyclette, mais la sta- 
tion assise est meilleure.

L’ideal pour la femme est le tandem, si elle 
peut sortir avec un membre de sa familie.

Cependant le choix du type de la machinę est 
moins important que celui de la selle.

II faut avant tout que la selle soit ćlastique et 
parfaitement suspendue ; la femme ne devant 
pas faire de la course, mais dutourisme, doitres- 
sentir le moins de trepidation possible au bassin. 
Les caoutchoucs creux etsurtout les caoutchoucs 
pneumatiques les attenueront grandement.

Le bec de la selle devra etre supprime ; il 
existe d’ailleurs des selles speciales dans le com- 
merce oti la partie anterieure proćminente du 
bec est supprimee. D’autres selles sont diyisees 
en deux parties, un espace vide les separant A la 
place du bec.

II faut aussi que la selle soit placee de faęon a 
ce que la poitrine de la yelocipediste ne soit pas 
courbee en avant; et avec la selle trop en arriere 
et trop elevee, par rapport au guidon, le corps 
est penche en avant et la selle presse sur le peri­
nee.

Cette pression du bec & l’entree des organes 
gćnitaux et 1’ecartement des jambes selon la 
largeur du bec de la selle ont fait craindre a 
quelques medecins une modification dans les 
signes de la yirginite par une destruction mem- 
braneuse. Je ne connais pas de cas particulier.
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La grandę objection que l’on fait au yeloci­

pede pour la femme est le mouvement des 
pedales. Dans ce mouvement les muscles flechis- 
seurs du bassin, la fosse iliaque, etc., par leur 
contraction dans la flexion, et leur allongement 
dans l'extension agissent sur 1’uterus et sur ses 
annexes. D’autre part, les adyersaires de la velo- 
cipedie feminine, comparant le jeu de pedale du 
yelocipede a celui de la machinę a coudre, con- 
cluent que ce mouvement est mauyais.

J’aivoulu me rendre compte de cette assertion, 
et je me suis rendu dans une grandę fabrique 
de sandales ou beaucoup de femmes cousent toute 
la journee avec diyers types de machinę. J’ai pu 
me conyaincre, soit par moi-meme en fonction- 
nant ces machines, soit en questionnant les inte- 
ressees, que le jeu de la pedale avec les machines 
nouvelles & pedale unique ou il double pedale 
influe tres peu sur le bassin. Ce qui fatigue, ce 
sont les trćpidations qui sont communiquees au 
tronc non par les pieds, mais par les bras.

II y a U un ebranlement nerveux assez impor- 
tant, soit par la yiolence des trepidations, soit 
surtout par leur rdpetition.

Cette trepidation existe fort peu avec un bon 
yelocipede, elle n’est plus la meme d’ailleurs, et 
l’on peut 1’attenuer en ne guidant que tres lege- 
rement.

Mais 1’argument principal en faveur du yelo­
cipede, c’est qu’ż fatigue egale et A chance egale 
d’affections genito-urinaires chez la femme par 
la machinę & coudre et par le yelocipede, le 
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mouyement de la pedale a relocipóde se fait en 
plein air, tandis que celui de l’autre se fait dans 
un lieu confine, dans une chambre ou dans un 
atelier ou 1’aeration est souventmauvaise. Je crois 
donc que les ennuis qui pourraient provenir du 
yelocipede sont largement compenses par les 
bendfices qu’il rend grace & une hematose plus 
profonde et plus rapide qui fortifie les memes 
organes que la pedale, de la machinę b coudre 
peut leser, non par le mouyement lui-meme, 
mais par les conditions dans lesquelles ces mou- 
yements sont accomplis.

Mes correspondantes qui usent des deux 
machines se trouvent d’accord pour dire qu'il 
n’y a pas de comparaison a etablir entre elles.

Quelques-unes ont ete obligees d’abandonner 
la machinę & coudre et continuent cependant ż 
monter yelocipede qui leur donnait d’excel- 
lents resultats. Les echanges se faisant mieuxpar 
un exercice en plein air que dans un lieu con­
fine, la nutrition generale est augmentee ; c’est 
en cela que 1’usage du yelocipede est bon pour 
la femme.

II va sans dire qu’il sera modere, en effet, je 
n’admets pas que la femme fasse des courses de 
yitesse. Qu’elle se livre au tourisme en marchant 
a 1’allure de 12 a 15 kilometres a l’heure: tres bien ! 
mais de la course a 20, 25 kilometres a 1’heure: 
non!

Aussi, n’est-ce pas sans un certain sentiment 
d’ennui que je vois quelques jours sportifs enre- 
gistrer les prouesses de telle ou telle cham-
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pionne\ le vilain mot! A vrai dire, ces dames ne 
sont pas franęaises. Qui veut trop prouver ne 
prouve rien et les courses de yitesse pour la 
femme ne font que discrediter un sport excel- 
lent en lui-meme. D’ailleurs, tóutes mes corres- 
pondantes se trouyent d’accord pour repousser 
la course. D’autres vont plus loin encore. « Pas 
de femme, m’dcrit l’une d’elles, dans une cara- 
vane d’excursion depassant un jour. »

« Une femme, me dit une autre, ne doit faire 
que des promenades qui lui permettent de ren- 
trer tous les soirs chez elle. »

Ainsi la question est tranchee par la partie 
interessee elle-meme : pas de course de yitesse 
pour la femme1. Quant a ne pouvoir faire d’ex-

1 II paralt qu’en Danemark les choses se passent dilfe- 
remment. Les Veloce-Sport donnaient, il y a quelque temps,
la biographie et la photographie d’une jeune filie, fiancee a 
un etudiant en mćdecine, qui est lui-meme un des meilleurs 
cyclistesde Copenhague. M11" Johanne Jórgensen debuta en 
tandem et couvrit avec son compagnon 128 kil. 044 metres 
en 6 heures, et 205 kil. 3(14 en 12 heures. Depuis, ses perfor- 
mances sont excellentes. Elle a fait sans entrainement et 
malgre un vent assez fort 141 kil. 225 mśtres en 6 heures, et 
dans la meme course iji kil. 373 metres en 6 heures 1/2, 
soit 23 kil. 280 mdtres a 1’heure. — C’est trop! — La chose 
est cependant bien acceptee au Danemark, s’il faut en croire 
le correspondant du Veloce-Sport. Des familles entieres font 
du yślocipóde. « Le pżre, un avocat de la Cour supreme et 
« senateur, Age de 55 ans, monte une bicyclette, sa femme 
« fait du tricycle depuis plusieurs annees, et le jour de ses 
« noces d’argent, alors qu’elle ćtait deja grand’móre, elle 
« reęut comme cadeau de son gendre une bicyclette pneu- 
« matique; le flis, avocat, monte une bicyclette; les trois 
« filles ont chacune une bicyclette, et le plus jeune a rem- 
« porte des succśs sur la piste en tandem; le gendre, po&te 
« et dramaturge, monte en bicyclette, et sa filie, qui n’a 
« encore que deux ans, doit monter en yśloce dćs qu’elle



GUIDE DU YŚLOCIPŹDISTEr 26
cursion depassant une journee, je trouve lecon- 
seil peu acceptable. J'admetset je conseille les 
longues excursions pour la femme en compa- 
gnie de son mari ou d’un autre membre de sa 
familie. Une huitaine de jours passes au grand 
air et meme plus n’ont rien qui m’eflraient, au 
contraireU II est óvident que la femme touriste

« aura atteint sa quatri&me annśe. Naturellement, toutes les 
« machines sont a caoutchouc pneumatique.

« Les Danoises, ajoute le correspondant, reęoivent une 
« ćducation tout autre et bien plus librę que celle que l’on 
« donnę en France aux jeunes filles; aussi ont-elles un carac- 
« tdre bien plus indćpendant et plus de force de volontć. 
« Les dames du continent ne rougissent pas de montrer 
« leurs jambes nues sur les plages des bains de mer, mais 
« se garderaient bien de les laisser voir ailleurs, meme avec 
« des bas. ■— En Danemark, il n’en est pas de meme. — 
« Cest ainsi que les dames du corps du ballet de 1’Općra 
« sont des dames du monde, reęues dans les premieres 
« familles et d’une honnótetć hors de doute, ce qui ne les 
« emp&che pas de paraitre sur la scdne dans leur costume 
« de danseuses. »

{yiloce-Sport, 1891.)
La ville de New-York compte a elle seule 50.000 veloci- 

pedistes dont 900 vślocipódistes femmes.
Qu’en pensent nos jeunes filles franęaises ? Affaire de modę 

peut-etre 1
1 Nous avons sous les yeux un intćressant tableau relatant 

tous les voyages de M"* Laumaillś, durant les annees 1888, 
1889 et 1890.

Le total des kilometres parcourus par 1’intrćpide et char- 
mante touriste est de 8.973 kilometres.

En 1888, en tandem. avec M. Laumaillś, Mm” Laumaillś a 
parcouru 2.200 kilometres parmi Iesquels il faut citer son 
grand voyage de Concarneau a Nice, en passant par Nantes, 
Blaye, Bordeaux, Toulouse, Montpellier, Nimes et Mar- 
seille.

En 1889, Mmc Laumaille a suivi un long ruban de route de 
4 92; kilometres, d’abord en tandem, puis ensuite en tricycle.

Cest en tricycle que M”! Laumaille effectua un voyage 
de 1.74; kilometres, aliant du Mans a Nice par Paris, Dijon,
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n’aura pas toutes ses aises, mais elle fera provi- 
sion de sante. II faut que les joies du plein air 
soient bien -grandes puisąue ma correspondante 
£ yelocipede de bois regrette encore le temps 
ou elle yćloęait sur les grandes routes.

La femme touriste n’emportera que le strict 
necessaire. Son costume sera leger, confortable 
et adaptó a son sexe. II n’y a rien d’aussi laid 
qu’une femme qui veut singer 1’homme, etqui 
revet un costume masculin pour monter a yelo­
cipede. Nous les avons toutes vues, ces personnes 
en maillot collant, a la tunique pinęant la taille, 
au petit chapeau tyrolien orne d’une plume, 
paradant sur nospromenades publiquesetattirant 
les regards par leurtenue quelquepeuindecente. 
Elles discrdditent le sport, ce sont des velocipe- 
dardes dont beaucoup n’ont plus & redouter les 
chutes.

La femme doit porter la robę ; pour monter & 
yelocipede, cette robę sera courte,elle descendra 
jusqu’^ mi-jambe, il enyiron 10 centimetres au- 
dessus de 1’articulation du pied. Cette robę sera 
plutót d’une couleurpeu salissante, gris fer, gris 
souris ou bleu marinę, la jupe sera droite ou 
plissee au gout de celle qui la porte, mais sans

Besanęon, NeuchAtel (Suisse), Brenne, Soleure, Baden, 
Zurich, Vallenstad, Locarno, et en Italie, Palentza, Stresca 
et Milan.

Durant cette annee, qui en est h peine a sa moitić, 1’actif 
de 1’intrśpide velocipćdiste est de 1.100 kilometres, parcou- 
rus dans un voyage retour de Nice, par Grenoble, Vienne, 
Thiers, Tulle, Gourdon, Agen, Tonneins, Bordeaux, Co­
gnac, Angers et Concarneau. 
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ornement ni volant. L’etofle sera soit en che- 
viotte, en flanelle ou en drap leger selon la sai- 
son. On pourra glisser quelques plaques de 
plomb dans 1’ourlet du bas de la robę pour la 
maintenir contrę toutfaux mouyement ou contrę 
le vent, le corsage sera simple et ample, le cor- 
set ne sera pas trop serre, les baleines devront 
etre souples, je conseille un corset fait en mailles; 
le busc sera peu rigide, il faut que la femme ne 
comprime pas sa poitrine qu’elle dilatera force- 
ment en respirant au grand air. Le corset est son 
grand ennemi. Outre que par son bord inferieur 
il presse sur la partie de Tabdomen ou se 
trouvent loges des organes fort delicats, il modi- 
fie la respiration en pressant les parois du tronc.

Les femmes repondent A cela qu'elles ne sau- 
raient se tenir droites sans son secours. Qu’elles 
fortifient d’abord les muscles extenseurs de leur 
thorax par des mouvements de gymnastique appro- 
pries, le meilleur busc qu’elles puissent trouyer 
doit etre fait de muscles et non d'acier. Est-ce 
que les femmes grecques, est-ce que la Venus 
de Milo portaient corset? Je crois que l’exercice 
du yelocipede, en elargissant la poitrine de la 
femme, reagira contrę l’abus du corset.

Quant A l’esthetique, je ne vois pas ce qu’une 
taille de guepe a de beau.

II va sans dire que la yelocipediste devra por­
ter des pantalons larges, en etoffe legere, che- 
yiotte, flanelle ou drap; ces pentalons seront 
amples, a formę de pantalons de zouave, descen- 
dant jusqu’aux genoux ou jusqu’aux cheyilles.
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Dans le premier cas elle portera des bas qui 
remonteront jusqu’au-dessus du genoux. Je ne 
conseille pas la jarretiere, mais un systeme d’at- 
taćhe qui prenant les bas des deux cótes a gauche 
et a droite du corps, s’adaptera par une courroie 
ou un lacet a une petite ceinture abdominale. 
Ainsi les bas seront toujours tendus, et aucun 
lien n'entravera le jeu des muscles de la cuisse.

Les chaussures seront legeres; je prdfere les 
brodequins & tige montante et lacee au cou-de- 
pied; le cuir sera souple, les semelles seront 
assez epaisses pour que les dents des pedales a 
scie ne penetrent pas trop profonddment dans le 
cuir. Les souliers decouverts pourront etre utili- 
ses dans les petites promenades en etć.

La coifture sera simple, la toque avec aigrette, 
le chapeau de paille, le chapeau de feutre mou, 
telle est la coiffure qu’une Franęaise peut adop- 
ter. Mais surtout qu’elle supprime la toque joc­
key avec ou sans ornements & la partie ante- 
rieure ; la casquette, sous quelque formę qu’elle 
paraisse, n’est pas faite pour une figurę fdminine. 
La casquette est masculine, la femme a beaucoup 
ii perdre a vouloir imiter 1’bomme et adopter sa 
tenue ; la reciproque est encore plus vraie. La 
tenue dans le sport a une grandę importance, 
elle doit se resumer en deux mots : hygiene et 
bon gout. Un peu de bon sens y suffira, nos 
Franęaises en ont trop pour jamais pousser 
l’excentricite jusqu’au ridicule.

La femme peut-elle faire du yelocipede ii cer- 
taines epoques? En generał non. Cependant il
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est des cas ou cet exercice devra etre utilisś 
pour ramener l’equilibre physiologique. Cest 
1’aflaire du medecin consultant. Si l’exercice est 
conseille, il faudra que la femme s’entoure de 
soins particuliers. Les jeunes filles chlorotiques, 
anemiques ou autres chez lesquelles les fonc- 
tions physiologiques sont supprimees, modi- 
fiees ou qui n’ont jamais eu lieu, pourront se 
livrer a l’exercice du yelocipede qui activera la 
nutrition des tissus.

II en sera de meme pour les personnes obeses, 
jeunes filles ou femmes chez lesquelles lagraisse 
empeche les memes fonctions.

Le traitement dans Lun et dans l’autre cas sera 
double; dans les deux cas, l’exercice en plein air 
par le yelocipede sera un adjuvant precieux au 
traitement medical, pharmaceutique ou autre.

En resume, j’estime que 1’usage du yelocipede 
peut etre conseille a la femme. La nouyelle 
fabrication des yelocipedes a rendu ces machines 
plus maniables, plus sures, d’un roulement plus 
facile et moins pćnible; 1’adaptation des caout- 
choucs pneumatiques aux roues, 1’elasticite des 
selles, d'une construction speciale pour la 
femme, ont supprime les trepidations et les 
causes de choc yiolent ou de frottement trop 
durs sur certaines parties du corps.

L’avis du medecin devra cependant etre pris 
dans beaucoup de cas. On se rappellera que le 
bassin de la femme est fait pour porter le fruit 
de la conception. Qu’avant tout la femme est, 
selon l’expression de M. Peter, « un uterus 
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avec des organes autour ». Qu'a l’extremite 
du vagin se trouve Yutdrus place entre la 
vessie en avant, et le rectum en arriere. Que 
1'uterus est suspendu entre ces deux organes 
par deux ligaments, les ligaments ronds, aupres 
desąuels sont places les ovaires. Que le perinee 
sur lequel reposent une partie de ces organes 
etant presse par la selle, les refoulera vers la 
partie superieure du bassin, et que 1’uterus., 
oblige de se faire une place nouvelle dans la 
cavite abdominale, suspendu qu’il est par les 
ligaments, se penchera en avant ou en arriere, a 
droite ou a gauche, d’autant plus facilement que 
la femme aura eu plus de grossesses pendant 
lesquelles les ligaments auront ete physiologi- 
quement distendus. Que, par l’abus du yeloci­
pede, la reproduction pourrait etre grayement 
compromise et que la femme est « la grandę 
blessee ».

Si donc, avec les nouvelles machines, la femme 
peut se livrer & l’exercice du yelocipede, elle 
sera nóanmoins consideree comme unobjet d’art 
delicat et precieux que le moindre choc peut 
briser, aupres duquel devra toujours yeiller un 
gardien prudent et attentionnć.

En somme, le tandem est 1’image de la vie 
conjugale. Un yoyage a deux par ce moyen de 
locomotion n’est yraiment delicieux et poetique 
que par l’union de la force qui actionne et de la 
grace qui sourit en dirigeant.

Apres avoir dit quelques mots de la circula­
tion physiologique, je dois en parler maintenant 
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au point de vue pathologique, c'est-a-dire chez 
le malade.

Si les departs et les arriyees aux deux gares se 
font regulierement, si les voies sont bien cons- 
truites et bien entretenues, rien a craindre; 
l’exercice du yelocipede sera salutaire pourvu 
toutefois qu’on n’en abuse pas, car l’exces est 
nuisible en tout. Meme avec un coeur et des 
arteres fonctionnant normalement, des accidents 
peuyent survenir : le coeur surmene peut etre 
force. Les jeunes gens qui n’ont pas encore 
atteint leur complet developpement sont plus 
aptes que 1’homme fait a contracter des maladies 
du coeur par le surmenage. Ils ne doivent dont 
pas se livrer a un exercice yiolent, car les 
muscles du coeur s’hypertrophieraient comme 
tout muscle qui trayaille trop. Le tissu muscu- 
laire du coeur parait en effet se distendre, oblige 
qu’il est d'elargir les cavites dans lesquelles 
passe le courant sanguin. Son hypertrophie est 
excentrique selon MM. Coustan, Duponchel et 
Longuet, qui, & ce sujet, ont fait d’interessantes 
recherches sur des recrues arriyees dans un 
regiment en garnison dans 1’Ouest*. Le colonel 
ayant voulu soumettre ces jeunes gens a des 
exercices trop yiolents, les maladies de coeur 
atteignirent la proportion tres serieuse de 22 
pour 55, pres de 40 0/0. Aussi celle des reformes 
pour maladies de coeur avait subi une proportion 
croissante A partir de 1880, epoque a laquelle le

1 Rcitue scientificjue, 4 juin 1887, p. 7;;.
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surmenage avait commence pour les jeunes sol- 
dats. De 1 sur 5 pour 1880, puis de 1 sur 4 pour 
1882, la proportion atteignit 1 sur 2 en juillet 
1883 ou cessa le surmenage impose, a la suitę 
d’une inspection generale.

Les charmes que procure le yelocipede, qui 
permet de faire beaucoup de chemin en peu de 
temps et des excursions fort agreables, cachent 
cependant un danger pour ceux qui n’ont pas la 
force de caractere de moderer leur allure. La joie 
d’aller vite, Sabaitrc du kilometre, le point 
d’honneur mai compris de youloir depasser un 
coureur plus exerce font que Yemballement est 
plus facile avec le yelocipede que dans tout autre 
exercice. Les jeunes yelocipedistes devront donc 
se suryeiller constamment afin de ne pas abuser 
d’un sport qui par lui-meme est hygienique. 
mais qui peut cependant occasionner de graves 
maladies. Ils ne deyront pas oublier que toute 
personne surmenee une fois ne peut plus s’en- 
trainer, et que le coeur fatigue ne se remet que 
tres difficilement a la suitę d'un repos de tres 
longue duree.

Pour me faire bien comprendre, car il s’agit 
apres tout d’un organe essentiel qu’on ne saurait 
trop menager, je prends comme exemple un yelo­
cipediste malade, chezlequel le cceur fonctionne 
mai. Si les battants de la porte (valvule auriculo- 
ventriculaire gauche} qui fait communiquer la 
salle d’attente (oreillelte} de la gare du depart 
(cceur gauche} avec la salle de depart (yentricule} 
ferment mai, ou si l’ouverture de cette porte est

GUIDE DU VELOCIPED., 2e Ćdit. 4*
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trop grandę par rapport aux battants, ceux-ci 
seront insuffisants pour empecher le passage des 
commis aux vivres qui suivent ceux qui sont 
deja entres dans la salle de depart; il y aura donc 
une bousculade d’autant plus grandę que ces 
derniers presses par le rapprochement des murs 
musculaires du ventricule gauche reviendront 
pour la plupart en arriere dans la salle d’attente, 
tandis que quelques-uns d’entre eux auront pu 
s’engager dans aortę et commencer reguliere­
ment leurvoyage dans le territoire que j’ai decrit 
au commencement de ce chapitre. Or, nous 
savons que la salle d’attente communique avec 
une grandę cour (les poumons}, la poussee en 
retour s’etablira donc jusque-li; il y aura trop- 
plein, car la cour ne peut contenir qu'un nombre 
b peu pres determine de voyageurs, d’ou con- 
gestion pulmonaire, asphyxie, difficulte tres 
grandę de respirer.

Si les petites voies (capillaires pulmonaires} 
dans lesquelles le sang est accumule viennent a 
se rompre par la pression trop grandę qu’elles 
supportent, il y aura des hemorragies, des cra- 
chements de sang, plus ou moins abondants selon 
que les voies sont plus ou moins importantes, 
ou les lesions plus ou moins nombreuses.

Supposons maintenant qu’au lieu d’etre trop 
largela porte soit trop etroite, les voyageurs pas- 
seront difficilement, ils ne pourront entrer en 
nombre suffisant dans la salle d’attente, ils se 
presseront encore dans la cour ou ils seront 
pousses par ceux qui reviennent de leur voyage
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et qui ont debarque a la gare d’arrivee (coeur 
droif}. Dans ce cas, ainsi que dans le premier, 
le desordre sera bien plus grand encore si la 
cour elle-meme est mai organisee, obstruee par 
des depóts divers ou rendue plus etroite pour 
une cause ou pour une autre. Ces causes sont 
nombreuses. La surface pulmonaire peut etre 
retrćcie :

i° Par refoulement de la peripherie au centre, 
comme dans la pleuresie. Alors la formation d’un 
liquide diminue mecaniquement la capacite du 
poumon;

2° Par obstruction des alneoles formes par le 
iissu pulmonaire (fig. 9, D), comme dans la pneu- 
monie, la pneumokoniose, les tumeurs dioerses 
(gommes syphilitiques, etc...), la phtisie avant et 
pendant le ramollissement.

La pneumonie est due a la production d’un 
liquide fibrineux qui se coagule etempeche l’air 
d’arriver aux alveoles D.

La pneumokoniose est constituee par le depót 
des poussieres dans ces memes alveoles qui sont 
ainsi obstrues. Les meuniers, les minotiers, les 
charbonniers, les tailleurs de pierre, les polis- 
seurs de metaux, etc., en sont quelquefois 
atteints;

50 Par dechirement et par destruction du tissu 
pulmonaire, comme dans 1’emphyseme, qui est 
produit par le dechirement des alveoles, gene- 
ralement ceux du sommet des poumons, a la 
suitę d’une pression aerienne trop grandę qu’ils 
ont eu A supporter comme dans 1’effort, dans les
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exercices musicaux, avec les instruments A vent 
et peut-etre aussi par 1’abus du yelocipede.

La phtisie est la principale cause de destruc- 
tion des alyeoles, qui sont remplaces par des 
cavernes;

40 Par obstruction du tronc et des branches de 
1’arbre aerien par ou passe l'air qui entre dans 
lespoumons (fig. 9, ABC), comme dans Vamygda- 
lite, les amygdales congestionnees augmentent 
de volume et retrecissent l’ouverture du larynx; 
dans les tumeurs de Yepiglotte, de la glotte, du 
larynx, les ganglions peribronchiqu.es, alors le 
passage est obstrue par une production nouyelle 
de tissu ou par une hypertrophie du tissu lui- 
meme. Dans la bronchite, c’est la muąueuse qui 
tapisse intćrieurement le tronc creux de 1’arbre 
que la congestion fait augmenter de volume.

Telles sont quelques-unes descausesqui retre- 
cissent la cour. On comprendra avec quelle pru- 
dence une personne atteinte d’une des afłections 
que je viens de citer doit se livrer A tout exer- 
cice de gymnastique et a celui du yelocipede en 
particulier qui, nous le savons, soumet les pou­
mons a un grand trayail.

L’avis d’un medecin sera donc necessaire en 
pareil cas. Nous avons vu les yoyageurs qui 
n’ont pas pu partir et qui ont ete refoules, soit 
dans la salle d’attente, soit dans la cour. Accom- 
pagnons maintenantceux qui yiennent de partir.

Ici, meme desorganisation : la porte qui se 
referme l’ouverture du tunnel(y>alvuleaortiqiie) 
peut etre ou trop large ou trop etroite, et le

ibronchiqu.es
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meme encombrement qui a eu lieu A 1’autre 
porte va se reproduire.

II yaura donc des poussees successives, un va- 
et-vient des voyageurs d’avant en arriere et d’ar- 
riere en avant. Les commis, au 1ieu d’etre pous- 
ses de la salle de depart dans la salle d’attente, 
iront de 1’entree du tunnel {aortę} dans la salle 
de ddpart, et wice versa, au grand detriment des 
habitants qui ne recevront pas regulierement 
leurs provisions.

Cependant les voyageurs se sont engages dans 
la voie, les voil£ partis.

La voie peut etre obstruee : i° par un caillot 
formę sur place' 2° par un caillot parti avec les 
woyageurs ; 3° par une tumeur aooisinante.

i° Par un caillot formę sur place, comme dans 
la thrombose des veines (voies de retour), alors 
il y a gene de circulation d’autantplus grandę et 
plus etendue que la voie de retour est plus 
importante.

Les habitants sont vite envahis par les commis 
et noyes dans le serum du sang qui passe a tra- 
vers la membranę fine et delicate des vaisseaux 
capillaires. Le liquide se porte aussitót vers les 
parties du corps ou la resistance est faible, 
comme a la peripherie, entre peau et chair, ou 
aux pieds dans les parties declives, selon les lois 
de la pesanteur Alors le membre a un aspect 
special, il grossit; la peau devient blafarde, et le 
doigt y laisse son empreinte comme dans la cire 
molle, si on vient A presser dessus. La cavite 
abdominale peut etre aussi enyahie par le liquide,
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comme dans certaines maladies du foie, ou a la 
periode ultimę des maladies du coeur.

2° Le caillot peut par tir en meme temps que les 
voyageurs [embolie'), et les accompagner plus ou 
moins loin, selon sa grosseur et la lumiere des 
vaisseaux dans lesąuels il s’est engage. Des qu’il 
ne peut plus passer, il formę bouchon, il obstrue 
la voie d’aller, il y a accumulation en deęa des 
voyageurs, la tension sanguine est plus forte, 
sous la poussee que le coeur continue a pro- 
duire. Ainsi peuvent se produire des hemorra- 
gies par rupture des vaisseaux arteriels, suivies 
de consequences plus ou moins graves selon que 
la voie passe dans un territoire plus ou moins 
delicat ou appartenant & un organe essentiel, 
comme le cerveau.

La naturę, quia bien fait tout ce qu’elle a fait, 
a etabli des voies de raccordement entre les 
lignes d’aller, d’une part, et les lignes de retour, 
de l’autre elles ont reęu le nom &’anastomoses ; 
voila pourquoi les embolies et les thromboses ne 
sont pas toujours mortelles, car elles finissent 
quelquefois par se resoudre et laisser le passage 
librę.

30 Les tumeurs aeoisinantes produiront les 
eftets de la thrombose ou de Membolie, selon 
qu’elles presseront sur une artere ou sur une 
veine.

D’autre part, la voie elle-meme peut ne pas 
etre solide, soit qu'elle ait ete dilatee a un endroit 
donnę comme dans les anevrism.es alors elle 
perd, par saminceur, la force qu’elle avait grace

anevrism.es
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& son ćpaisseur, et elle finit par se dćchirer 
comme les ballons en caoutchouc trop dilates; 
soit que les parois du tubę aient perdu leur elas­
ticite (atherome), comme dans la vieillesse ou 
dans 1’alcoolisme chroniąue. Le choc de chaąue 
onde liąuide est decomposć & l’etat normal par 
1’elasticite du tubę arteriel, il ne l’est plusąuand 
ce tubę a perdu son elasticite : alors il est plus 
fort, et le frottement des ondes successives finit 
par userla paroi du tubę qui se dechire. L’alcoo- 
lisme est une des principales causes de cette 
perte d’elasticite qu’on reconnait a la durete des 
arteres radiales, temporales, etc.

Dans la circulation de retour, les veines 
peuvent se dilater et former des ampoules aux- 
quelles on donnę le nom de zarices. Leur rup- 
ture, pour etre moins serieuse que celle des ane- 
vrismes,peut neanmoins donnerlieuż deshemor- 
ragies fort graves qui mettent quelquefois la vie 
en danger.

Le train sanguin parvenu a la gare d’arrivde, 
peut y eprouver les memes difficultes qu’a celle 
du depart, puisque la gare d’arrivee de la grandę 
circulation sert aussi de gare de depart A la petite 
circulation, comme on l’a vu au commencement 
de ce chapitre. Si la porte [zalzule auriculo-zen- 
triculaire droite ou tricuspide) de la salle d’at- 
tente (orcillette droite] joue mai, il y aura encom- 
brement dans la voie de retour, comme il y en 
a eu dans la cour du depart. Enfin l’arrivee des 
voyageursde ce train dans la cour ou ils doivent 
prendre leurs nouvelles provisions de route sera
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plus ou moins heureuse, selon quela porte de la 
salle de depart [yalnule de l’ artere pulmonaire') 
fonctionnera bien ou mai. Jene citerai que pour 
memoire la circulation secondaire qui relie les 
mtestins au foie, et qu'on nomme systeme porte. 
Une voie speciale part du foie et va rejoindre la 
grandę ligne de retour : la veine caee inferieure, 
qui debouche dans 1’oreillette droite a cóte de la 
oeine cave superieure qui descend du cerveau. 
La circulation dans ce dernier organe est la 
meme que dans le reste du corps. On y trouve 
une artere importante, \'artere syhienne, appe- 
lee aussi artere des hemorragies cerebrales, 
parce qu’il se rompt le plus souvent, surtout 
chez les alcooliques et chez les vieillards, par 
la transformation de son enveloppe elastique 
en enveloppe a peu pres rigide.

J’ai deja parle de la circulation dans les voies 
urinaires; on comprendra aisement que des 
desordres pourront s’y produire selon que ces 
voies seront plus ou moins bien entretenues ou 
qu’elles seront obstruees depuis les branches de 
1’arbre renal jusqu’au meat du canal de 1’urethre.

L’etat de sante du voyageur lui-meme est aussi 
interessant a connaitre, puisque le sang fournit 
les materiaux necessaires a 1’entretiende lavoie. 
Si le serum est trop abondant, il y a plethore, 
avec tension plus ou moins forte des vaisseaux; 
si au contraire les globules rouges sont en trop 
petit nombre (3.5000.000 par millimetre cube), 
il y a anemie' a 2.000.000, la vie est impossible. 
Dans ces deux cas, les voies pourront se rompre,
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soit par pression, soit par defaut de nutrition.

On voit donc que dans le cycle de la circu­
lation une lesion peut en entrainer une autre par 
contre-coup.

INFLUENCE DU VĆLOCIPEDE SUR LA CIRCULATION ET LES 
ORGANES GŚNITO-URINAIRES

Tout ce que nous savons sur la circulation 
nor małe et patliologiąue nous permet de conclure 
que :

i° L’exercice du yelocipede actiye la circu­
lation ;

2° II faitbattre le coeur plus fortement et plus 
rapidement que tout autre exercice gymnastique, 
en raison : a du trayail des muscles du train 
inferieur qui sont les plus gros et qui fournissent 
le plus d’acide carbonique; h de la yitesse qu’on 
peut acquerir et qui empeche l’air de penetrer 
librement dans les poumons pour oxygćner le 
sang;

30 A raison de ces faits, un exercice trop vio- 
lent du yelocipede peut occasionner des conges- 
tions des poumons, du cerveau ou du foie, et 
provoquer une hypertrophie des muscles du 
coeur chez les jeunes gens qui-n’ont pas encore 
atteint leur complet dóyeloppement;

40 L’exercice du yelocipede augmente 1’ernis- 
sion des urines surtout au debut de Tentraine- 
ment; cette emission est d’autant plus abon- 
dante et plus frequente que l’exercice estpratique
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sous bois et surtout sous les bois de pins. On 
marche mieux et avec moins de fatigue.

II y aurait peut-etre une therapeutiąue nou- 
velle ii etablir dans certaines maladies des or­
ganes genito-urinaires,de la respiration ou de la 
nutrition;

50 Le yelocipede doit etre interdit aux per- 
sonnes ayant une maladie organiąue du cceur, 
ąuand elle a depasse la periode de compensa- 
tion; cependant avant cette periode un usage 
methodiąue du yelocipede pourra etre conseille 
il condition de ne jamais pousser l’exercice jus- 
qu'a 1’essoufflement;

6° Le medecin devra bien obseryer le yeloci­
pediste chez lequel il entendra un bruit de souffle. 
Si ce bruit provient de 1’anemie ou d’une modi- 
fication dans le rapport des poumons au cceur, 
soit mecanique, statique, physiologique ou autre, 
son traitement devra differer.

Le yelocipede peut rendre de grands seryices 
dansle traitement de 1’anemie, de la chlorose, etc.;

70 Les personnes a temperament congestif se 
trouveront bien d’un exercice modere du yeloci­
pede et fort mai de son abus. Dans le premier 
cas le yelocipede decongestionne, dans le second 
il congestionne. A ce titre, l’abus du yelocipede 
peut provoquer des yarices, alors qu’un emploi 
raisonne facilite la circulation yeineuse et lutte 
contrę la stase sanguine ;

8° L’abus du yelocipede pouyant provoquer 
des affections des organes genito-urinaires, soit 
par un defaut dę la selle, par une station trop



LA CIRCULATION «43 
prolongee sur cette selle, par la position prise 
et longtemps maintenue sur la machinę, l’avis 
d’un medecin sera toujours utile.

Cependant, avec les nouvelles machines, les 
pressions et les chocs dtant tres attenues, les re- 
trecissements du canal, les urethrites, la prosta- 
lite, etc., sont moins & redouter qu’avec les an- 
ciens types de machinę. L’usage du suspensoir 
est indiąue ;

9° L’enfance et lavieillesse devront s’abstenir 
de cet exercice, celle-ci a cause des affections de 
la prostatę et de la vessie, celle-lA parce que le 
dóveloppement des organes gćnitaux n’est pas 
encore termine.

Rien n’est mauvais pour les enfants comme 
les velocipedes mai fabriqućs vendus dans les 
bazards. Mai construits, d’une direction penible, 
sans caoutchouc assez epais aux roues pour atte- 
nuer les trepidations sans selle appropriee a 
l’age et a la taille de 1’enfant, ces jouets doivent 
etre supprimes.

L’enfant ne doit monter a vdlocipede qu’ii par- 
tir de douze a treize ans selon son developpe- 
ment; les personnes agdes doivent 1'abandonner 
a partir de soixante ans environ. II va sans dire 
que je ne parle pas des exceptions, car 1'homme 
a l’age de ses arteres et de ses muscles;

io° Le maillot est preferable a la chemise pour 
les longues courses ou pour les excursions qui 
doivent durer plusieurs jours;dans ce cas il 
devra etre assez long et assez epais A la partie an- 
terieure pour proteger les organes genitaux
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contrę le froid. Cependant, pour les petites pro- 
menades ne depassant pas 50 £ 100 kilometres, 
la chemise de flanelle peut etre utilisee. Avec le 
maillot Fair passe moins entre la peau et 1'etofle, 
l’air est tamise A travers les mailles, et la trans- 
piration s’etablit plus regulierement qu’avec la 
chemise de flanelle.

Quand on deyra suer beaucoup, il faudra se 
servir du maillot; quand on fera du tourisme 
sans se fatiguer et transpirer, on emploiera la 
chemise de flanelle;

io° L’usage du yelocipede peut'etre permis a 
la femme grace aux nouvelles machines: cepen­
dant la femme ne devra s’en servir qu’avec une 
grandę circonspection et demander l’avis du me- 
decin competent;

i2° II n’y a pas de relation & etablir entre 
l'usage de la machinę A coudre et celui du yelo­
cipede, le jeu des pedales et les conditions d’ae- 
ration pulmonaire n’etant pas les memes;

13° La femme ne doit jamais faire de la course 
de yitesse ou de fond ; par contrę le tourisme a 
raison de 50 4 80 kilometres par jour, quand elle 
sera entrainee, peut lui etre permis ;

14° Le costume de la femme-yelocipediste 
doit etre feminin et non masculin. Autant que 
possible, elle portera un corset tres flexible; en 
cas de chute le busc ou les aciers ne pourront 
la blesserpar leur rupture. Mieuxyaudrait meme 
qu’elle n’en portat pas.



CHAPITRE V

LA D1GESTION

a digestion a pour but de preparer 
Tassimilation, elle repare les pertes de 
Forganisme et lui fournit les materiaux 
de son accroissement; elle comprend 

par conseąuent tous les actes qui se produisent 
depuis 1’introduction des aliments dans le tubę
digestif jusqu’au passage dans le sang et dans le 
chylę de ces aliments plus ou moins modi- 
fies. » (Beaunis). Nous allons etudier : i® l'appa- 
reil dela digestion; 2“ les aliments ; 3° l'influence 
du yelocipede sur la digestion.

1° APPAREIL DE LA DIGESTION

Si, comme nous venons de le voir, 1’appareil 
de la circulation peut etre compare a une gare 
de chemin de fer, celui de la digestion ressemble 
& une fabrique constituee par un long couloir- 
laboratoire dans lequel s’ouvriraient les portes 
de laboratoires annexes places sur son trajet. 
D’abord rectiligne, le couloir devient tres sinueux

GUIDE DU VĆLOC1PED., 2° Ćdit. 5
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dans la presąue totalite de son developpement. 
A 1’entree se trouve une pofte qui se referme 
sur les produits introduits ; a la sortie, une autre 
porte qui livre passage aux dechets non utilises 
dans les divers laboratoires. Les levres forment 
les deux battants de la porte d’entree. Si ces ma- 
teriaux sont bons, ils restent fermes ; s’ils sont 
mauvais, ils s’ouvrent pour en faciliter leurexpul- 
sion provoqude par le gout, concierge vigilant 
loge a 1’entree dans de petites eminences, les 
papilles, situees sur le dos et a la partie poste- 
rieure de la langue. La seconde porte est l’awws. 
Placee a la sortie, son rnode de fermeture differe 
de celui de la premiere ; c’est un anneau epais et 
elastique qui se dilate pour laisser passer le con- 
voi de dechets qui attend dans un corps de logis 
special, le rectum.

L'homme etant omnivore possede un appareil 
dentaire complet, formę de trois types de dents : 
i° les inciswes ; 20 les canines ; 30 les molaires.

i° Les inciswes, au nombre de huit (quatre a 
chaque machoire), sont placees sur le plan ante- 
rieur de la bouche. Elles ont la formę de ciseaux 
a froid qui servhnt a trancher ou a ronger les ali­
ments. Ces dents sont tres developpees chez les 
rongeurs : les rats, les lapins, etc... qui se nour- 
rissent generalement de vegetaux ;

20 Les canines, dontle type est la dent en croc 
du chien, sont placees a cóte et en dehors des 
incisives , on en compte quatre (deux a chaque 
machoire). Elles servent il dechirer les tissus qui 
n’ont pu etretranches par lesincisives. Ces dents
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sont tres solidement implantees, et la longueur 
de leur racine augmente leur puissance de resis- 
tance il la traction. Car, avec ses dents, 1’animal 
a besoin de se servir des griftes et 1’homme de 
ses mains pour dechirer. Le mauvais etat de ces 
dents ou leurabsence etaitjadisun casde reforme 
quand on dechirait la cartouche;

30 Les molaires sont de grosses dents bien 
implantees par deux ou trois racines, bien fixees 
dans les alveoleset a large plateau rugueux pour 
le broiement des aliments. Elles sont au nombre 
de vingt (dix a chaque machoire) ; elles sont 
placees apres les canines, en aliant d’avant en 
arriere.

La mastication s’accomplit grace A la langue, 
qui joue le róle de palette ramenant sous 
les meules les aliments qui n’ont pas ete 
completement ćcrases. C’est aussi une main 
longue etsouple dont se sert le boeuf pour saisir 
la touffe d’herbe, 1’entourer dans une circon- 
volution, la rouler comme une cigarette, l’arra- 
cher du sol ou du ratelier et la porter a la 
bouche.

Chez les oiseaux, cet organe n’a qu’une sensi- 
bilite tres obtuse, il est generalement dur et 
rapeux (langue de perroquet), car les meules se 
trouvant dans 1’estomac (gćsier), la langue n’a 
pas besoin de faire 1’office de palette. Chacun 
sait, en effet, que chez les oiseaux le travail de 
broiement se fait dansle gesier, grace auxpetites 
pierres qu'ils avalent. Bien differente est la langue 
de 1'homme qui est d’une delicatesse et d’une sen-
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sibilite extremes, puisqu’elle estle siegedugout, 
contróleur des aliments.

Mais le broiement ne pouvant se faire A sec, la 
naturę y a pourvu par le moyen des glandes, qui 
secrótent un liquide (la salwę} servant a faciliter 
la mastication et la formation en boule des ali­
ments tritures. Cette boule molle(Z>oZ alimentaire} 
glissera plus facilement dans le couloir et n’en 
dechirera pas les parois. La salivesert aussi indi- 
rectement & la conservation de l’ouie. Elle excite 
des mouyements de deglutition entre les repas 
et meme pendant le sommeil, mouyements qui 
entretiennent une pression normale dans l’appa- 
reil auditif, en empechant l’obstruction de la 
trompe d’Eustache dont l'ouverture se trouve, 
comme on le sait, & la partie posterieure du nez. 
Tel est le double róle mecanique de la salive. 
Voyonsmaintenantquelleestsonactionchimique 
sur les aliments.

La salive est un liqnide complexe compose:
i° De substances albuminoides ; 2° d’un fer­

ment particulier appeleptyaline ou diastase sali- 
vaire;f‘ de graisses ; 40 de sulfocyanure de po- 
tassium ; 5° de sels (chlorure de sodium, de po- 
tassium, de carbonate de chaux, de phosphate 
de fer) ; 6° de gaz (acide carbonique, oxygene, 
azote).

De tous ces principes, celui qui a une action 
bien nette est la ptyaline. La ptyaline est une 
substance azotee qui agit sur les amidons et sur 
les substances glycogenes qu’elle transforme en 
glucose ou sucre de raisin. Trois glandes sont



LA DIGESTION 149 
chargees de produire la salive : i° la glande 
sublinguale placee sous la langue qui donnę une 
salive claire, visqueuse et tres alcaline ; 2° la 
glande sous-maxillaire. logee sous le maxillaire 
infórieur, qui donnę un liquide filant, rendu tres 
visqueuxpar 1’application de poivre ou d’alcali 
sur la langue ; 3° la glande parotidienne, situee 
derriere les branches montantes du maxillaire 
inferieur, a cóte du pavillon de 1’oreille qui four- 
nit un liquide incolore, tres fluide et transparent 
comme de l’eau.

Le boi alimentaire, faęonne par la langue, 
arrive a la base de cet organe, dont le dos formę 
pont-levis [isthme du gosier) a l’ouverture du 
couloir dans lequel il va s’engager, grace a un 
mouyement de bascule qui s’y produit. Ce mou­
yement est reflexe, c’est-a-dire independant de 
la yolonte, il est occasionne par l’excitation tac- 
tile que produit le boi en passant. Ainsi verse a 
1’entree du couloir, il est saisi au pharynx par 
1’cesophage qui, grace a sa structure, vient le 
prendre pour 1’amener lentement dans Eestomac. 
En effet, 1’oesophage (fig. 34, D)estun tubecons- 
titue : 1° par des fibres musculaires formant 
anneau ; 20 par des fibres longitudinales paral- 
lóles a son axe. Au moment de la deglutition, 
ces dernieres fibres se contractent, tandis que 
les fibres annulaires se dilatent,ce qui augmente 
la lumiere du tubę, qui vient former comme une 
poche dans l’arrióre-gorge dans laquelle tombe 
le boi. A peine est-il passe, que les fibres annu­
laires se contractent i leur tour lentement, de
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haut en bas, les unes apres les autres, en s'en- 
voyant mutuellement le boi qui descend.

La progression d’un ver de terre ou d’une che- 
nille peut donner une idee du phenomene de la 
descente des aliments dans 1’cesophage, qui se 
fait par ondulations successives. L’oesophage D 
est separe de Yestomac dans lequel il debouche 
par une porte, le cardia E, faite d’anneaux cylin- 
driques qui empeche les aliments de revenir de 
bas en haut des qu'ils ont penetre dans Testomac. 
Cette porte est forceedans le vomissement.

\desiomac, qui reęoit le boi, est une poche 
ayant grossierement la formę d’une cornemuse 
(fig. 34, Fj dont la partie la plus dilatee est pla- 
cee a gauche, et la partie amincie a droite. Cette 
poche est formee d’une serie de fibres annulaires 
longitudinales et obliques qui, en se contractant 
tour a tour, brassent en tous sens les aliments 
qu’elle a reęus.

Le róle des fibres obliques est interessant & 
noter. Placees en sautoir (fig. 33, n° 1, C) de la 
porte d’entree, le cardia A, a la porte de sortie, 
le pylore B, elles divisent Testomac en deux 
etages, unsuperieur, un inferieur, en se contrac­
tant (n“ 2, CJ quand les liquides viennent A pas- 
ser. De cette faęon ilsnetombent pas dans 1’etage 
inferieur, ils glissent d’une porte & Tautreencou- 
lant dans un aqueduc mecaniquement formę par 
la contraction des fibres obliques qu’on designe 
sous lenom d’echarpede Suisse(n° 1, C; n°2, C'). 
Cette theorie du passage des liquides dans l’es- 
tomac, admisepar Kuss et Duval, a ete justifiee 
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et contrólee de visu par M. Laborde sur l’esto- 
mac d’un supplicie. Peu de liąuide entre donc 
dans 1’etage inferieur de 1’estomac (n° 2, D),

Fig. — Figurę theorkjue reprźsentant la direction 
ET LA CONSTRUCTION DE L’ « ECHARPE DE SUISSE » AVANT ET 
PENDANT LE PASSAGE DES LIQUIDES DANS L’ESTOMAC.

A, A’, cardia. — B, B', pylore. — C, C', ścharpe de 
Suisse. — D, D', estomac.

pendant qu’il est en travail. I/estomac, dont la 
temperaturę s’eleve Sun degre pendant la diges­
tion, secrete du mucus, du suc pylorigue et sur- 
tout du suc gastriqne. Ce suc est tres important
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pourla digestion; il est incolore, limpide, son 
odeur est speciale, sa saveur est aigrelette, la 
ąuantite secretće par jour s’eleve environ au 
dtxieme du poids du corps, soit 90 grammes par 
kilogr. II estcomposd: i° d'un ferment soluble, 
la pepsine^ 0/0 environ); 20 d’un acide librę qui 
pour quelques physiologistes est de Yacide cltlo- 
rhydrique (1 A 2 0/0) et pour d’autres de 
lactiąue; 30 de sels mineraux(chlorure de sodium, 
de potassium, 2 0/00). Le suc gastrique n’agit 
que sur les principes azotes et sur les substances 
albuminoides, qu’il transforme en peptones par- 
faitement assimilables. Cest ainsi que la fibrine 
et 1’albuminę sont dissoutes, ainsi que la caseine 
et le lait qui commencent d’abord par se coaguler.

La chair cuite se dissocie plus facilement que 
la chair crue. Les viandes maigres sont plus vite 
dissoutes que les viandes grasses (la graisse est 
misę en liberte par le suc gastrique) et celles 
des jeunes animaux que celle des vi&ux. Enfin 
les fibres elastiques contenues dans la peau, dans 
les tendons, etc., les matieres cornees, comme 
les ongles, et les cellulesde 1’epiderme, les poils, 
les cheveux; la cellulose, qui formę la charpente 
des tissus vegetaux, ne sont pas attaquees par le 
suc gastrique ; aussi toutes ces substances tra- 
versent-elles le corps sans etre digerees.

L’action du suc gastrique est facilitee par les 
mouyements de 1’estomac, qui brasse les ali­
ments et les met en contact constant avec la pep- 
sine dont la sensation est constante pendant la 
digestion.
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Les peptones formćes sont immediatement 
absorbees.

La digestion stomacale dure un temps plus ou 
moins long, soit en moyenne de trois i cinq 
heures selon les sujets. Des experiences faites 
par W. Beaumont sur le Canadien Saint-Martin, 
atteint de fistule de 1’estomac, il resulterait que 
la digestion durerait pour :

Le riz bouilli, les tripes marinćes bouillies................. ih »
Les oeufs crus, les pommes douces crues, bien mures. ih 30 
La cervelle bouillie............................................................... il,45
Le tapioca, le lait bouilli, le foie de boeuf, la salade

de chou................ . ............................................................... 211 »
Les oeufs frais rótis............................................................. .. 2hi5
Le coq d’Inde domestique bouilli................................... 2t25
La gelatine bouillie, le cop d’Inde domestique róti, 

lecochon de lait róti, le hachis de viande et de le- 
gumes chauds, les haricots en cosse bouillis, les navets 
bouillis,les pommes deterre frites oucuitesau four. 2hjo

Les poulets fricasses, le boeuf bouilli avec du sel... 2h4$ 
Les huitres fraiches.............................................................. 2h 5 5
Les oeufs frais cuits clairs, le boeuf maigre bouilli, 

le beefteack grille, la soupeaux haricots bouillis, la 
soupe au poulet bouilli, le boudin aux pommes 
bouilli, le gAteau cuit au four............ ........................ 3h »

Les huitres fraiches róties, les cótelettes de porc 
grillóes, le mouton frais róti, le pain de froment 
cuit au four, les carottes rouges bouillies................. ;hl5

La saucisse fratche grillóe................................................. 31120
Le boeuf frais maigre, sec, róti, le boeuf bouilli avec 

de la moutarde, le beurre fondu, le fromage vieux 
et fort, la soupe aux huitres bouillies, le pain blanc 
cuit au four, les navets doux bouillis, les pommes 
de terre bouillies, les ceufs frais cuits durs ou frits. 50

Le saumon, la sole bouillie, le bceuf frit, la poule 
domestique bouillie ou rótie, la soupe de boeuf et 
de legumes bouillis, le coeur frit.................................. 4h »
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Le boeuf saló, vieux, dur, bouilli, le porc rścemment
sale frit ou bouilli..................   4hi5

Le veau frais frit, le canard sauvage róti..................... 411 ?o
Le pord entrelardó róti....................................................... 51' 15
Le tendon bouilli, lagraisse de boeuf fratche bouillie. sG0

Cette observation, fort interessante, ne peut 
etre generalisee, mais elle sert a fixer les idees 
sur le temps approximatif que peuvent mettre 
certains aliments a passer dans 1’estomac de 
1’homme, car la duree de la digestion est impos- 
sible a determiner exactement. Selon Richet, des 
que la digestion stomacale est achevee, 1'esto- 
mac ne met qu’«M quart d'heure pour vider son 
contenu d’un seul bloc dans 1’intestin. Chez des 
sujets atteints de fistules du duodenum, la chair 
et le lait non coagule sortaient de 1’estomac au 
bout de dix minutes de 1’ingestion.

La digestion stomacale chez 1’homme formę 
une bouillie grisatre, appelee cJtyme stomacal, 
dans laquelle on trouve des gaz: l’oxygene, 
l’acide carbonique, l’azote et meme 1’hydrogene 
que Chevreul a trouve dans l’estomac d’un sup- 
plicie.

Le boi alimentaire dilue en bouillie va conti- 
nuer sa route le long du couloir. II franchit la 
porte de sortie (\&pylore, fig. 34, G) et s’engage 
dans Yintestin grele M, M', long couloir etroit 
formant une serie de circonvolutions ayant envi- 
ron 8 metres de longueur. L’entreede ce couloir 
formę une ansę en U couche C, c’est le duode­
num H, dans lequel est placee une glande, le 
pancreas I, qui secrete un suc limpide, incolore,
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Fig. 34. — Figurę theorique de l’appareil digestif.
A, voute du palais. — B, ouverture de la bouche. — 

C, langue. — D, oesophage. — E, cardia. — F, estomac.
— G, pylore. — H, duodenum. — I, pancrćas — J, vćsi- 
cule biliaire. — J', canal cholćdoque. — K. foie.— L. ratę.
— M, M', intestin gróle. — N, valvule de Bauhin. — 
O, coecum. — P, colon ascendant. — Q, colon transverse.
— R, colon descendant. — S, S iliaque. — T, rectum. — 
U, anus.
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sans odeur, legerement sale, visqueux et filant, 
qui a une action sur les viandes, les fdculents et 
lesgraisses. II emulsionne celles-ci qu’il decom- 
pose en acide gras et en glycerine. De 1’autre 
cóte du couloir vient deboucher un petit tubę, le 
canalcholedoąue J', qui deverse la bile dans l’in- 
testin. La bile, qui est Un liquide amer, jaune 
orange, inodore et nauseeux, est renfermee dans 
la nesicule biliaire J, entrepót du foie K, qui se- 
crete la bile. Le role de ce liquide est encore mai 
defini. Pour quelques auteurs la bile aurait une 
action digestive sur les graisses ; pour d’autres, 
elle remplirait les fonctions de balayeuse de Tin- 
testin apres chaque repas. Dans cette derniere 
hypothóse, elle nettoierait les parois du couloir 
dans lequelle chyme stomacals’estengage, et les 
prdparerait ainsi a recevoir un nouveau convoi. 
Ces parois, d’apres CL Bernard, secreteraient un 
suc, suc intestinal, qui agirait sur le sucre de 
canne.

Son action est cependant tres controversee. 
Le chyme, d’abord trćsliquideetcoloreen jaune 
parła bile a la partie supćrieure du couloir, prend 
une teinte foncee, verdatre, dans les parties infe- 
rieures ou il s’epaissit. Le couloir, cependant, 
arrive & un point donnę, s’elargit pourformer un 
cadre comme un q renverse, qui entouretoute la 
masse intestinale, Cest le gros intesiin qu’on 
divise en trois parties. La branche montante a 
reęu le nom de cdlon ascendaniP,la branche des- 
cendante celui de colon descendantR, la branche 
mediane qui relie les deux autres, celui de cdlon
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transverse Q. A 1’embouchure de Yintestin grele 
M' qui a lieu a la naissance ducoZow ascendant P, 
se trouve une petite porte, la ■oalwu.le de Bauliin 
N, qui s’ouvre de dedans en dehors ou plutót 
d’arriere en avant, dans une partie plus dilatee 
qui a reęu le nom de eoecum O. Ainsi les aliments 
ne peuvent plus revenir en arriere. Le colon des- 
cendant R est termine par une circonvolution en 
formę d’S qu’on appelle S iliaque.

Enfin, apres l’S iliaque vient le rectum T, 
ampoule allongee ou se deposent les dechets de 
la digestion jusqu’il ce que leur accumulation 
devienne genante et produise le reflexe du be­
soin. Ces dechets sont alors rejetes au dehors par 

U, grace ił la pression exercee par le dia­
phragme sur la masseintestinale qui est refoulee 
du haut en bas, tandis que les muscles du perinee 
se relevent et que ceux de Fabdomen se con­
tractent d’avant en arriere. La consistance des 
dechets est plus grandę avec la nourriture com- 
posee de viandes, elle diminue avec une nourri­
ture sucree. La quantite varie par jour entre 60 
et 200 grammes, mais elle peut cependant s’ele- 
ver jusqu’ń 400 et meme 500 grammes. La cou- 
leur varie aussi selon le regime suivi. Ainsi un 
regime exclusif de viandes rend ces ddchets fon- 
ces, tandis que les feculents et les viandes leur 
donnentune teinte brun jaundtre ; un regimeher- 
bace les rend verts.

L’assimilation se fait & partir de 1’estomac jus- 
qu’au rectum, surtout dans 1’intestin grele.

Semblables a des agents des contributions qui
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prelevent un tant pour cent sur la valeur des pro- 
duits, on trouvedans le canal intestinal un grand 
nombre de preposes {yillosites\ qui enlevent aux 
convois, au fur et a mesure qu’ils passent, ce qu’ils 
ont de meilleur pour l'envoyer par des trains de 
marchandises speciaux, les lymphatiques,Nvcs le 
foie, raffinerie et laboratoire annexe charge de 
preparer le sucre, la graisse, \'uree, la bile. Cette 
ligne de petite circulation a reęu le nom de sys­
temieporte.

Le sucre formę par le foie est brule par les 
muscles, il est donc le combustible necessaire au 
travail musculaire, sur lequel il a une grandę 
influence. La graisse produite par le foie dimi- 
nue la prise d’oxygene de Fair necessaire & l’en- 
tretiende la chaleur, car, en s’oxydant, la graisse 
en fournit une bonne part, ce qui explique le 
plaisir qu’on eprouve & manger des aliments gras 
en hiver, et 1’espece de repulsion qu’on a pour 
euxpendant lesgrandes chaleurs. Ilyaurait donc, 
d’apres Beaunis, une balance entre les poumons 
et le foie. Ce qui ferait admettre cette hypothese, 
c’est que cet organe est tres developpe chez les 
animauxdontla respiration est peu active, comme 
les poissons et chez le fcetus, tandisqu’il est tres 
petit chez les oiseaux dont les poumons sont vo- 
łumineux. — Je ne parlerai que pour memoire 
de la ratę (fig. 34, L), dont le role physiologique 
est tres discute. Fabrique de globules blancs, ser- 
vant a faire des globules rouges pour quelques 
auteurs, pour d’autres elle serait, au contraire, 
comme le four crematoire de ces memes glo-
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bules; d’autres enfin admettent que cet organe 
n’aurait qu’une signification embryologique, 
comme les mamelleschez l'homme.

Tels sont en quelques mots les organes que 
traversent les aliments pendant la digestion.

ntudions maintenant les aliments eux-memes.

2° DES ALIMENTS

Les aliments peuvent etre divises en trois 
grandes classes, selon qu'ils servent a reconsti- 
tuer la matiere detruite, a entretenir la combus- 
tion ou a enrayerla desassimilation. Lespremiers 
sont appeles aliments plastiąues; les seconds, 
aliments combusiifs ; les troisiemes, aliments 
d'epargne ou excito-moteurs.

i° Aliments plastiques. Cette classe comprend 
touslesalbu-minoides, principes azotes qui servent 

combler les deficits survenus a la suitę de 
l’usure produite par la combustion. Le type de 
1'ałiment plastique est la viande, puis viennent 
quelques legumes, en tete desquels se placent 
les legumineuses (pois, haricots, feves, lentilles}. 
L’assimilation des principes azotes se fait plus 
rapidement que celle des hydrocarbures, en 
meme temps qu’elle est plus facile et plus con- 
siderable, ainsi que Voroschilofł l’a constate sur 
lui-meme. Le regimede la viande est plus favo- 
rable audeyeloppement de la force musculaire; 
parce regime le poids specifique du corps aug­
mente., tandis que le poids absolu diminue. L’in-
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verse existe avec un regime vógetarien. « La 
viande nourrit la viande, » dit le vulgaire. En 
effet, les albuminoides entrent dans la constitu- 
tion meme destissus,maispourcela il faut qu’ils 
soient prepares a l’avance par la cuisson, et A ce 
propos, dit Beaunis, « la chimie culinaire est 
tout entiere & creer. Cette branche si importante 
de 1’hygiene alimentaire est presąue complete- 
ment laissee de cótó par les savants ». On ne 
sait pas faire cuire la viande, qui generalement 
est servie oubrulee ou a moitie crue. La tempe­
raturę de laviande cuitene doit pas depasser 70°, 
point de coagulation de 1’albumine; il n’en est 
pas de meme a 56°, ou elle reste rouge, la cuis­
son n’etantpas achevee.

Les viandesróties perdent par evaporation une 
partie de l’eau qu’elles possedent; celle de veau 
par exemple en perd 19 0/0, et celle de poulet, 
24 0/0; quant il la viande bouillie, elle laisse 
82, 57 0/0de selsdansle bouillon qu’elle formę, 
plus des matieres extractives (creatine, acide 
lactique, gelatine), ce qui rend le bouilli insi- 
pide, puisqu’on ne mange que la charpente du 
muscle qui a donnę au bouillon tous ses principes 
nutritifs, contenus dans la myosine de la fibrę 
musculaire.

Les principes albuminoides setrouventen plus 
grandę quantite dans certains vegetaux que dans 
la viande.

Ainsi, tant que pour 1.000 on trouve 
117,60 d’albumine pour le blanc d'ceuf ; 52,40 
pour le foie de porc; 30,25 pour le pigeon;
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16,31 pourley>orr, etc... les lentilles en donnent 
264,94, les amandes 240,90, les haricots 225,49, 
le seigle 107,49, le pain de froment 89,86, la 
chataigne 44,61, la pomme de terre 13,23, la 
pomme 3,91, poire 2,35.

Cependant tous les vegetaux et surtout les 
Idgumineuses sont des aliments combustifs. Ces 
dernieres entre autres donnent plus de 500/0 
d’hydrocarbures, comme le prouve 1’analyse sui- 
vante:

Eau............................................. IJ7
Albuminoides.......................... 234
Hydrocarbures....................... 569
Principes extractifs............... 18
Graines.......................................... 20
Sels................................................. 22

1,000

La ration de 1’homme adulte 
devant etre composee de :

par 24 heures

Albuminoides........  120 grammes.
Hydrocarbures... 380 —
Graisses..................... 90 —

il faut que 1’estomac puisse digerer facilement 
et sans grand travail la nourriture qui lui a ete 
confiee. VoiU pourquoiilne saurait extraire sans 
trop de fatigue d’une nourriture absolument vege- 
tarienne les principes albuminoides necessaires 
il 1’entretien des tissus. La meme proposition est 
vraie pour les albuminoides, qui renferment trds 
peu d’hydrocarbures.

Ainsi, pour obtenir en 24 heures les 120 grammes 
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d’albuminoides, 1’estomac serait oblige de dige- 
rer dans ce meme temps ou:

9,230 grammes de pommes de terre.
2,653 — de pain de seigle.
2,364 — de riz.
1,332 — de pain de froment.

893 — d’oeufs de poule.
566 — de viande de boeuf.

544 a 531 — de fóves, pois, haricots.
453 — de lentilles.
350 de fromage.

On comprend combien serait grand le travail 
de 1’estomac et des intestins obligds de brasser 
et de digerer 9.230 grammes de pommes de terre 
par jour, pour obtenir 120 grammes dalbumi- 
noides. Avec le fromage par exemple, 1’assimi- 
lation de cette substance est plus rapide et plus 
facile ; par contrę, elle serait defectueuse au point 
de vue des hydrocarbures. Car, pour obtenir dans 
les memes 24 heures les 430 grammes d'hydro- 
carbures et de graisses necessaires & une bonne 
nutrition, 1'estomac serait oblige dereceyoir ou :

1,945 grammes de viande de boeuf.
1,751 — de pommes de terre.
1,730 — de fromage.

776 — d’oeufs de poule.
753 & 704 — de haricots, feves et pois.

543 — de pain de froment.
492 -- de riz.

Soit plus de deux kilos de viande pour obtenir 
430 grammes d’hydrocarbures et de graisses 1

Nous voyons la pomme de terre ftgurer avec
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dśsavantage dans les deux tableaux precedents. 
Pauvre en albuminoides, elle n’est pas plus riche 
en hydrocarbures. En eflet, ce tubercule ren- 
ferme plus d’eau que de principes nutritifs;il est 
donc bien au-dessous de tous les legumes.

L’homme, qui est omnivore, doit varier sa 
nourriture et ne pas suivre un regime unique, 
soit plastique, soit vegetarien, sous peinede voir 
survenir des desordres dans son economie.

20 Aliments combustifs. Ceux-ci comprennent 
tous les hydrocarbures qui par leur oxydation 
dans les muscles y entretiennent la chaleur, dont 
les sources proviennent pour Berthelot: 1° de la 
fixationde l'oxygene; 20 de la production d’acide 
carbonique par oxydation ; 30 de production 
d’eau; 40 de formation d’acide carbonique par 
dedoublement; 5° d’hydratations et de deshydra- 
tations.

Nous avons vu que les vegetauxet surtout les 
legumes fournissaient beaucoup plus d’aliments 
combustifs que plastiques a la nutrition. Nous 
savons aussi que notre corps, qui a le foie pour 
raffinerie, fait une grandę consommation de 
sucre.

Le sucre estassimile soit a 1’etatde naturę,soit 
apres une reaction chimique. Nous savons que 
les amidons sont transformes en sucre grace a 
1’action saccharifiante de la salive et dusuc pan- 
creatique. Cest donc un hydrocarbure, et ils’en- 
suivra que tout aliment farineux sera excellent 
pourentretenir la combustion et la chaleur; voila 
pourquoi les legumes secs sont plus facilement 
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digerds en hiver qu’en ete, ou le rayonnement de 
la chaleur corporelle est moins grand et ou le 
besoin d’exercice est moins prononcd qu’en hiver. 
Nous savons aussi que le sucre du commerce, le 
sucre de canne,n’est pas directement assimilable 
etqu’il a besoin d’etre transforme en sucre de 
raisin; il s’ensuit alors que le raisin estexcellent 
pour entretenir la combustion; cependant ce fruit 
n’est pas le premier dans la listę de ceux qui 
donnent le plus de sucre. Voici, dapres Moles- 
chott, les fruits qui en fourniraient le plus pour 
1.000 :

Les figues............................... 625«r»
Les dattes.............................. 580 »
Les raisins............................. 14; 11
Les cerises...................  117 2;
Les betteraves...................... 92 25

Puis viendraientlespoires, les navets, les pommes 
les peches, les chataignes, etc. etc... ; les hari- 
cots ne donneraient que 2, et le riz que 1,73 pour 
1.000. Au nombre des produits pouvant se trans- 
former en sucre de raisin assimilable, on peut 
encore citer le sorgho, l’drable, la carotte, le 
panais, le persil, le melon, la citrouille, le sucre 
de lait et les boissons fermentdes.

Apresles hydrocarburesqui sont tres oxydables 
et employes au fur et a mesure du besoin de la 
combustion, il faut citer les ^r«/ss«, qui entrent 
dans la proportion de 18,51 0/0 dans la nutri- 
tion quotidienne de 1’homme, soit 90 grammes 
sur 540.
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Les graisses remplissent un róle: i° chimiąue; 

2° pliysiąue ; y pliysiologiąue; 4° mecanique,
i° Chimique, en diminuant le besoin d’oxygene 

de la respiration. Elles produisent par leur com­
bustion de l’eau et de 1’acide carbonique. La 
maigreur qui remplace 1’obćsite & la suitę d’un 
entrainementgymnastiquerćgulieretmethodique 
confirme la thćorie de la respiration developpee 
dans un chapitre precćdent. Nous savons, en 
effet, que l’oxygenation du sang est d’autantplus 
active que les muscles qui entrent en action sont 
plus gros. La course essouffle plus et fait plus 
transpirer qu’un toutautre exercice;or, 1’essouf- 
flement provient de ce que les poumons reęoivent 
plus d’acide carbonique qu’ils ne peuvent en 
eliminer; quant a la transpiration, elle est occa- 
sionnee par une combustion plus active, avec 
degagement de vapeurs d’eau par les poumons, 
et de sueur par la peau. C’est une observation 
vulgaire que les personnes grasses suentplus vite 
et plus abondamment que les personnes maigres, 
surtout quand elles sont obligees de faire entrer 
en jeu les muscles du train inferieur, plus deve- 
loppes que ceux du train superieur. Cela pro- 
vient de ce que les graisses entrent plus tót en 
combustion que l’oxygene pris & l’air par les pou­
mons, et qui est oblige, pour arriver au muscle, 
de suivre une longue route en compagnie du 
globule rouge. Les graisses s’oxydent donc tres 
vite en donnant de l’oxygene et de l’eau. Pour 
sipeu que cette combustion dure, elles diminuent 
a condition toutefois que le sujet soumis a l’en- 
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trainement s'abstienne d'aliments hydrocarbures, 
puisque ce sont precisement ces aliments qui 
fournissent la chaleur necessaire au mouvement. 
Nous aurons bientót 1’occasion de revenir sur ce 
sujet ń propos du vćlocipede.

2° Physique. La graisse etant mauvaise con- 
ductrice de la chaleur comme toutes les matieres 
organiąues, sert & maintenir le corps dans une 
temperaturę a peu pres egale. VoiD pourquoi, 
avec un lainage tres epais, les animaux qui 
habitent les pays du Nord sont revetus d'une 
large couche de graisse ; la baleine qu’on trouve 
dans les regions froides en possede beaucoup. 
Dans notre climat tempere,nous voyons les per- 
sonnes grasses mieux supporter le froid que les 
personnes maigres. II n’est pas jusqu’aux pays 
chauds ou la graisse remplisse les memes fonc- 
tions. C’est a leur peau huileuse que les noirs 
doivent en partie de pouvoir vivre dans une 
temperaturę elevee. L'usage qu’ils ont d’oindre 
leur corps de graisse n’a pas d’autre point de de­
part. Nous voyons les personnes atteintes de 
consomption, comme les phtisiques, avoir tou- 
jours froid. Dans le cholera, qui detruit rapide- 
ment les graisses, on meurt avec une tempera­
turę tres basse. En effet, la combustion ne pou- 
vant plus se faire qu’avec le secours de l’oxygene 
respire ne sera plus assez grandę pour entretenir 
la chaleur.

3° Physiologique. La graisse est un charbon 
de reserve que la naturę a placć en nous afin de 
suppleer & un moment donnę aux hydrocarbures 
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quand ils viennent a manquer. C’est la son troi- 
sieme role, son róle physiologiąue.

40 Mecanique. De meme que, dans une ma­
chinę bien faite, chaque piece, chaque partie, a 
part son travail direct, sert encore au travail ou 
a la protection des autres parties, nous voyons 
le corps humain protege par la graisse non seu- 
lement au point de vue chimique et physique, 
mais aussi mecanique.

En effet, la graisse se trouve partout ou existe 
un espace librę pour la loger ; elle sert de bour- 
relet protecteur A certains organes, comme les 
yeux par exemple. Place au fond de 1’orbite, 
derriere le globe oculaire, elle Fempeche de 
s’enfoncer et de donner & la physionomie 1’aspect 
cadaverique que possedent les malades qui 
meurent de consomption, comme lesphtisiques. 
La graisse sert A arrondir les angles formes par 
les articulations ou les aretes osseuses sur telle 
ou telle partie du corps ; etant peu compressible, 
elle amortit le choc comme le ferait un matelas 
elastique. Elle vient se loger dans toutes les 
parties qui sont soumises & un frottement plus 
ou moins repete;c’est ainsi qu’on la trouve a la 
plante des pieds, dans la paume des mains, etc. 
Mais sa veritable place est entre la peau et les 
muscles, dans ce tissu formę de mailles elas- 
tiques ressemblant & de 1’ouate qui recouvrirait 
le corps et dont la couche superieure, plus pres- 
see et plus resistante, constituerait la peau. C’est 
en effet dans cette region dilatable par excel- 
lence que la graisse vient se loger pour donner
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au corps une formę plus ou moins arrondie, 
selon qu’elle est en plus ou moins grandę quan- 
tite. Ce tissu aponevrotique, formę de mailles 
dlastiques, peut etre compare a une soute peri- 
pherique entourant toute la machinę humaine.

3° Aliments d’śpargne ou excito-moteurs. — 
On donnę ce nom & certains aliments qui ont la 
propriete de modifieroude ralentir la nutrition, 
en agissant sur le systeme nerveux, la circulation 
ou la digestion.

Au nombre de ces aliments se trouvent: 
i° Yalcool, 2° le cafe, 3° le the, 4° le matę, 5° le 
cacao, 6° la coca, 70 la hola.

Alcool. — L’action de 1’alcool sur la nutrition 
est encore tres discutee, certains auteurs le con- 
siderant comme le type de 1’aliment respiratoire, 
d’autres comme un simple modificateur des 
fonctions nerveuses, d’autres comme possedant 
ces deux proprietes, selon qu’il est elimine ou 
qu’il est consume dans l’dconomie. L’alcool 
librę agirait donc comme excitateur du systeme 
nerveux, et constituerait un aliment nervin, tan­
dis que l’alcool qui disparait dans le sang serait 
un aliment calorifique. Cependant, si 1’alcool 
est une source de chaleur pour 1’organisme, cette 
source est « insuffisante comparativement a la 
grandę proportion de calorique dontil determine 
la transformation en force par suitę de la stimu- 
lation qu’il produit dans les centres nerveux et 
dans les appareils qui en dependent ». L’alcool, 
enrayant les oxydations organiques, provoque la 
dćgćnćrescence graisseuse des elements physio- 
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giques qui ne fonctionnent plus. Les vieux 
alcooliques ont generalement le foie gras.

L’alcool vinique excite : i° le systeme cerebro- 
spinal, la circulation et la respiration; 20 le sys­
teme grand sympathique ; 3° il enraye les oxy- 
dations intraorganiques, modćre et ralentit la 
nutrition des elements vivants, et agit comme 
agent calorifique dans 1’economie : a) en aug- 
mentant la quantite de chaleur perdue par la 
surface cutanee et par l’evaporation pulmonaire 
(refroidissement du sang produit par 1’accelera- 
tion de la circulation et de la respiration, et l’eli- 
mination des vapeurs alcooliques par 1’appareil 
respiratoire); b) en diminuant la quantite de cha­
leur produite parłeś oxydationsintraorganiques, 
puisqu’il enraye la nutrition ; c) en transformant 
en chaleur latente une certaine quantite de cha­
leur sensible dans 1’economie, par suitę de l’exci- 
tation artificielle qu’il imprime au systeme ner- 
veux et de 1’augmentation de force animale ou 
organique que cette excitation determine ł. 
L’alcool agit en meme temps comme dispensa- 
ieur de force nerveu.se ou comme agent dyna- 
mique (partie librę) et comme source de chaleur 
ou comme aliment calorifique (partie trans- 
formee).

On admet que 1’alcool est absorbe par le petit 
intestin. Certaines substances, telles que les 
acides, le tannin, les mucilages, les graisses, 
retardent son absorption. Cequi, d’apres Perrin2,

1 Maryaud, Les aliments d’ćpargne. Paris, 2e ćdit., p. 287.
2 Diet, des sciences mćd., art. Alcool (Physiologie).
GUIDE DU YELOC1PED., 2* Ćdit. 5*

nerveu.se


170 GUIDE DU VŹLOCIPŹDISTE

justifielapratiąue anglaise, qui consiste^ prendre 
un potage tres gras ou un verre d’huile avant de 
se livrer aux libations.

D’apres Marvaud <, il faut distinguer deuxpar­
ties dans 1’alcool observe par un individu : la 
premiere qui sejourne dans le sang sans y eprou- 
ver d’alteration, et qui s’elimine par la peau, les 
reins et les poumons; la seconde qui eprouve 
des decompositions plus ou moins connues, dis- 
parait dans les tissus, et ne se trouve pas dans les 
secretions. Cette derniere partie est plus consi- 
derable que la premiere.

L’alcool augmente la resistance contrę la 
fatigue; plus il est pur, plus l’excitation des 
fonctionsintellectuelles est nette, francheet ener- 
gique. Mais pour cela il faut qu’il ne soit pas 
frelate et qu’il provienne du vin, car celui qui 
est extrait des grains, ou de la pomme de terre 
est tres toxique, ce dernier surtout. L’alcool agit 
sur le cerveau, la paralysie qu’il finit par entrai- 
ner dćbute d’abord par les nerfs sensitifs, puis 
elle atteint les nerfs moteurs, et enfin la moelle 
qui perd ainsi ses proprietes excito-motrices.

Au point de vue de la circulation, l’alcool 
augmente la force et la rapidite des battements 
du coeur, dans la propórtion de 13 0/0 environ.

Parkes1 2 a trouve que le supplement de travail 
du cceur en 24 heures, sous 1’influence de 4,8 
onces (i53gr6o) d’alcool absolu, equivalait a pres

1 Loc. cit., p. 191.
2 Parkes, Manuał oj practic 1’hygiene. Fourth edition, 1873. 

London, p. 274.
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de 5.000 kilogrammetres ! Le meme resultat fut 
obtenu avecle vin. Cependant les battements du 
coeur, qui ont d’abord augmente de frequence, 
eprouvent un ralentissement notable, accompa- 
gne de petitesse du pouls, au bout d’un certain 
temps.

La frdąuence de la respiration est augmentee 
par une petite dose d’alcool, les inspirations 
deviennent plus larges et plus profondes.

Cafe. — Le cafe est un excitant du systeme 
nerveux, il a une grandę action sur 1’intelli- 
gence, la sensibilite et la motilite, mais il faut 
pour cela qu’il ait ete bien torrefie : la cafeine 
se degage et agit sur la moelle epiniere dont 
elle augmente le pouvoir excito-moteur comme 
le ferait la strychninę. II agit surle coeur en ele- 
vant la tension arterielle et en ralentissant les 
pulsations. Cependant les pulsations augmen- 
tent quand le cafe a ete bien torrefie, l’excita- 
tion de 1’appareil circulatoire est plus ou moins 
vive, et elle se revele par une accćleration du 
pouls a raison de 64 A 72 pulsations par minutę’.

L’abus du cafe peut provoquer des tendances 
& la syncope chez certaines personnes, par suitę 
de la contraction des vaisseaux sous 1’influence 
de cet aliment qui dilate aussi la pupille. Cette 
contraction vasculaire retrćcit le champ de la 
circulation, le sang se porte vers le coeur par 
engorgement des voies de retour (veines). La 
congestion des poumons, du foie, de 1’estomac,

1 Maryaud, loc. cii., p. ;o$.
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des intestins ou du cerveau peut survenir et en- 
trainer sinon la mort, du moins des desordres 
assez graves selon 1’organe atteint. Peut-etre 
est-ce & cause de cela et de l’excitation des 
centres mćdullaires quel’abusdu cafe peut occa- 
sionner de l’anxiete respiratoire et de 1'oppres- 
sion.

Le cafe noir facilite la digestion en augmen- 
tantla secretion de la salive et du suc gastrique, 
et la contraction des muscles de 1’estomaę et de 
1’intestin. Pris A haute dose et & jeun, il peut 
produire des coliąues, de la diarrhee, des nau- 
sees et des vomissements.

Le cafe, qui est un aliment excellent, doit ses 
hautes proprietds nutritives : 1° il la forte pro- 
portion de matieres azotees qu’il renferme en 
infusion, il agirait ainsi comme un aliment plas- 
tique ; a son róle antideperditeur, en empechant 
1’organisme de se denourrir trop vite, sous l’in- 
fluence de fatigues corporelles.

Un fait remarquable, dit A. de Gasparin', 
que j’ai rencontrć sur notre frontiere de Bel- 
gique, nous presente un modę d’economie 
exerce sur leregime et qui porte sur la dose elle- 
meme des substances alimentaires. La popula- 
tion des mineurs de Charleroi a resolu ce pro- 
bleme : se nourrir completement, conserver la 
sante, une grandę vigueur de forces musculaires, 
avec une nourriture moitió moindre en prin-

1 De Gasparin, Notę sur le rigime alimentaire des mineurs 
belges. (Comptes rendusde 1’Acadćmie des sciences.t. XXX, 
P- ?97-)
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cipes nutritifs que celle qui est indiquee par 
l’observation dans le reste de 1’Europe...

L'analyse ddmontre que le regime de ces 
ouvriers ne renferme pas plus de i4gr,82od’azote; 
ce qui parait le distinguer seulement des autres 
regimes, c’est l’usage habituel du cafe a tous les 
repas. C’estA 15 grammes d’azote (au lieu de 23) 
que se reduit la proportion de substances albu­
minoides qui entrent dans la ration des mineurs 
belges. Or, cette nourriture est encore infe- 
rieure a. celle que s’imposent par la mortification 
les ordres religieux les plus austeres, puisque, 
d’apres de Gasparin, le regime des religieux de 
la Irappe d’Aiguebelle (Dróme) contiendrait 
15 grammes d’azote et 402 grammes de carbone 
ou d’hydrogene reduit & 6 equivalents de car­
bone.

Le cafe est un aliment a longue portće, dont 
1’action estdurable ; quand il est charge pendant 
quelques jours de subvenir aux besoins de l’ali- 
mentation, il modere les depenses et diminue 
les pertes. II supprime 1’appetit, il ćteint la sen- 
sation importune delafaim; en meme temps, il 
soutient la circulation, conserve la chaleur, en 
moderant la secretioń cutanee, fait supporter 
1’abstinence et le jeune en fortifiant le systeme 
nerveux, et dissimule, par l’energie qu’il leur 
communique, 1’affaiblissement des organes qu’il 
ne peut reparer. Associd en faible proportion A 
une petite quantite d’aliments, il ralentit la 
digestion, previent les pertes inutiles, jusqu’A ce 
qu’un exercice musculaire energique, relevant
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lui-meme la circulation, provoque des excre- 
tions plus abondantes, du travail elaborateur 
plus actif; il prolonge 1’action des aliments et 
permet il 1’economie de mieux utiliser tous les 
sucs nutritifs 4.

Pour Eustratiades 1 2, le cafe serait beaucoup 
plus utile aux habitants des pays chauds qu’& 
ceux des pays froids, les premiers ayant moins 
besoin de produire de la chaleur pour conser- 
ver leur temperaturę normale, qui est meme par- 
fois inferieure a la temperaturę de 1’atmos- 
phere.

1 Jomand, Du ca/J.These de Paris, 1860, p. 42.
2 Eustratiades, Elude experimentale sur les proprietes 

physiologiqu.es de la cafeine et du cafi. These de Paris, 1870, 
n" 157, p. 27.

En resumó, le cafe : i° excite le systeme cere- 
brospinal; 2° ralentit la dćnutrition; 30 rćpare 
par ses principes azotćs les pertes faites par 
1’economie.

The. — Le the est un excellent aliment, qui 
semble 1’emporter sur le cafe par ses proprietes 
nutritives, bien etablies grace a de nombreuses 
observations.

Son action sur le systeme nerveux n’est pas 
aussi puissante que celle du cafe ; cependant 
chez certaines personnes il peut produire des 
baillements, des agacements, une irritabilitd 
insolite, des pincements a 1’epigastre, des palpi- 
tations, des tremblements dans les membres, un 
sentiment de tristesse generale, de 1’insomnie, 
quelquetois meme de la cephalalgie. Le the vert

physiologiqu.es
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produit surtout les efłets cerebraux les plus 
marąues.

Chacun sait par experience personnelle que le 
the facilite la transpiration cutanee. La respira­
tion est fortement influencde, car les inspirations 
augmentent de frequence et d’ampleur jusqu'a 
produire une oppression penible et une sensa- 
tion d’angoisse dans la region du coeur. D’autre 
part, 1'augmentation de l’expiration pulmonaire 
et la transpiration cutanee peuvent occasionner 
un refroidissement peripherique.

Les proprietes digestives du the sont connues 
de tous; cependant, pris a forte dose, il peut 
troubler la digestion en precipitant par l’acide 
tannique qu'il renferme les corps albumineux 
qui etaient dissous (Moleschott).

On peut, d'aprós M. Morache’, classer le the 
dans les aliments plastiques, car il renferme 
beaucoup d’azote; aussi ce maitre conseille-t-il 
vivement son emploi pour les troupes en 
marche : il doit etre pris froid. « Une infusion 
de 20 grammes contient osr,93 d’azote et de 
2Br,io de carbone; c’est & peu de chose pres, 
autant qu'il en existe dans le meilleur bouillon. 
II stimule le systeme nerveux. Les Anglais, les 
Americains et les Russes l’ont adopte. Pour 
prendre le the, il faut le faire infuser dans de 
l'eau quibout et par consequentles germes orga- 
niques sont detruits. Dans toute 1’Asie centrale, 
en Tartarie, en Mongolie, les Nomades pre-

1 Morache, Hygilne militaire. Paris, 1886, 2’ ćdit.,p. 659.
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parent une soupetres nourrissante avec du /7zc en 
briąues, sorte de conserve de the dessechd et 
comprimd comme les legumes Chollet, de l’eau, 
de la farine d'avoine et du beurre. Cet aliment, 
peu appótissant, il faut l’avouer, pour un Euro- 
peen, restaure cependant admirablement et, par 
la temperaturę de 30° a 40° au-dessous de zero, 
comme celle que l’on observe pendant trois 
mois, ne laisse pas de constituer un aliment 
calorifiąue indispensable. »

Cependant Michel Levy 1 cite 1’alimentation 
substantielle des Anglais et la nourriture abon- 
dante dont ils font usage, malgre les quantites 
de the qu’ils absorbent.

Fonssagrives2 admet que le the agit bien plu- 
tót & titre de condiment, c’est-^-dire de subs- 
tance stimulant l’estomac et exaltant les facultes 
digestives, qu’£ titre d’aliment proprement dit. 
II est donc difficile, dit Marvaud 3, d’attribuer& 
la quantite d’azote contenue dans 1’infusion de 
the les principaux eflets que produit cette bois- 
son comme substance alimentaire. — Quoi qu’il 
en soit, le the peut etre considere comme un 
excellent aliment antideperditeur qui ralentit la 
ddsassimilation. i° II excite le systeme nerveux; 
20 il ralentit la desassimilation; 3° il peutetreplacd 
jusqu’& un certain point dans les aliments plas- 
tiques ou reparateurs.

1 Michel Levy, Traiti d'hygiine publiąue et prinie, t. II, 
p. 98.

2 Fonssagrives. Hygitne alimentaire des malades, des con- 
palescents et des ualitudinaires, 2e ćdit.

3 Loc. cit., p. ;;i.
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Cacao. — Cependant, bien au-dessus du cafe 
et du the comme aliment plastiąue on peut pla- 
cer le cacao, ąui, d’apres Boussingault, est un 
des aliments les plus sains et les plus reparateurs 
que Bon connaisse. L’action sur le systeme ner- 
veux d’une decoction de feves de cacao res- 
semble & celle d’une forte infusion de cafe noir. 
Son action sur la circulation est difłerente selon 
que le cacao est torrefie ou cru; dans le premier 
cas, il y a excitation de 1’appareil circulatoire 
avec acceleration du pouls; dans le second, les 
effets sont tout opposós.

Le chocolat est un aliment plastique par excel- 
lence, il renferme 20 a 25 0/0 d’albumine; en 
tablette il presente des avantages reels dans une 
expedition quand on est obligd de reduire le 
poids et le volume des rations alimentaires.

Le cacao peut donc etre considere : i° comme 
un aliment produisant de la chaleur par la 
graisse qu’il renferme; 20 comme un aliment 
plastique par son albuminę; 3° comme un ali­
ment antideperditeur par son alcaloide : la theo- 
bromine, digestif par ses principes aromatiques 
et excitant du systóme nerveux comme la cafeine 
et la theine.

Voici maintenant deux aliments : le matę et 
la coca, dont on n’use pas en Europę, mais dont 
je dois cependant dire quelques mots puisqu’on 
fait du yelocipede ailleurs que sur notre vieux 
continent. D’ailleurs nos coureurs pourront en 
user avec grand avantage.

Matę. — Le matś ou yerba ou tlie des jesuites 
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se trouve dans le commerce sous formę de 
poudre fine contenant de petites branches cou- 
pees & petits morceaux. S’il est rare en Europę, 
sa consommation est une source de grands reve- 
nus dans l’Amerique du Sud ou il passe avant le 
cafe et le the; son action comme aliment anti- 
deperditeur est tres grandę. J'y ai connu des 
personnes de classes peu aisees qui remplaęaient 
un des repas du jour par une infusion de matć 
et supportaient sans ennui le manque de toute 
autre nourriture. Le matę stimule le cerveau, 
ęxcite au travail, accelere les battements du 
cceur et ceux de la respiration. — II est diure- 
tique et il ralentit la dónutrition; — son gout amer 
le rend presque insupportable la premióre fois 
qu’on boit une infusion faite avec sa poudre, 
cependant on s’yhabitue sirapidement qu'on ne 
peut plus s'en passer. La passion pour le matd peut 
devenir tellement violente que je me rappelle 
avoir vu & Buenos-Ayres un cordonnier tenir 
d’une main 1’appareil4 A infuser cette plante, et

* L’appareil qui sert a faire 1’infusion de mató est formę : 
1’ d’une petite gourde (mati) grosse comme le poing et 
qu’on a vidóe en y pratiquant un trou large comme une 
piżce de vingt sous; 2” d’un tubę aspirateur en mótal [bom­
billa) gros comme une plume d’oie, terminć a la partie infć- 
rieure, qu’on enfonce dans la gourde, par un renflement en 
bout de doigt de gant aplati et perce d’un grand nombre de 
petits trous. On remplit la gourde de poussidre de matę et 
de sucre, on verse dessus de l’eau chaude, et on aspire 1’in­
fusion par la bombilla. — La politesse la plus elśmentaire 
veut que les personnes invitćes a gouter de ce breuvage 
sucent i la mśme bombilla sans essuyer le bout qui est dója 
passe dans piusieurs bouches. Agir autrement serait faire 
une grave insulte & la mattresse de la maison.
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de l’autre le marteau qui lui servait a frapper 
sur le cuir. Chaque coup de marteau etait suivi 
d’une aspiration. Pour donner une idee de l’im- 
portance que possede le matę, je dirai qu'il a 
son langage comme nos fleurs, de sorte qu’on 
peut exprimer les sentiments de son ame dans 
une infusion de cette plante.

D'apres Mantegazza:

Le matć amer signilierait...................
— doux .......................................
— m61e avec de la limonade.
— — de la cannelle.............

— — du sucre.......................
— — de 1'ćcorce d’orange.

— de la melisse............
— du lait...........................
— du cafó.........................

Indiflerence.
Amitie.
Dćgońt.
Tu occupes mes pen- 

sćes.
Sympathie.
J e desire que tu viennes 

me voir.
Ta tristesse m’afflige.
Estime.
Misćricorde.

Coca. — Si le maić est peu connu en Europę, 
le coca Fest davantage, grace a. son alcaloide la 
cocaine, introduite depuis quelques annees dans 
1’arsenal therapeutique La coca prise a petite dose 
augmente 1’energie desmouvements musculaires 
en memetempsqu’elle stimule les facultesintel- 
lectuelles; A haute dose elle produit ledesordre 
et Lirregularite de la locomotion, accompagnes 
d’un delire calme, heureux et tranquille suivi 
d’une paralysie et d'insensibilite plus ou moins 
complete. Elle accelere le pouls, parait ralentir 
la respiration, abaisse la chaleur organique.

Son action sur la nutritionestsurprenante. Les 
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Indiens ne peuvent se passer de cette plante 
dont ils machent les feuilles. Elle leur permet 
de fournir un travail plus grand et de supporter 
une fatigue plus considerable. Unanue cite le 
cas d’un Indien, courrier de Chiquisaco & la Paz 
(dont la distance est de plus de ioo lieues) qui 
n’emportait chaque fois, pour toute nourriture, 
qu’un kilogrammedemais torrefid ou de pommes 
de terre gelees et sechdes etsa provision de coca 
qui serait pour cet auteur la plante la plus tonique 
du regne yegetal 1, tandis que pourd’autres elle 
ne serait qu’un trompe-la-faim. Cependant l’ana- 
lyse demontre que la coca possede une forte 
proportion d’azote unie A des substances hydro- 
carbonees assimilables. Mais, si la petite quan- 
tite qu’on ne peut prendre a la fois de cette 
plante rend sa valeur peu appreciable comme 
aliment plastique, elle suffit du moins il enrayer 
les pertes de la denutrition, a ralentirles decom- 
positions organiques, a rendre moins frequent 
le besoin d’assimiler; a ce titre, la coca pourrait 
rendre quelques seryices au yelocipediste en 
campagne. En rdsume, la coca agit: i° sur le 
systeme nerveux qu’elle excite ; 2° sur les muscles 
dont elle augmente la motilite; 3° sur la nutri­
tion par ses principes azotes, reparateurs ou plas- 
tiques, et par son pouyoir antideperditeur qui 
ralentit la denutrition.

1 Maryaud, loc. cit., p. 572.

La Kola. C’est A MM. Heckel et Schlagden- 
hauffen que nous deyons 1’introduction des 
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kolas africains dans le commerce et dansla the- 
rapeutiąue.

La kola est une graine grosse comme une 
grosse amande arrondie qui est produite par le 
Sterculia acuminata dont la familie est voisine 
de celle des Mal-oacees; c’est un arbre ressemblant 
a notre chataignier, atteignant de ioa 20 metres 
de hauteur, et donnant deux recoltes par an. La 
saveur de la graine a l’etat frais se rapprocbe de 
celle de Lecorce de grenade, sans etre aussi 
amere. La masse cotyledonaire qui formę les 
deux parties de la graine est formee de cellules 
gorgees d’amidon et renfermant de notables pro- 
portions de cafeine et de theobromine a l’etat 
librę, du tannin, de la glycose et de la matiere 
amere. Dans 1’epiderme de cettegraine on trouve 
accumulśe une matiere colorante, le rouge de 
kola, qui a une propriete aphrosiaque. (Test 
en Gambie et a Goree (Senegal) que se tiennent 
les principaux marches de cette graine dont on 
fait une grandę consommation sur place et qui 
est l'objet d’une grandę exportation a Goree et 
A Saint-Louis. Les noix valent de 15 a 50 cen- 
times la piece. Sur les bords du Niger une seule 
graine vaut jusqu’a 5 francs ; des qu’elle y est 
un peu rare, elle y est estimee la valeur d'un 
esclave ; onechange meme sa poudrecontre son 
poids de poudre d’or.

La kola suivant sa couleur represente un sym­
bole different. L’echange de kolas blanches entre 
tribus est le signe de la paix; Techange de kolas 
rouges, celui de la guerre. Quand un indigene

GUIDE DU VELOCIPED., 2® edlt. 6



182 GUIDE DU YŹLOCIPŹDISTE

recherche une jeune filie en mariage, il envoie 
une kola blanche il la mere de celle-ci; si on lui 
repondparune grainedecouleursemblable, c’est 
une invitation A se presenter; si la graine ren- 
voyee est rouge, il doit absolument s’abstenir. 
Dansle cas oti il est agree, une certaine ąuantite 
de kolas doit faire partie des cadeaux de noce 
sous peine de rupture.

Le negre jurę sur la graine de kola et lamange. 
« A la mort d’un ami, le survivant place des 
kolassursoncorps, sansdoute, dit A. Heckel, pour 
lui permettre de faire le voyage, aucune route 
un peu longue n’ćtantentreprise par unindigene 
sans une forte provision de ces graines, qui, par 
leur usage, peuvent dispenser le voyageur de 
toute autre nourriture. »

Le kola aurait, d’apres le Dr Danieli, une action 
efficace contrę la manie du suicide provenant 
d’une affection de 1’estomac. D’apres cet obser- 
vateur, une tribu, soufirant d’affections de l’esto- 
mac et adonnee au suicide d’une faęon ende- 
mique quitendaitadepeupler rapidementla con- 
tree, fut guerie de cette manie par 1’usage de la 
noix de kola.

Lanoix de kola contient 2gr,348 de cafeine.
La dose de cafeine contenue dans la kola est 

superieure A celle des cafes et des thes du com- 
merce les plus riches.

Voici le tableau comparatif A o/o donnę par 
MM. Heckel et Schalgdenhauffen.

Cafiine : Cacao, o; cafe, 2,25 ; the vert, 0,43 ; 
noir, 0,46; noix de kola, 2,348.
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Theobromine : Cacao, 1,5; cafe,o ;the vert, o ; 

noir, o; noix de kola, 0,023.
Aussi les preparations de kola sont-elles nom- 

breuses. Sous formę de vin la kola est fort 
agreablea prendre. Cependant nous verronsplus 
loin que l’abus en est mauyais.

D’apres ce ąue nous savons, les aliments qui 
forment la troisieme classe agissent sur le sys­
teme nerveux qu’ils excitent, sur la nutrition 
qu’ils ralentissent, sur la denutrition qu’ils en- 
rayent. Ces proprietes peuvent etre utilisees par 
le yelocipediste, soit en excursion, soit dans la 
periode d’entrainement, soit dans des courses de 
yitesse ou de fond. J’aurai, d'ailleurs, 1’occasion 
de revenir sur cette question un peu plus loin.

Apres avoir etudie les aliments, il me reste & 
dire quelques mots sur Yeati et le vin.

Vins. — Levin, comme toute boisson fermen- 
tee, renferme de 1’alcool en plus ou moins 
grandę quantite ; a ce titre, il peut entrer dans 
les aliments de la troisieme categorie. Selon leur 
degre ou leurs principes, on a diyise les vins en 
vins alcoolises {Madcre, Xires}, sucres (Lunel, 
Frontignan), astringents(5ontow.x),acides( L7ms 
du Rhóne}, mousseux [Champagne}. Le vin le 
moins alcoolise est le vin blanc de Bordeaux 
(7 0/00) ; le plus alcoolise est le Madere 
(20,4 0/00).

Eaux. — Les eaux se diyisent : i° en eaux 
potables ; 20 en eaux non potables ; 30 en eaux 
gazeuses.

Le yelocipediste ayant souyent l’occasion de 
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se desalterer, dans ses excursions, a un grand 
nombre de sources, d’etangs, de ruisseaux ou de 
rivieres, je crois qu’il est bon de le mettre en 
gardę contrę les dangers qu’il c-ourt en usant de 
mauvaises eaux.

i° Eau potable. — Cette eau doit etre fraiche, 
limpide, inodore, incolore, d'une saveur faible, 
mais agreable. Elle doit etre bienadree pour etre 
legere et renfermer 28 A 35 centimetres cubes de 
gaz parlitre, dont 13 centimetres cubes A 17 cen­
timetres cubes d’azote, 7 centimetres cubes A 
8 centimetres cubes d’oxygóne, 8 centimetres 
cubes A 10 centimetres cubes d’acide carbonique ; 
dans cette proportion, ce dernier gaz lui donnę 
un gout agrdable et la rend d’une digestion 
facile. L’eau non aeree est fade etd’une digestion 
difficile.

Elle doit aussi possćder des principes mine- 
raux necessaires a la nutrition generale et au 
developpement du systeme osseux. C'est au 
manquede gaz et de principes mineraux que sont 
dus les goitres dont sont atteints les habitants 
voisins des glaciers. Les sels qui sont utilises par 
l’economie sont les carbonates, les phosphates 
de chaux et le chlorure de sodium. La prdsence 
de l’air dans l’eau est donc indispensable: un 
poisson mis dans l’eau bouillie et refroidie a 
l’abri de Fair meurt au bout de quelques ins- 
tants.

\deau de plute, qui renferme pour cent plus 
d’azote et d’oxygene que Yeau courante, possede 
cependant moins d’acide carbonique, ce qui la



LA DIGESTION 185

rend peu agreableau gout et d’une digestion dif- 
ficile. Pdligot, a, en eflet, trouve pour cent la 
difference suivante entre les deux eaux.

Azote............................
Oxygćne......................
Acide carboniąue ...

Eau de pluie Eau courante
65,66 39,55
32,15 18,67
2,19 41,78

Cette difference du CO2 en faveur de l’eau 
courante est due b ce que ce gaz s’y trouve A 
l’etat de combinaisonavec le carbonatedechaux.

Cependant les eaux courantes de ruisseaux, de 
rivieres ou de fleuves ne valent que d’apres le 
terrain sur lequel elles coulent et 1'absence plus 
ou moins grandę de principes organiques qu’elles 
charrient. Elles sont generalement bonnes quand 
elles ont un lit siliceux, et mauvaises quand 
elles entrainent avec elles des vases et de l’hu- 
mus.

Les eaux de source, comme les eaux courantes, 
ne sont bonnes que par le terrain dans lequel 
elles sont maintenues; elles sont potables dans 
les terrains primaires,secondaires, de iransition, 
stratifies (porphyrique, quartzeux); elles renfer- 
ment alors des silicates, des chlorures et des sul- 
fures alcalins dissous avec de l’acide carbo- 
nique.

Les eaux de puits, qui ne proviennent que de 
sources artificielles, ne valent aussi que d’apres 
le terrain. Plusieurs sontlourdes et indigestes.

20 Eaux non potables. — Les eaux non po­
tables sont celles qui ne possedent pas les qua- 
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lites mentionnees plus haut mais qui renferment 
des principes mineraux ou vegetaux les rendant 
impropres ii la nutrition.

Les eaux d’etang peuvent servir de transition 
entre la premiere et la seconde classe des eaux 
— Generalement chargeessur les bords de detri- 
tus vegetaux, elles servent aussi d’asile il des 
organismes vivants,tels ąuedesceufs, des larves, 
ou de petites sangsues qu’on peut avaler en bu- 
vant.Celles-ci s’accrochentalors ii 1’arriere-gorge, 
ou elles provoquent l'asphyxie par obstruction. 
Les memes dangersn’existent pas si on puiseLeau 
au milieu de la nappe, a la condition toutefois 
que la superficie de 1’etang soit assez grandę ; 
quoi qu’il en soit, le mieux sera de filtrer l’eau 
avant d'en user.

Les eaux des mares ayant les memes inconye- 
nients doivent etre laissćes de cóte ; car, en outre 
des organismes qu’elles renferment, l’oxygene 
qu’elles possćdaient a disparu, ayant servi A la 
combustion des matieres organiques tenues en 
suspension.

Les eaux de neige et des glaciers sont mau- 
vaises, car elles sont priydesde gaz et de principes 
mineraux.

Les eatix sdleniteuses, qui renferment une 
grandę quantite de sulfate de chaux, sont im­
propres A la cuissondes legumes et ausavonnage ; 
elles doivent etre laissees de cóte.

Voici quelques reactions qui permettront au 
yelocipediste, au cas ćcheant, de reconnaitre la 
yaleur de certaines eaux :



LA DIGESTION 187
a. Le carbonate de chaux se revele par une 

solution alcoolique de boisde campeche qui donnę 
une coloration violette.

b. Les sulfaies se revelent par 1’acytatę de 
baryte, qui donnę un precipite blanc de sulfate 
de baryte.

c. Les chlorures se revelent par Ya^otate d’ar- 
gent, qui donnę un precipite blanc caillebotte de 
clilorure d'argent.

d. La cliaux se reyele par Yoxalate d'ammo- 
niaque, qui donnę un precipite blanc &'oxalate 
de chaux.

e. Les matieres organiqu.es se rdvelent par 
1’addition de quelques gouttes de clilorure 
d'or yersees dans l’eau bouillante qui devient 
brune.

30 Eaux mindrales. — Je ne citerai que pour 
memoire, et pour etre complet, quelques eaux 
minerales que les yelocipedistes peuventtrouver 
dansleurs excursions.

a. Les eaux gaęeuses sont aigrelettes et mous- 
seuses (eau de Seltz, de Pougues).

b. Les eaux alcalines ont une saveuracre ; elles 
renferment du bicarbonate de soude, yerdissent 
le sirop de yiolette, et noircissent le vin(eaux de 
Vichy, de Vals, d’Ems).

c. Les eaux sulfureuses ont une odeur carac- 
teristique d’ceufs pourris; elles renferment du 
sulfuredu sodium, de calcium (eaux de Bareges, 
de Bagneres).

d. Les eaux ferrugineuses ont un gout d’encre, 
de metal; elles renferment du bicarbonate de fer 

organiqu.es
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(eaux de Spa, d’Orezza) ou des sulfates de fer 
(eaux de Passy, de Cransac).

e. Les eaux salines ont un gout sale ; elles ren- 
ferment du chlorure de sodium (eaux de Kreuz- 
nach), du sulfate de soude et du chlorure de so­
dium (eaux de Carlsbad), du sulfate de magnesie 
(eaux de Sedlitz, de Pullna, d’Epsom).

INFLUENCE DU VŹLOCIPŻDE SUR LA DIGESTION

L’usage du yelocipede ne provoque aucun 
desordre de 1’appareil digestif. II n’en est pas de 
meme quand on en abuse.

Dans une excursion bien menee, sous la haute 
direction d’un capitaine de route serieuxqui s’oc- 
cupe non seulement du chemin & parcourir, mais 
aussi du regime a suivre, sachant ainsi empecher 
les yelocipddistes de faire des imprudences, le 
service de route et celui de 1’estomac etant regles 
d’avance, il estrare qu’aucunaccidentsurvienne. 
II n’en est pas de meme quand le capitaine ne 
sait pas avoir 1'autorite necessaire dans le com- 
mandement, soit qu’il ignore les principes de 
1’hygiene tilementaire, soit qu’il ne s’en occupe 
pas, comme etant trop genants. Sans un chef 
serieux et responsable, les accidentspeuventsur- 
venir. Mutuellement entraine, chaque yelocipe­
diste youdra aller plus vite que son compagnon 
de route ; le trayail etant plus grand, la desassi- 
milation sera plus active : la faim et la soif sur- 
yiendront bientót, car il est a remarquer que
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I’exercice du yelocipede, plus que celui du che- 
val, excite 1’appetit. II n’est pas rare de voir des 
yelocipedistes sarreter chaque deux ou trois 
heures pour manger, eussent-ils fait un excellent 
repas dans la journee. Et cela se comprend, d’a- 
presce que nous savons maintenant au sujet de 
la desassimilation active qui accompagne tout 
grand travail musculaire. Or, ilnefautpasoublier 
que ce sontsurtout les muscles du train inferieur, 
c’est-il-dire les plus gros, qui travaillent le plus 
chez les yelocipedistes. De D, les fringales dont 
ils sont atteints si souvent en route. C’est alors 
que la raison, a defaut d’un bon capitaine, doit 
etre ecoutee.

Voyons les accidents qui peuvent arriyer au 
tubę digestif et £ ses annexes.

Dents. — L:exercice du yelocipede peut con- 
tribuer & la carie dentaire, quandle yelocipediste 
respire par la bouche et s’il n’a pas pour elle un 
soin scrupuleux. Meme avec une denture excel- 
lente et bien entretenue, il faut redouterles cou- 
rants d’air trop yiolents qui penetrent dans la 
bouche pendant une course de yitesse bien 
menee. L’air froid vient frapper contrę l’email 
des dents: les genciyesse refroidissent; la circu­
lation sanguine, ralentie tant que dure 1’impres- 
sion du froid, deyient plus active, par reaction, 
des que la cause refrigerante n'existe plus. D’ou 
congestion et infianimation qui, se repetant sou- 
vent, finissent par attaquer les dents, la circula­
tion normale ayant ete ainsi modifiee par une 
succession de froid et de chaud. Si les dents sont
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gatęes, si la bouche est mai entretenue, les 
chances d’inflammation seront plus nombreuses, 
d’ou necessite absolue pour le ydlocipddiste de 
respirer par le nez pour conserver sa denture 
intacte quand elle est bonne, et ćloigner delle 
les causes d’inflammation quand elle est mau- 
vaise.

Saliyation. — Non seulement la faęon de res­
pirer par le nez protege les dents, mais elle per- 
met d’avoir la bouchetoujours humide. La salive 
s'evapore moins vite.

Nous savons aussi quel róle important joue la 
salive dans la digestion.

II faut donc que le yelocipediste veille a ce 
que sa bouche soit toujours humide. Plusieurs 
d’entre eux, ne pouvant ou ne sachant respirer 
par le nez, actiyent leur saliyation au moyen d’un 
cure-dents, d’un petit caillou, d’un corps etran- 
ger quelconque qui, par sa presence, excite la 
sćcretion desglandes salivaires. Mais cette secre- 
tion est quelquefois enrayee par la penetration 
de la poussiere du chemin. Alors, une salive 
ócumante, epaisse et sale coule le long de la 
commissure des levres, ou elle se seche rapide- 
ment.

Avecune yitesse et une temperaturę ordinaires, 
la saliyation est normale. Les yelocipddistes qui 
ontunesalivation exceptionnellement abondante 
peuvent mieux respirer en route, et faire plus de 
chemin que d’autres, toutes choses etant egales, 
d’ailleurs. A

Le manque de saliye et la secheresse de la
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bouche obligent les yelocipedistes A boire sou­
yent. La ąuantite et la ąualite des liąuides ava- 
les finit par debiliter ou irriter 1’estomac, et occa- 
sionne ainsi des desordres dans cet organe.

Estomac. — Le yelocipediste se met en route 
avec 1’estomac relatiyement vide ou apres un 
bon repas. Voyons ce qui va se passer dans les 
deux cas. Dans celui-ci comme dans l’autre, la 
position penchee qu’il prend refoulera 1’estomac 
d’avant en arriere. Ainsi comprime, cet organe 
ne pourra accomplir convenablement le travail 
digestif dont il est charge. Dans le premier cas, 
il y aura moitid mai, puisqu’il sera £ peu pres 
vide ; dans le second, ce sera different.

D’apres ce que nous savons deja sur le temps 
quemettent les aliments ^passer dans 1’estomac, 
nous pouvons dtablir a priori qu’il ne faut pas 
monter en yelocipede aussitót apres avoir mange. 
En effet, le travail de la digestion serait entrave 
physiologiquement et mecaniquement. Nous sa- 
vons que le brassage des aliments est du a la 
contraction rythmique et lente des muscles de 
1’estomac, qui ont trois directions differente^, 
selon leur couche. Pourque ces muscles puissent 
se contracter facilement. il faut qu’ils ne soient 
pas yiolentes de dedans en dehors, comme dans 
les cas de corps etrangers avales (fourchettes, 
verre, cailloux, pieces de monnaie, etc.), ou de 
dehors en dedans, comme dans la position pen­
chee du yelocipediste sur sa machinę, du comp- 
table sur son bureau, etc... C’est & cette cause 
toute mźcanique que sont dues la plupart des
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affections de 1’estomac chez les personnes ąue 
leur travail oblige & se pencher en avant aussitót 
apres avoir mange. Chezle yelocipediste, a cette 
action purement mecanique viendra se joindre 
1’action physiologiąue, plus importante encore. 
Nous savons, en eflet, que les glandes de l’esto- 
mac secretent un suc special: le suc gastrique, 
qui sert £ la digestion. Ces glandes se reposent 
entre les repas; mais elles entrent en fonction 
des que les aliments, qui jouent le róle d’agents 
provocateurs, les reveillent. La secretion du suc 
ne se fait que grace a un travail qui entraine une 
circulation sanguine plus active vers 1’estomac. 
II semble quependant la digestion tous les autres 
organes se reposent; ainsi, dansles fonderies, les 
ouvriers restent spectateurs pendant la coulee. 
Chacun sait que pendant la digestion, et surtout 
si elle est laborieuse, le cerveau n’a plus son 
actiyite ordinaire; 1’esprit est moins vif, les 
muscles sont plus lents A se mettre en action, 
leur travail cause une sensation penible ; la res­
piration est plus genee, surtout si on a trop 
mangd; le coeur bat plus vite, le sang afflue vers 
le cerveau, la face se congestionne.

Si alors on se livre a un exercice musculaire 
ou intellectuel, la partie misę en travail desor- 
ganise celui de 1’estomac, en lui enlevant la 
quantite de forces necessaires a une bonne diges­
tion.

Pour le yelocipediste, les consequences d’un 
exercice yiolentfait pendant la digestionpeuvent 
etre tres graves, car, & part le refoulement de
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1’estomac d’avant en arriere, le travail des plus 
gros muscles du corps est grand, la respiration 
est activee, en raison de ce meme travail. La 
circulation qui, physiologiquement, doit etre 
plus grandę il l’estomac pendant la digestion, 
est detournee au grand detriment de la sante: 
selon le temperament du yelocipediste, elle se 
porte vers le point le plus faible (cerveau, pou­
mons, intestins, foie, etc.). Alors peuvent surve- 
nir les apoplexies, les eyanouissements, les ver- 
tiges, lescoliques, les devoiements, les yomisse- 
ments, etc. etc.

Le yelocipediste pourra monter sur sa machinę 
aussitót apres ayoirmange, mais dla condition de 
marcher d uneallure tres moderee de 12 a 15 kilo­
metres H 1’heure, s’il est en parfait etat d'entrai- 
nement, de 10 a 12 kilometres, s’il n’est pas 
entraine. II vaut mieux cependant attendre une 
heure enyiron avant de partir si l’on craint de 
ne pouvoir modererson allure une fois parti.

La question de l’exercice aussitót apres avoir 
mange a ete traitee differemment par diyers 
savantsł. Tandis que Cohn, en 1888, disait 
qu’un mouvement modere produit un ralentis- 
sement ou une suspension de la digestion gas- 
trique, Streng, en 1891, deduit que le mouve- 
ment du corps n’altere en rien la fonction de 
1’estomac. Salvioli, ayant repris la question en 
1892, en experimentant sur des chiens auxquels

1 Influence de la fatigue sur la digestion stomacale. Notę 
du Dr I. Salvioli, in : Archines italiennes de biologie de Mosso, 
p. 248. Paris, Alcan, 1892.
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il faisait parcourir 9 kilometres ii 1’heure, la 
course la plus longue ayant ete de 45 kilometres 
en cinq heures, est arrive a conclure, avec Hei- 
denhain, « que la secretion gastrique ne s’effec- 
tue pas chez 1’animal completement a jeun. Le 
suc gastrique presente des variations suivant les 
difterentes heures du jour ». La fatigue produit 
une diminution importante dans la quantite du 
suc gastrique secrete. Chez le chien a jeun et 
normal on peut obtenir dans Lespace de quinze 
minutes 25 & 30 centimetres cubes de suc gas- 
trique ; chez le meme animal fatigue, au con- 
traire, pendant le meme temps, on ne peut 
extraire que quelques gouttes ou au plus 5 a 
10 centimetres cubes de liquide.

La fatigue diminue la secretion du suc gas- 
trique, et de plus encore celle des glandes pep- 
tiques et augmente de beaucoup la secretion des 
glandes & mucus.

Les conclusions de Salvioli sont que 1’acidite 
du suc gastrique diminue par suitę de la fatigue.

Chez les animaux qui ont marche, la quantite 
totale du chlore contenue dans le suc gastrique 
diminue parce qu'il y a une quantite moindre 
d’acide chlorhydrique librę.

La fatigue altere la digestion stomacale parce 
que le suc gastrique secrete a beaucoup perdu 
de son pouvoir digestif.

Les alterations de la fonction gastrique sont 
passageres, et, deux heures apres la course, le 
suc gastrique a retrouve tous les caracteres du 
suc normal.
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L’experience que nous faisons chaque jour, 

sur nous-meme, dit 1’auteur, suffisait dćja a 
nous persuader qu’un mouyement modere n’est 
pas nuisible & la digestion. Les troubles dans la 
fonction gastrique se manifestent seulement 
quand la fatigue est intense. Dans ces conditions 
la motilite s’altere.

Les substances alimentaires, bien que non 
digerees, passent de 1’estomac dans 1’intestin 
avec plus de rapidite chez les animaux qui 
courent que chez ceux qui sont en repos.

En rćsume, on peut monter a yelocipede aussi- 
tót apres avoir mange; cependant chaque vdlo- 
cipediste devra s’experimenter lui-meme. Tel 
n’aura pas a souffrir d’une allure meme vive 
apres le repas; tel autre, au contraire, en souffrira. 
Aucun organe, je crois, n’est aussi capricieux 
que 1’estomac, surtout chez les personnes ner- 
yeuses.

Chacun devra donc se tater, et, tout en suivant 
la regle generale qui est de pouyoir monter A 
yelocipede aussitót apres avoir mangd, on devra 
se reposer une heure ou deux si le besoin s’en 
fait sentir, ou bien descendre de machinę et se 
reposer le temps necessaire si, etant parti, on 
eprouve de la fatigue, siła tete se congestionne, 
si l’on a des deyoiements, etc. ’.

1 A un gros chien avec fistule gastrique Salvioli donnę 
200 grammes de lait; aprds 5 heures et demie de repos, il 
extrait de la fistule 145 grammes de liquide qui, laisse en 
repos, se sćpare en deux parties, une supćrieure, dense, de 
couleur jaune sale, avec une couche trśs ćpaisse de crdme 
et une inferieure, du volume de 3óc”3 constituć par des gru-
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Le mieux est de faire un bon repas le soir, en 

arrivant ; la digestion se fait lentement et con- 
venablement pendant la nuit, et le lendemain 
matin 1’estomac, se reposant a son tour, peut 
laisser travailler les autres organes. Le yelocipe­
diste, comme le cheval, court avec la nourriture 
de la veille.

Pendant la journee le yelocipediste ne devra 
prendre que fort peu de nourriture ; les aliments 
les meilleurs seront ceux qui enrayent la desas- 
similation, en ne permettant pas aux forces 
acquises la yeille, grace aux aliments plastiques 
(yiandes) et hydrocarbones (feculents), de se 
detruire tout a coup. Ces aliments deperditeurs, 
qui sont en meme temps excito-moteurs, c’est- 
il-dire qui agissent sur les muscles et le ceryeau, 
rendront de bien grands seryices aux yelocipe­
distes. Nous sayons qu’en tete on peut placer le 
cafe, le the et le cacao.

C’est pour ne pas youloir ou savoir suivre un 
tel regime que plusieurs de mes correspondants 
m’ont dit avoir ete atteints soit de « congestion 
du foie », soit de « yomissements bilieux », soit 
de « migraines », soit de « devoiements », soit 
de « renyois aigres avec un fort gout d’aliments 
a moitie tritures ».

D’apres tout ce que j’ai dej& dit, on compren- 

meaux de casśine coagulee. Alors il administre au meme 
chien 200 autres grammes de lait, et aprds 3 heures et demie 
de course il extrait par l’ouverture de la canule seulement 
56 grammes de liąuide dense et muqueux qui, laisse en 
repos, ne prćsente pas la couche de creme et seulement 
2i’“* de grumeaux de casćine coagulee.
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dra que le choix de la nourriture qui doit cons- 
tituer le grand repas reparateur est tres impor- 
tant. Le yelocipediste devra eliminer les aliments 
& digestion difficile : par exemple, les viandes de 
certains poissons ou crustaces, comme le thon, 
le saumon, la langouste ou le homard. Je con- 
nais un cas de devoiement survenu apres un 
repas fait avec des escargots. Le mieux sera de 
suivre un regime, calcule d’aprśs la ration quo- 
tidienne du corps etablieaucommencementdece 
chapitre. Des viandes rouges (boeuf et mouton), 
des feculents (pain, lentilles, pois, haricots), des 
excito-moteurs (cafe, the, etc.) y suffiront. La 
viande de veau est d’une digestion difficile; on 
devra donc en manger le moins possible ; par 
contrę, les ceufs et le lait rendront des services 
d’autant plus grands qu’ils renferment, dans une 
petite masse, tous les principes nutritifs, et 
qu’on peut facilement se procurer ces deux ali­
ments dont la preparation culinaire ne demande 
pas de grands frais. II va sans dire que, quoi 
qu’il arrive, le yelocipediste ne devra jamais 
partir A jeun, meme apres avoir bien dine la 
yeille. II devra boire un peu de cafe, de the, de 
cacao, de lait, avant de monter a yelocipede, et 
cela precisćment pour empecher une trop 
prompte ddsassimilation des forces emmagasi- 
nćes.

Maintenant, quelles sont les boissons per- 
mises? Je n’ai pas prononce jusqu’ici le mot 
d’alcool. et l’ai fait il dessein. Nous sayons que 
1’alcool viniąue est un aliment d’epargne excel-
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lent. Je le recommanderais donc, s’il n’avait 
un grave inconyenient qui peut provoquer des 
consequences fatales : celui de produire l’alcoo- 
lisme chronique, qui atteint les arteres, les rend 
moins dlastiques et les predisposent ainsi aux 
ruptures (hdmorragie cerebrale, etc.). L’alcool 
agit lentement, mais surement, et un petit verre 
a liqueur pris tous les jours fait plus de mai 
qu' un exces de boisson commis a des interwali es 
eloignes. D’ailleurs, il en est de 1’alcool comme 
des poisons auxquels on s’habitue et dont on 
augmente graduellement la dose, pour qu’ils 
puissentfaire quelque eftet. Et puis, aujourd’hui, 
ou sont les bons alcools de vin? Le commerce 
livre a la consommation des alcools de grains et 
de pommes de terre tres toxiques qui transforment 
ceux qui en boivent en candidats & la folie. 
Ces alcools nous viennent du Nord et surtout 
de 1’Allemagne. Voila pourquoi il me repugne 
ici de conseiller cet aliment au yelocipediste, 
quand le cafe, le the, le cacao donnent de si bons 
resultats ! Voil& pourquoi je m’eleve contrę tous 
les amers, qtiels qu’ils soleni, qui, sous une eti- 
quette trompeuse, cachent quelquefois deux 
poisons: 1’alcool et le principe amer! VoilA 
Pourquoi je ne suis pas partisan des boissons 
alcoolisees plus ou moins pures ou plus ou moins 
frelatdes que les yelocipedistes boivent si faci- 
Jement et avec une insouciance que 1’ignorance 
du danger peut seule expliquer.

Je ne youdrais cependant pas pousser les 
choses ii l’extreme, dtant le premier il recon-
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naitre que le bon alcool pris en petite quantite 
comme excitant, au moment ou le yelocipediste a 
besoin de faire un eftort plus grand, peut rendre 
quelque service.

L’alcool lui donnera une quantite de chaleur 
proportionnelle a 1'dnergie et a l’activitd du tra- 
vailqu’il devra produire. Mais alors on le pren- 
dra comme un remede. II ne faut jamais le boire 
a jeun, car son action sur 1’estomac peut y pro- 
voquer des ulceres ou 1’inflammation chronique 
des buveurs (gastrite alcoolique'). En resumć, 
1’alcool est un aliment dont il faut se mefier, 
car il peut devenir poison par l’abus. La meil- 
leure boisson est encore une infusion de the ou 
de cafe. Chaque yelocipediste pourra, en yoyage, 
emporter avec lui une petite provision de the 
en feuilles, dans le cas ou il n’en trouverait pas 
sur sa route, ce qui n’est pas probable. II rem- 
plira sa gourde de cette infusion, qui devra etre 
forte, en raison du travail a fournir. Si sa gourde 
contient, par exemple, 3 A 400 grammes de 
liquide, il ajoutera & ce breuyage la yaleur d’un 
ou deux verres A liqueur de bon rhum. Je con- 
seillerai de ne pas sucrer 1’infusion. II en sera de 
meme pourle cafe. Cependant, certains tempe- 
raments ne pourront supporter longtemps une 
boisson trop condensee; ils auront alors a la 
diluer suiyant les effets qu’elle produira sur 
eux.

M. L’Arieste recommande une boisson avec 
un litre de vin blanc sec, dans lequel on a fait 
fondre 100 grammes de sucre, qu’on aromatise
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avec un citron, qu’on alcoolise avec du rhum et 
qu’on dilue avec de l’eau.

Cette preparation n’est pas assurement mau- 
vaise; mais ce que nous savons de la valeur du 
the et du cafe nous fait preferer ces deux ali­
ments.

Chaque temperament reagit a sa faęon avec 
tel ou tel aliment. Aussi est-ce assez difficile de 
conseiller les memes aliments il tous. Chacun 
devra tater sa sensibilite.

Un de mes correspondants qui a essaye le the, 
le matę, le cafe, la kola, me dit que le matę et 
le the produisent chez lui des effets identiques: 
excitation faible sans eneryement ; le cafe 
1 enerye, la kola l’excite et provoque la toux. 
Chez un autre le the n’agit pas, mais le matę 
l’enerve fortement.

Un troisieme ayant pris une dose immoderee 
de kola en poudre dans une course sur route de 
40 kilometres ressentit aussitót une grandę 
vigueur et prit une grandę avance sur ses con- 
currents en maintenant 1'allure pendant 30 kilo­
metres. Mais, tout a coup, il tomba dans un 
grand affaiblissement, il ne put presque plus avan- 
cer et il n’arriva qu’avec trois minutes d’avance 
sur le second coureur alors qu’il l’avait depasse 
de beaucoup dans la premiere partie de la course.

Voici une formule qu’un pharmacien yeloci­
pediste me fait paryenir. Avec ces pilules il a 
fait 140 kilometres en huit heures dix minutes, 
avec deux heures et demie d’arret, sans entraine- 
ment.
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Extrait de kola.......................
Poudre de rdglisse................
Essence de menthe...............

i gramme.
Q.S.
II gouttes.

Pour io pilules.

Chaque pilule renferme io centigrammes de 
kola. On peut ainsi doser la prise selon le 
besoin.

Ce yelocipediste me dit que la cafeine en 
accelerant les mouvements du coeur conges- 
tionne son cerveau, et que la kola le constipe 
legerement. Un autre ayant pris de la kola pour 
une marche de nuit, trois heures apres son 
depart, qui avait ete precede d’une prise de the, 
reprit encore de la kola sous formę de biscuit: 
pendant la nuit, son yisage fut congestionne 
pendant une demi-heure, et il ressentit une grandę 
chaleur au corps. Quelques yelocipedistes ne 
sont pas partisans de la kola. M. Jiel-Laval 
s’est fort mai trouye d’une preparation de la 
kola dans sa course de Paris-Brest

Une boisson excellente qu'on peut toujours 
se procurer aussi facilement qu’une infusion, 
c'est le lait, dans lequel on verse quelques 
gouttes de rhum. Cependant, il peut etre mai 
supporte par 1’estomac et provoquer des deyoie- 
ments et des yomissements. Pour les dviter, il 
suffira de faire dissoudre une petite quantite de 
bicarbonate de soude (de i & 2 grammes par 
litre).

1 Jiel-Laval, Ma course h bicyclette (Paris-Brest et retour). 
Feret et flis, Bordeaux, 1892.
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La limonade et le vin mólanges donnent de 
mauvais resultats. D’ailleurs, la limonade n’agit 
que par l’acide citrique qui ne possede aucune 
des qualites du the et du cafe.

Cependant la limonade, par son acidite meme, 
peut agir favorablement sur 1’estomac, quand il 
vientii languir. M. Jiel-Laval s’en est bien trouve 
& un moment donnę dans sa grandę course. II en 
est de meme du champagne a condition de ne 
pas en abuser.

La biere doit etre aussi ócartee ; si elle est 
agreable sur le moment, grace au principe amer 
qu'elle renferme, elle est souvent mai digeree.

Que penser et que dire de toutes les boissons 
composees de byrrh, de gomme, de limonade, 
de rhum, de cassis, d’absinthe, devermouth, etc., 
sinon qu’elles doivent etre laissees de cóte, 
ainsi que tous les amers, quelque reputation 
qu’ils aient. La moindre maceration de quassia 
amara dans un verre d’eau rendra de bien meil- 
leurs services que toutes les mixtures ameres 
livrees par le commerce, et qui sont trop sou- 
vent fabriquees avec des alcools toxiques.

Le the cliaud desaltere bien plus en ete que le 
the froid. II faut boire A petites gorgees, en lais- 
sant au liquide le temps de se rechauffer dans 
la bouche quand on boira tres froid. Si la sensa- 
tion de fraicheur a la bouche est plus agreable 
sur le moment que celle de chaleur, la reaction, 
qui survient bientót, ramene le besoin de boire, 
ce qui n’arrive pas avec les boissons chaudes ou 
tiedes.
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Pour n’avoir pas la tentation de boire beau- 

coup et d’un seul trait, le yelocipediste pourra, 
s’il n’a pas de chalumeau, fabriquer un cornet 
en papier, dont il coupera legerement la pointę, 
afin de ne laisser passer qu’un petit filet de 
liquide, qu’il ayalera soit en suęant, soit en bu- 
vant & la regalade. Avec un peu d’habitude, on 
peut arriver & faire couler le liquide le long du 
palais, et de U au fond de la gorge.

Le yelocipede peut-il occasionner des mala- 
dies du foie ? En regle generale, non. Quand on 
n’a pas de predisposition et qu’on n'abuse pas 
du sport, le foie n’est pas atteint. Les trepida- 
tions provoquees par la machinę ne sont pas 
assez yiolentes pour avoir sur lui une influence 
nocive. Le yelocipediste ne quitte jamais la 
selle, comme le cayalier qui monte d l'anglaise, 
et n’eprouve pas les chocs relatiyements yiolents 
de celui qui monte a la franęaise.

La fatigue eprouvee par le bicycliste est d’un 
genre different que celle ressentie par le caya­
lier; comme le dit tres bien le Dr Layrand, dans 
un article du Journal des Sciences medicales, ou 
il compare les ayantages hygieniques a retirer 
des differents exercices corporels, l’exercice de 
l’equitation est plus passif; celui de la veloci- 
pedie est plus actif; les memes muscles ne sont 
pas mis en jeu : les deux fatigues se completent 
pour ainsi dire, mais ne s’ajoutent pas.

Quoique le foie soit bien suspendu, 1’usage du 
cheval provoque des desordres dans cet organe ; 
il n’en est pas de meme du yelocipede. Je pos- 



204 GUIDE DU VŹLOCIPŹDISTE

sede une observation de congestion survenue 
chez un yelocipediste apres une course de 
ioo kilometres. II faut dire que vingt-quatre ans 
avant il avait etó atteint d’une hepatite; mais il 
n’en avait jamais plus souffert depuis cette 
epoque. La nouvelle poussće congestive n’etait 
pas directement due au yelocipćde, mais au 
froid subit qui avait succede a une temperaturę 
moderee. N’ayant que les maillots de corps et 
de jambe habituels, il s’dtait fait asperger d’eau 
a diverses reprises pendant la course. Bientót 
les pieds se refroidirent, les membres refuserent 
tout seryice, et le foie deyint tres douloureux. 
Quelques heures de repos et des soins speciaux 
dissiperent cette poussee congestiye 1.

« 1 Dans les cas d’ictśre par obstruction des canaux bi- 
liaires, la gućrison peut etre obtenue, d’aprćs le Dr Pyr- 
khauser, quand on soumet le corps a des ebranlements uni- 
formes, pendant plusieurs heures consćcutives, ćbranlements 
tels que ceux resultant d’un voyage en chemin de fer, de 
l’ćquitation, des exercices de danse, etc. L’essentiel est que 
ces exercices soient continues pendant un temps suffisam- 
ment long. Leur effet est de deplacer le bouchon du mucus 
ou le calcul obstructeur. A titre d’exemple, 1’auteur signale le 
cas d’un malade qui avait la jaunisse depuis plusieurs 
semaines, et qui s’ćtait soumis h diffćrents traitements sans 
en retirer aucun effet utile. Pendant un voyage en chemin 
de fer, le malade, qui etait secouć depuis trois heures dej&, 
fut pris de colique dans la rćgion de la vźsicule biliaire. 
Les coliques se sont reproduites a plusieurs reprises, et 
1'ictere s’est mis a retrocćder. Dćs le lendemain. 1’appćtit 
etait meilleur, et en tres peu de jours il ne restait plus de 
traces de la jaunisse.

« L’auteur relate plusieurs exemples analogues d ictśre et 
de lithiase biliaire, ou une gućrison facile a etć obtenue a 
la suitę d’ćbranlements repćtes. A ce propos, il mentionne 
qu’un certain pasteur anglican, qui exerce son ministżre aux 
lndes occidentales, lui a racontć que dans ces rćgions les
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Le yelocipede ne provoque pas, comme le 

cheval, le tassement des intestins et 1’augmen- 
tation de yolume de 1’abdomen, et cela pour la 
raison que j’ai donnee plus haut. Pas de saut sur 
la sellette; donc, pas de choc, pas de tasse­
ment.

On a accuse le yelocipede de provoquer des 
hernies, j’avoue ne pas en avoir de cas ; l’en- 
quete que j’ai ouverte a ce sujet est restee 
muette. D’autre part, H.-L. Cortis ' nie absolu- 
ment le fait; qui mieux est, il dit connaitre des 
sujets qui font regulierement du bicycle avec 
grand ayantage pour leur sante generale et qui 
pourtant possedent des hernies.

Le cheyal peut provoquer cette maladie, 
puisque dans l’equitation ce ne sont pas les 
memes muscles qui trayaillent que dans la velo- 
cipedie. Donc pas de hernies donnees par le 
yelocipede, et immunite de cet instrument pour 
les herniaires. Ils en serait de meme des hemor- 
rotdes qui pour le meme auteur seraient, sinon 
gueries par 1’usage du yelocipede, du moins 
bien attdnuees. 11 cite a l’appui de son dire le 
cas de deux de ses amis qui ayaient des hemor- 
roides. Ils n’en souffraient pas en ete tant qu’ils 

mćdecins prescrivent 1’usage de la voiture et r<$quitation 
aux personnes affligćes d’une maladie de foie avec ictere. » 

Ce que nous savons du vćlocipcde nous permet d’admettre 
un traitement analogue par ce vćhicule mieux suspendu que 
certaines voitures, et dont les trćpidations sont plus douces 
et plus uniformes que celles du cheval ou de la danse.

1 H. L. Cortis, Principles of Training for amateur athlet- 
tes... with special regard to bicyclits. London, 1884, 2e ćdit.

GUIDE DU VELOC1PED., 2* Ćdit. 6*
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faisaient du bicycle, mais elles augmentaient et 
devenaient douloureuses en hiver quand ils se 
reposaient. Je ne connais pas de cas d’hemor- 
roides provoquees par le yelocipdde.

La constipation quelquefois assez prononcee 
au debut de 1’entrainement finit par passer 
completement.

L’exercice du yelocipede favorise l’evacuation 
du rectum, soit par une digestion plus rapide 
des aliments ingćres, soit peut-etre par le mas- 
sage des muscles du perinee, massage rythme 
par le mouvement des jambes. L’abus du yelo­
cipede peut provoquer une stase sanguine du 
rectum, et faciliterla constipation.

Je crois donc que dans la constipation opi- 
niatre due a une maladie de la nutrition l’exer- 
cice moderd du yelocipdde suivi, si faire se 
peut, d’une douche ou de 1'application de 
quelques minutes d’une compresse froide sur le 
perinde, donnera de bons resultats.

L’exercice du yelocipede est excellent dans 
les maladies de la nutrition. Je connais deux cas 
d’hemorragie intestinale gueris par le yelocipede 
dans 1’arthritisme, dans la goutte, dans l’obe- 
site, etc. etc., je ne saurai trop le repeter. 
D’ailleurs, je ne suis pas le seul & penser ainsi, 
et la plupart de mes confreres yelocipedistes 
arriyent il la meme conclusion.

Je ne saurai faire mieux que renyoyer le lec- 
teur aux travaux du Dr Jennings qui a traite la 
question dans son livre fort instructif: La 
santć par le tricycle. En donnant un tel titre i
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son ouvrage il a voulu prouver que tout le 
monde pouvait monter a yelocipede, et en retirer 
des avantages. II a repris la ąuestion dans la 
Semaine medicale ł, que le lecteur consultera 
avec grand profit.

En rćsumć on peut conclure :
i° Que les aliments plastiqu.es (yiandes] ser- 

vent b reconstituer le muscle ;
2° Que les aliments hydrocarbonćs (feculents) 

servent a entretenir la chaleur dans ce muscle ;
3° Que les aliments ftepargne (alcool, cafe, 

the, etc.) empechent la desassimilation de se 
faire trop rapidement;

4° Que le yelocipediste ayant dans ses excur- 
sions 1’occasion de rencontrer des eaux diverses 
devra, avant d'en boire, reconnaitre si elles sont 
potables ou non, et s’abstenir surtout de se desal- 
terer au bord des etangs;

50 Que la meilleure boisson est une infusion 
de the ou de cafe ;

6° Que tous les aliments nervins, cafć, the, 
matę, cacao et, en particulier, la kola peuyent 
rendre de bons seryices aux yelocipedistes a la 
condition de ne pas en abuser. Dailleurs, tous 
les aliments excito-moteurs ne doiyent entrer 
dans 1’alimentation qu’avec reserve. Le corps 
humain posshde une force yitale, indiyiduelle, 
qui reste a peu pres la meme pour chaque per- 
sonne selon son age. Exciter cette force yitale, et 
la depenser en une seule fois, au moyen d'un

1 Jennings, De 1’emploi de la utlociptdie comme moyen 
thirapeutiąue, in Semaine midicale. Paris, n° 24 du 7 mai 1892.

plastiqu.es
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aliment nervin, c’est faire un emprunt a l’eco- 
nomie. Emprunt qu’il faudra rembourser a un 
moment donnę sous peine de faire faillite. Or la 
faillite, dans ce cas, est la maladie, 1’epuisement 
des centres nerveux, la faiblesse musculaire, le 
surmenage qui peut conduire & la mort. II ne 
faut pas donc abuser des excito-moteurs, il ne 
faut s’en servir qu’A la condition depouvoir etre 
sur de payer sa dette & la force vitale creanciere 
par un repos opportun. Cette force vitale peut 
s’accroitre jusqu’& une certaine mesure, par l’en- 
trainement methodique; le tout consiste a ne 
jamais grever son budget au-dela des próvisions 
de remboursement possibles ;

7° Que toutes les liąueurs ameres liyrees par 
le commerce doivent etre repoussees, l’exercice 
du yelocipede etant le meilleur des aperitifs;

8° Que 1’usage modere du yelocipede ne 
peut occasionner aucune maladie du tubę diges- 
tif et de ses glandes, mais que son abus peut 
entrainer quelquefois, et selon les sujets, de la 
carie dentaire, des yomissements, des devoie- 
ments, des congestions du foie et de la consti­
pation, etc.;

9° Que le yelocipede ne provoque pas de 
hernie et n’empeche pas les malades qui en sont 
atteints de se livrer a ce sport;

io° Que les liemorroides, au lieu d'augmen- 
ter par 1’usage du yelocipede, semblent diminuer 
pendant tout le temps que dure 1’entrainement, 
pour se deyelopper de nouyeau quand cesse cet 
entrainement;
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11° Que le yelocipede excite Yappitit autant 
que l’equitation et mieux que tous les autres 
exercices de gymnastique;

12° Que le yelocipede peut etre conseille dans 
les maladies de la nutrition, dans 1’obćsite, dans 
1’arthritisme, dans la goutte, dans le diabete, 
dans les dilatations de 1'estomac, dans la cons- 
tipation opiniatre, dans le rhumatisme chro- 
nique, etc. etc., & condition toutefois que son 
emploi soit regle par le medecin competent;

13° Les trepidations legeres et continues du 
yelocipede peuvent etre utilisees dans certains 
cas d’ictere dus & la presence de calculs biliaires 
dans les canaux hepatiques, en pratiquant comme 
un massage de ces canaux, par les trepidations 
communiquśes aux teguments suspendeurs du 
foie;

14° Que chaque personne possede une sensi- 
bilite stomacale indiyiduelle vis-^-vis des ali­
ments liquides ou solides. Chaque yelocipediste 
devra donc tater son estomac et s'appliquer il ne 
prendre que des aliments d’une digestion facile 
pour lui. Les memes aliments pouyant etre indi- 
gestes avec d’autres personnes et quelquefois 
pour lui-meme selon 1’etat generał de la 
nutrition. Rien n’est aussi difficile que la 
therapeutique de 1’estomac, surtout chez les 
sujets nerveux qui reagissent differemment 
selon leur temperament et aussi selon le 
moment.

Cependant, en regle gćnerale, il est une cate- 
gorie d’aliments parfaitement assimilables et 
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d’une digestion facile qui conyient a toutes les 
personnes;

15° Que dans certains cas de fatigue de l'esto- 
mac par une course trop prolongee les lavages 
de cet organe au moyen du tubę et de l'enton- 
noir avec de 1 eau de Vichy ou de Vals peuvent 
rendre quelque service.



CHAPITRE VI

LE SYSTĆME NERVEUX

e systeme nerveux ayant une certaine 
importance en velocipedie, je diviserai 
ce chapitre en trois paragraphes, dans 
lesąuels je parlerai : i° de l’appareil 

nerveux; 20 de sa fonction dans le moiwement;
3° de 1'influence du yelocipede sur le systeme ner- 
veux.

1° Appareil nerveux

D’apres ce qui precede, nous venons de voir 
que le territoire humain possede un systeme cir- 
culatoire ressemblant a un immense reseau de 
chemins de fer, charge de desservir ses habitants 
en leur facilitant l’arrivee des produits alimen- 
taires fabriques par 1’appareil de la digestion. 
Mais de meme que dans un ntat bien constitue 
les offres et les demandes ii distance ne peuvent, 
exister que grace & un systeme de communica- 
tions rapides, postes et telćgraphes, nous trou- 
vons un reseau telegraphique dans le corps 
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humain : c’est le systeme nerveux, compose d’un 
bureau central, le cerueau, etd’un bureau annexe, 
la moelle, d’ou partent et ou aboutissent des flis 
telegraphiąues, les nerfs. Ceux qui viennent du 
dehors apportent les sensations, ceux qui par­
tent des bureaux transmettent les ordres de moti- 
vement aux muscles.

Le cerveau est formę d’une substance blanche 
recouverte d’une ecorce de matiere grise,letout 
divise selon le degre de 1’echelle animale en mon- 
ticules (circonwolutions) separes entre eux par de 
petits sillons tortueux. Dessillons plus profonds 
et plus larges (fig. 38) divisent les circonvolu- 
tions (scissures deSylvius, S, deRollando,R,etc.). 
Comme dans un pays montagneux, la superficie 
du cerveau est augmentee en raison directe du 
nombre des monticules qui forment les circon- 
yolutions.

Le cerveau varie de volume, de poids et de 
texture, selon les individus. La moyenne de son 
poids est de 1.24011 1.550 grammes. Chez l’en- 
fant en naissant, il ne pese que 372 grammes 
environ; a trois ans, il atteint les 3/4 de son 
poids total; b sept ans, les 19/20; il croit jus- 
qu’a vingt ans, et n’acquiert son complet deve- 
loppement qu’entre trente et quarante ans. Les 
periodes les plus dures pour le surmenage sont 
celles de la seconde dentition, et celle qui pre- 
cede la puberte. C’est surtout pendant le jeune 
age, a cause de son rapide developpement, que 
le cerveau peut etre influence.

Le cerveau humain est divise en deux hemis-
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pheres: un droit, un gauche, par une large et 
profonde tranchee aliant d’avant en arriere, et 
contournant une masse oyoide qui formę le 
noyau de cet organe. L’ecorce de ce noyau est 
une substance blanche [corps calleiix] qui recou- 
vre une substance de meme couleur logeant de 
petits ilots de matiere grise. Trois cayernes 
(yentricules} divisent symetriquement ce noyau : 
deux sont placees A la partie superieure sur un 
meme plan (yentricules laterdux)', une est pla- 
cee il Ja partie inferieure, entre leś deux prece- 
dentes, sur un plan median (yentricule inoyen); 
elles renferment un liquide special pliąuide 
cephalo-rachidien}. De ce noyau part la moelle 
epiniere. Dans l’angle formę par 1’insertion de 
la moelle au cerveau, on trouve comme un petit 
ceryeau supplementairę, le . cerwelet, de struc- 
tureetde formę differentes. Fait curieux il noter : 
tandis que la substance blanche du cerveau est 
recouverte par la substance grise, dans la moelle 
c’est la substance blanche (fig. 35), B, B', qui en- 
toure la substance grise, G, H, d’ou partent les 
filets nerveux.

Nous savons que la moelle epiniere est diyisee 
en deux parties : une posterieure P, ou aboutis- 
sent les nerfs sensitifs C, C', qui transmettent 
les impressions ; une anterieure A, d’ou partent 
les nerfs moteurs D, D'. Peu apres leur sortie de 
la moelle, les nerfs sensitifs et moteurs se reu- 
nissent en une meme gaine, F, F', apres avoir- 
formę un petit renflement, E, E' [gangi ion oerte- 
bral'}. Ils se diyisent bientót et se ramifient A
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1’infmi dans les organes et a la peripherie, pour 
former une ąuantite de petits bureaux telegra- 
phiąues charges de prevenir instantanement le 
bureau central ou le bureau annexe de ce qui 
se passe au dehors.

La moitie posterieure de la moelle est donc 
sensitiveH,et la moitie anterieure est motrice G.

i

Fig. — Figure"th£orique d’une coupe transversa’.e 
DE LA MOELLE ŻPINIERE.

A, partie antćrieure de la moelle. — B, B', substance 
blanche. — C, C’, nerfs sensitifs. — D, D , nerfs moteurs. 
— E, E', ganglion vertóbral. — F, F', rćunion des nerfs 
sensitifs et moteurs. G, H, substance grise. — 1,1’, direc­
tion thćorique que suivraient, d’aprds les fldches, les sensa- 
tions pour se transformer en mouvements.

Si, comme on l’admet aujourd’hui, la moelle pre- 
side aux mouvements reflexes, c’est-a-dire invo- 
lontaires, la transformation des sensations en 
mouyement se ferait dansle sens des fleches 1,1'.

D’une structure tres delicate, ces appareils de 
reception, d’analyse et d'expddition sont renfer- 
mds dans un corps de logis a parois epaisses et 
solides qui les protegent contrę les causes de
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Fig. 36. — Figurę thźorkjue de l’innervation 
CHEZ L’HOMME.

A, cerveau. — B, cervelet. — C, C', moelle epiniśre. — 
D, D’, plexus lombaire. — E, E', plexus brachial. — 
F, F', nerfs intercostaux. — G, nerf de la face [facial, etc.). 
— H, nerfs du bras. — I, nerfs de la jambe.
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destruction. Nous savons avec quel soin la 
naturę a suspendu cetappareil afin que leschocs 
produits par la marche, le saut, etc... ne ledesor- 
ganisent pas- (fig. 4, A).

Le cerveau ainsi suspendu sur tant de ressorts 
est a l’abri de toute commotion violente.

En resumć, 1’appareil nerveux est constitue 
par le cerveau (fig. 36) A, le cervelet B et la 
moelle C, C' qui arrive jusqu’a la partie infe- 
rieure du tronc. Le cerveau et la moelle, centres 
de reception, donnent naissance ii des nerfs sen- 
sitifs et moteurs qui se rendent a la face G, au 
tronc F, F' [nerfs intercostaux, nerfs de la poi­
trine et de l'abdomeń), au bras H par le plexus 
brachial E, E', aux jambes I par le plexus lom- 
baire D, D'. Enfin, le long de la colonne yerte- 
brale on trouve une serie de renflements [gan- 
glions) ayant 1’aspect de petits noyaux d’ou par- 
tent de nombreux filets qui constituent le nerf 
grand sympatliique.

2° Fonctions du systżme nerveux dans
LE MOUVEMENT

Cela dit, quelles sont les fonctions du systeme 
nerveuxdans la production du mouvement ? Ici 
deux theories sont en presence : i° celle qui eta- 
blit que les centres conscients sont distincts des 
autres centres nerveux et qui est generalement 
admise; 20 celle qui veut que toute action ner- 
Yeuse est primitivement consciente et deyient 
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inconsciente par la repetition et 1’habitude. Dans 
la premiere hypothese : « Quand un mouvement 
se produit (fig. 37) dans un muscle 2 & la suitę 
d’une excitation sensitive en 1, l’excitation arri- 
vee en B se bifurque; une partie est transmise 
par le nerf C juśqu’au muscle 2 qui se contracte ; 
l’autre partie de l'excitation passe dans le nerf 
D, arrive au centre conscient E et revient par le 
nerf F au centre B pour se rendre ensuite jus- 
qu’au muscle. II y a lA quelque chose d’analogue 
& la division des courants dans des conducteurs 
ramifies. La voie de transmission A, B, C est 
plus directe que la voie A, B, D, E, B, C, et par 
consequent l’excitation nerveuse a plus de ten- 
dance & suivre la premiere que la seconde, 
puisque, vu la moindre longueur du trajet, les 
rćsistances au passage y seront moins conside- 
rables.

A mesure que les excitations sensitives se 
multiplieront en 1, la facilite de transmission 
augmentera dans la voie directe A, B, C, et par 
suitę la plus grandę partie de l’excitation suivra 
cette voie au detriment de la voie indirecte, et, 
enfin quand les excitations aurontete assezrepe- 
tees, toute l’excitation produite en 1 passera en 
A, B, C, et, le centreE n’etant plus excite, l’ac- 
tion nerveuse primitivement consciente devien- 
dra inconsciente et machinale. Mais, si pendant 
un certain temps les excitations sensitives en 1 
ne se produisent plus, la voie directe perd peu 
il peu cette aptitude acquise a une transmission 
plus rapide, et quand l’excitation sensitiye se 
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reproduit, la resistance au passage ayant aug­
mente dans le circuit A, B, C, une partie de

Fig. 37. — Figurę theorique reprśsentant les fonc- 
T10NS DU SYSTEME NERVEUX DANS LA PRODUCTION DU 
MOUVEMENT.

1, surface recevant l’impression. — 2, muscle entrant en 
travail. — A, nerf sensitif s’ćpanouissant en 1. — B, cellule 
neryeuse ou la sensation se transformerait mecaniquemeiit (?) 
en mouyement. — C, nerf moteur transmettant l’influx ner- 
veux (?) au muscle 2. — D, bifurcation de la sensation se 
dirigeant par un nerf sensitif vers les centres psychiques E 
places dans le cerveau ou la transformation de la sensation 
en mouyement deyiendrait consciente. — F, nerf moteur 
transmettant 1 influx nerveux au muscle 2 apres bifurcation 
avec C.
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l’excitation prend la voie indirecte, arrive au 
centre E, et l’action neryeuse redevient de nou- 
veau consciente comme au debut*.

Dans la seconde hypothese le fait de troMS- 
cience ou de non-conscience dependrait simple- 
ment de la duree de la transmission A trayers le 
centre B. Si, comme pour les actions encore peu 
freąuentes, la transmission a trayers B a une 
certaine duree, ily aurait conscience ; cette cons- 
cience n’existerait plus au contraire ąuand le 
centre B ayant ete deja le siege de nombreuses 
transmissions, ces transmissions se feraient avec 
une trop grandę rapidite. Ainsi tous les actes 
de la vie organiąue, battement au coeur, etc... se 
repetant continuellement des les premiers temps 
de l’existence, deyiennent rapidement incons- 
cients, surtout si on fait la part de 1’heredite 1 2.

1 Nouveaux elements de physiologie humainc, par Beaunis,
2e edit., 1881 p. 1352.

2 Beaunis, loc. cit.

Ceci mamene a dire quelques mots des loca- 
lisations cerebrales qui president aux mouve- 
ments de certaines parties du corps. Grace aux 
savantes recherches de plusieurs obseryateurs, 
au nombre desquels il faut placer en premiere 
ligne Broca, Charcot, Franęois Frank et Pitres, 
on divise aujourd’hui le ceryeau en trois 
regions : une anterieure, qui repond au front, 
dans laquelle siegerait peut-etre Fintelligence ; 
une posterieure il peu pres inconnue encore, et 
repondant & 1'occiput; une mediane, mieux etu- 
diee (iroisieme circonuolution, frontale, frontale
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ascendante, parietale ascendante, plicourbe,etc.} 
qui est le siege des localisations des mouye­
ments du membre superieur(fig.}8, i); des mou-

Fig. ;8.— Figurę theorique des localisations cerśbrales.
F, lobe frontal. — T, lobe temporal. — O, lobe occipital. 

— P, lobe parićtal. — i fr., 2 fr., ; fr., 1™, 2e et ;e circon- 
yolutions frontales. — S, scissure de Sylvius — R, sillon 
de Rollando. — 1, localisation des mouyements 1 du membre 
supćrieur. — 2. du membre infćrieur. — 3, de la langue et 
des mAchoires {parole articulee). —4, des leyres. — 5, de la 
tóte et du cou. — 6, des yeux.

yements du membre inferieur 2 ; des mouye­
ments de la langue et des machoires (langage 
articule} 3 ; des mouyements des leyres 4 ; des 
mouyements de la tete et du cou 5 ; des mouye­
ments des yeux 6 ; c’est de ces localisations que 
partirait l’influx nerveux faisant entrer en con- 
traction les muscles des regions citees. La loca­
lisation n° 2, qui preside a la marche, est celle 
qui trayaillerait le plus chez le yelocipediste ; 
puis yiendrait la localisation n° 1 qui commande 
aux mouyements des muscles superieurs.
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II peut arriyer qu’apres une longue course de 
fond les jambes du yelocipediste continuent 
meme au lit et pendant lesommeil le mouyement 
de pedales qu’elles ont suivi pendant la yeille.

Ce phenomene peut se produire aussi quand 
la course a ete courte mais rapidement menee. 
Voici une obseryation que j’ai citee ailleurs 1 :

1 Ph. Tissiś. Les Rei>es, Physiologie, Pathologie. Paris, 
Alcan, 1890.

Le jeune L..., dix-sept ans, eleve aulycee de 
Bordeaux, prend part & une course de yeloci­
pede.

II s’entrainait depuis longtemps avec ses amis 
et concurrents, il escomptait la yictoire.

II arrive second dans la course. La tension de 
son esprit avait ete tres grandę pendant toute la 
course, car il youlait depasser son concurrent 
qui montait un tricycle.

Le soir, a peine a-t-il ferme les yeux dans son 
lit qu’il voit le tricycle de son ami devant lui, et 
la scene de la course se prdsente nettement 
a sa vue. Le tricycle avait la teinte bleuatre que 
donnę le rayonnement des roues tournant avec 
une grandę yitesse. En meme temps L... se 
replie sur lui-meme, se courbe, se penche sur 
le cóte et fait aller les jambes comme s’il etait 
sur la piste.

Son frere, qui couche avec lui, lui demande ce 
qui lui arriye. L... ouvre lesyeux; il lui repond 
qu’il pedale. II croyait ne pas dormir (sommeil 
hypnagogique).

II referme les yeux, et aussitót la meme hal- 
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lucination revient. accompagnee des memes 
mouvements. Meme rappel du frere, meme 
reveil, meme reponse. Cet etat dure toute la 
nuit en empechant le frere de L... de dormir.

L’hallucination revenait aussitót que L... fer- 
mait les yeux.

Ce phenomene est assez freąuent chez les 
yelocipedistes. II existe aussi A l’etat de yeille, 
mais avec moins d'intensite.

La premiere fois que je montai £ ydlocipede, 
je fis une course de 30 kilometres. Je sentis 
toute la journee, dans mes jambes quand j'etais 
assis, deux pulsations bien distinctes, bien ryth- 
mees d’apres le mouyement de pedales que mes 
jambes ayaient suivi pendant quelques heures. 
Cette impression ne dura qu’un jour ; le lende- 
main, ayant fait une nouvelle course, mes jambes 
eduquees suivirentautomatiquement les pedales, 
alors que la yeille une bonne partie de mon 
attention avait servi a ne pas les abandonner.

Autre phenomene : apres une longue course un 
yelocipediste qui descend de sa machinę ne sait 
plus marcher. La coordination des mouyements 
musculaires qui constituent la marche ne s’eta- 
blit que tres lentement. Mais qu’il remonte sur sa 
machinę et il retrouve instantanement la faculte 
d’agir. II semble qu’il y ait en cela un deplace- 
ment de la memoire de coordination musculaire 
constituant la marche pedestre en faveur de la 
coordination musculaire facilitant la marche 
velocipedique. Dans ce dernier cas 1’action ner- 
yeuse d’abord consciente est deyenue incons-
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ciente, presąue reflexe, machinale. Tout le tra- 
vail se faisant entre A, B,C (fig 37), sans que le 
centre psychique E paraisse entrer en jeu. Si le 
ceryeau veut changerle mouyement des muscles 
qui actionnent le yelocipede pour faire agir ceux 
de la marche ordinaire, il existe un retard bien 
manifeste entre l’ordre donnę et le moment de 
l’execution, bien que les muscles qui entrent en 
jeu soient A peu pres les memes.

II semblerait donc que la serie des muscles qui 
travaillent le plus dans la marche velocipedique 
ait besoin d’oublier le mouyement avant que la 
serie yoisine puisse le prendre, comme si chaque 
muscle avait une memoire bien localisee ; car la 
localisation cerebrale qui preside aux mouye­
ments des membres inferieurs ne suffit pas & 
expliquer 1’oubli de la marche pedestre apres 
une longue marche vęlocipedique.

En efiet,si la localisation cerebrale commande 
a tout le systeme musculaire des membres infe­
rieurs, il suffira d’un acte yolontaire pour trans- 
former un mouyement en un autre. II y aurait 
U comme un renversement de vapeur, un jeu 
de tiroir instantane qui actionnerait dans un 
sens ou dans un autre, sans difficulte de misę en 
train et sans arret appreciable entre le renyerse- 
ment de la yapeuretle mouyement a accomplir. 
Toutes les pieces dependant directement du 
centre moteur obeiraient & la fois, ce qui n’est 
pas. Au contraire, si chaque piece possdde elle- 
meme sa petite misę en train, c’estA-dire sa loca­
lisation, il se produira des retards necessites par
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1’arret de chaque mouvenlent. Alors seulement 
la grandę localisation cerebrale ąuicommande a 
toute la serie des petites localisations pourra 
donner 1’impulsion a une nouvelle serie de 
muscles. En un mot, il n’y aurait pas une locali­
sation unique pour chaque membre, placee dans 
le cerveau, mais autant de localisations qu’il y 
a de muscles dans ces membres, celles-ci depen- 
dant de celle-la, pour la misę en train en gene­
rał, mais cette derniere dependant des autres 
pour 1’arret de cette misę en train, en raison di- 
recte de la duree et de 1’intensite du mouve- 
ment. De plus, l’activite d’une serie de muscles 
excite celle d’une autre serie pourvu qu’elle 
atteigne une intensite aliant jusqu’a provoquer 
la doułeur. Je m’explique : le coureur epuise 
peut encore faire un ou deux tours de piste en 
tordant son cou. II ne sait pourquoi il agit ainsi 
quand il veut produire un dernier et puissant 
efiort; toujours est-il qu’il trouve en cela une 
excitation et une force nouvelles. Qu’on mette 
un mors dur & un cheval, la douleur le rendra 
furieux et il s’emballera plutót qu’avec un mors 
doux. Le coureur s’applique lui-meme et & vo- 
lonte un mors dur. Ce phenomene a ete etudie 
dans un autre ordre d’idees; on sait en effet 
qu’une legere douleur ne fait reagir que la partie 
du corps ou elle se produit, mais qu’elle fait 
mouvoir tout le corps si elle deyient plus intense. 
Qu’on pince legerement le bras droit, par 
exemple, la douleur restera localisee a ce membre, 
mais que le pincement soit plus fort, et le bras
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gauche l’eprouvera a son tour. Une serie de 
muscles repond donc il l'excitation d'une autre 
serie de muscles, pourvu que cette excitation 
arrive & une certaine intensite. En un mot, le 
yelocipediste qui fait appel a la douleur en tor- 
dant son cou ne fait qu’eleverle ton musculaire; 
ainsi procede le musicien qui, transposant un 
morceau, est oblige d’ólever le ton de tous les 
instruments, si, elevant celui d’un seul, il desire 
conseryer 1’unisson. La tonicite musculaire des 
jambes du yelocipediste augmente donc par 
l’excitation exageree de la tonicite des muscles 
du cou tordu. D'autre part 1’esprit occupe par la 
douleur n’a plus le pouyoirde juger les chances 
de succes ou d’insucces a 1’approche du but. II 
est d’observation journaliere que les coureurs de 
tete sontceux qui arriyent toujours les premiers, 
car ils savent se menager pourle dernier moment 
et garder tout leur sang-froid, quoi qu’il arrive. 

L’energie morale joue en yelocipedie un róle 
plus important qu’on ne le croit gendralement. 
Le yelocipediste franęais Terront en est un 
exemple; on sait qu’il y a quelques annees il 
couruten Angleterre pendant six jours, tournant 
sur une meme piste de 225 metres pendant dix- 
huit heures parjour, ne s’arretant que pourman- 
ger et ne dormant que six heures par nuit, il 
couvrit ainsi 2.226 kilometres. A peine eut-il fini 
qu'il partit le septieme jour et courut pendant 
vingt-six heures sans arret, couvrant encore 
550 kilometres, soit 2.770 kilometres en sept 
jours.
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Ce coureur a accompli un tour de force, dans 
la grandę course de Paris, Brest et retour en 
franchissant 1.200 kilometres en 71 h.30 minutes : 
un etiort supreme de yolonte le fit arriver pre­
mier.

La nuit precedant son arriyće A Paris, Terront, 
qui etait restć trois nuits sans dormir, et qui 
marchait depuis soixante-six heures environ, 
arriva yersTillóres; il etait accompagne de Jules 
Terront son frere et de plusieurs autres entrai- 
neurs. Vaincu parle sommeil il fit une chute, et 
ne youlait plus repartir, disant qu’on le laissat 
dormir. Toutes les prieres etaient yaines, il ne 
youlait rien entendre. A un moment donnd 
cependant, son frere lui dit : « Allons, Charley, 
du courage ! tu es premier si tu ne te laisses pas 
abattre; tout le monde compte sur toi, ta femme 
fattend, tes amis te preparent une reception en- 
thousiaste; encore quelques heures de marche : le 
succes est au bout! » Terront, galyanise par ces 
paroles, et malgre un « Je youdrais bien vous 
voir A ma place », s’ecria : « Eh bien, remontez- 
moi sur ma machinę, attachez-moi si vous vou- 
lez, je n’en puis plus... »

Onleremiten selle, et apres quelques minutes 
d’une marche hesitante il repartit il une excellente 
allure et finit son parcours dans la plus brillante 
formę.

Ce coureur a montrć dans cette course une 
puissance de yolonte extraordinaire accomplis- 
sant un tour de force absolument surprenant 
et sans egal jusqu’a ce jour.
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« Qui aurait pu prćvoir, dit Laval, qu’un 

homme pouvait faire ce qu’a fait Terront ! 
Personne & coup sur ne prevoyait une endu- 
rance semblable chez un homme, l’oubli de sa 
personne pousse a un degre pareil, le mepris de 
sa sante porte a un point aussi exagere. Je suis 
loin de critiquer la tactique employee par Ter­
ront, mais j’estime qu’elle est A la portee de peu 
de monde et que lui-meme n’essayerait peut- 
etre point impunement un tour de force du meme 
genre1.»

J’ajouterai qu’ayant vu en meme temps et 
pendant plusieurs heures MM. Terront et Jiel- 
Laval, quinze jours apres leur course de Paris- 
Brest, je constatai que Terront etait encore tres 
fatiguć. On sait que sur la route il avait eu 
quelques poussees congestives des bronches sui- 
vies de crachements de sang, ce qui d’ailleurs 
avait beaucoup contribue A degagerson cerveau. 
Si de son aveu meme Terront se sentait trós 
fatigue, 1’etatgenerał de Jiel-Laval etait excellent 
etila continue M’etre depuis la grandę course.

Un fait analogue se passa pour le grand cou­
reur Mills dans la course de Bordeaux-Paris, 
580 kilometres qu'il franchit en vingt-six heures. 
Mills ne s’arreta que quarante-cinq minutes dans 
tout le parcours ; il avait pourtant fait une chute 
au depart, mais, malgre une blessure A lamain,il 
finit sa course dans les plus brillantes condi- 
tions.

1 Jiel-Laval. Une course a bicyclette. Paris-Brest et retour, 
Bordeaux, Feret et fils, 1892.
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II arrivait tellement fatigue a chaque contróle, 
qu’on etait oblige de le descendre de machinę. 
C’est ainsi qu’a Angouleme et & Ruffec il tomba 
en defaillance, des qu’il eut mis pied ii terre. II 
fallu le remonter sur la machinę et le pousser 
pour le faire repartir; mais, des qu'il etait un peu 
echaufte, il devanęait tellement ses entraineurs, 
les meilleurs coureurs d’Angleterre, qu’ils,avaient 
grand’peine a le rejoindre.

Jiel-Laval ne dut qu’a son energie et aussi a. 
son entrainement en yitesse d’arriver premier & 
Brest dans la course Paris-Brest, depassant Ter- 
ront de plusieurs heures. Ils’arreta pour dormir 
quelques heures a Guingam, il perdit le temps 
qu’il avait gagne ; je reparlerai de cet arret un 
peu plus loin dans 1'article Sommeil.

Un de mes correspondants m’ecrit :« C’est a 
mon energie seule que je dois d’etre arrive au 
but dans les deux championnats de fond de 80 et 
ióo kilometres auxquels j’ai pris part en 1884 
et 1885, avec un entrainement nul dans le pre­
mier cas et tres faible dans le second. Dans la 
deuxieme partie du championnat des 80 kilo­
metres, je peux bien dire que mon cerveau seul 
actionnait mes pedales! J'avais mon but fixe 
deyant les yeux : non point arriyer champion, 
mais obtenir uniquement mon diplóme de cou- 
reur de fond, c’est-ń-dire courir les 80 kilo­
metres dans le minimum de temps donnę. Je 
suis arrive... dernier, mais je suis arrive. Un de 
mes concurrents moins energique avait aban- 
donnó la course. »
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Quelle que soit la superiorite de la force mus­

culaire des coureurs qui manquent d'energie mo­
rale, leur inferiorite est manifeste dans une 
course de longue duree pendant laquelle les 
muscles fatigues ont besoin d’etre excites par la 
yolonte.

En effet, aprós une serieuse prdparation, le 
yelocipediste qui se met en route en disant: Je 
veux fera un quart en plus de chemin que s’il 
n’a pas de yolonte suffisamment arretee. Je con- 
nais un yelocipediste qui arriye toujours premier 
dans une course egale pour tous, parce qu’il 
s’imagine etre le plus fort, mais qui est genera- 
lement battu dans un handicap parce qu’il croit 
des le debut qu’il ne gagnera pas assez de ter­
rain.

Depuis que je m'occupe des questions spor- 
tives ou de 1’education physique, soit chez les 
personnes ayant atteint un certain age ou chez 
les enfants, j’ai fait la remarque que les tempe- 
raments dits lymphatico-nerveux sont les plus 
resistants a la fatigue et permettent de donner 
un efłort considerable a un moment donnę.

Ce sont les nerveux qui accomplissent des 
prouesses sportiyes, ils peuvent emettre une 
somme nerveuse plus grandę au moment voulu 
par un acte de yolonte. Par contrę, des qu’ils 
s’arretent, ils tombent rapidement, la machinę 
semble avoir besoin d’emmagasiner une nou- 
yelle force.

Je crois qu’il y a la une consideration impor- 
tante & enyisager pour 1’armee; un chef qui eon- 
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nait bien le temperament de ses hommes peut 
attribuer a chacun d’eux un róle different. C’est 
une faute que de vouloir imposer les memes 
efforts a tous les soldats.

Si je ne craignais pas d’employer un mot bien 
gros et qui certainement depasse lebut, je dirais 
que les hysteriques sont les meilleurs yćlocipe- 
distes, gymnastes ou hommes de sport, et par 
hysterie j’entends non la grandę hysterie avec 
crise, mais la petite hysterie avec besoin de pous- 
ser tout A l’excds. A vrai dire, beaucoup de per­
sonnes sont dans ce cas, je dirais meme que ce 
sont celles qui accomplissent souyent de grandes 
choses. Voil^ pourquoi mieux vaut dire que les 
nerveux sont les meilleurs sujets pour tous les 
exercices physiques.

En retournant la proposition, je dirai que 
l’exercice du yćlocipede a une grandę influence 
sur le systeme nerveux. Plusieurs de mes cor- 
respondantes ont vu disparaitre des migraines 
rebelles grace au yelocipede; chez d’autres ce 
sont des phenomónes psychiques qui ont dis- 
paru, tels que sentiments d’ennui, idees obse- 
dantes, angoissantes, anxieuses, etc.

Un tricycliste, maintenant excellent et meme 
hardi monteur, me racontait, dit O. Jennings 
qu’avant de s’adonner au tricycle il ne pouvait 
s’endormir le soir par la crainte qu’il eprouvait 
de quelque accident imaginaire, pouvant lui 
arriyer pendant ses premiers essais sur la ma-

1 O. Jennings. La santć par le tricycle. Paris, Bcrthier.
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chine. Une fois sur la route, cette anxiete dispa- 
raissait comme par enchantement, mais elle 
revenait la nuit avec plus de force jusqu’il ce 
que, par le fait, il eut acquis une nouvelle edu- 
cation des sens et par suitę plus de confiance et 
plus de tranquillite.

Un yelocipediste de mes amis, atteint de fausse 
anginę de poitrine, d’origine gastrique, et pro- 
voquee par l’abus du tabac, yoyait ses angoisses 
s’attenuer quand il faisait du yelocipede, et 
s’augmenter en hiver quand il ne pouyait mon­
ter sur sa machinę, la gymnastique de salle avait 
un effet presque nul sur cette affection qui ne 
disparut d’ailleurs qu’apres la suppression du 
tabac et l’exercice au grand air. Et ii ce sujet j’ai 
pu me conyaincre, d’apres des experiences faites 
surmoi-meme, que l’exercice du yelocipede mo- 
difie le gout du tabac.

11 m’est arrire quelquefois, quand je fumais 
beaucoup —j’ai cessó completement aujourd’hui 
—■ de monter & yelocipede apres une fumerieexa- 
geree. D’abord je respirais tres mai, les premiers 
efforts etaient tres penibles, puis peu a peu la 
respiration s’activait, devenait plus large et plus 
facile, elle colncidait avec une tres legeresudation 
qui provoquait un grand bien-etre. La marche 
deyenait plus rapide, la sudation augmentait, le 
rythme respiratoire etait plus regulier, 1’inspira- 
tion plus ample, et l’expiration plus large. Alors, 
si je youlais fumer, je ne pouvais supporter le 
gout du tabac auquel je trouvais le gout acre et 
nauseeux qu’il possede, et que par une aberra-
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tion du gout due a mon habitude de fumeur 
j’avais trouye doux et sucre quelques heures 
avant.

Lepoison avait paru s’eliminer par la transpi- 
ration et par 1’emission des urines qui etait abon- 
dante et frequente. Partant de cette observation 
personnelle, je me suis demande si l'exercice du 
yelocipede ne pourrait rendre quelque seryice 
dans le traitement des empoisonnements chro- 
niques dus il 1’alcool, A la morphine, au lauda­
num, i la cocaine, & 1’ether, etc.

J’ai essaye plusieurs fois chez des morphi- 
nomanes, mais j’avoue que le succes n'a pas 
repondu completement ii mon attente, et cela 
parce que je n’ai pu obliger les morphino- 
manes a se liyrer regulierement a cet exercice. 
Ce qui caracterise cette affection, c’est un defaut 
de yolonte et un besoin de repos musculaire, 
dans une bdatitude recherchee. Orc’est justement 
le contraire qu'on demande du morphinomane 
qui ecoute distraitement son medecin, etse hate 
de le tromper.

Cependant le yelocipede est un excellent 
adjuvantau traitement de la morphinomanie, au 
meme titre que tous les exercices de corps qui, 
par le travail musculaire, aident i 1’elimination 
du poison, soit par la sudation, soit surtout par 
les urines.

Jedirai meme que le morphinomane est sou- 
vent, sinon toujours un « nerveux » ou un hys- 
terique qui par temperament et par besoin pousse 
tout a l'exces. Si donc on peut deplacer le gout
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de la morphine par celui de l’exercice a yeloci­
pede, et la griserie de morpłiine par la griserie 
d’oxygene, le morphinomane pourra devenir un 
bon yelocipediste. Mais voila, le bien-etre, fu- 
gace, il est vrai, provoque par la morphine est 
rapidement acquis par une simple piqure, tandis 
que 1’autre doit se conquerir peu a peu par le 
travail musculaire, en faisant un grand effort au 
debut et un acte de yolonte ferme, et l’on sait que 
la morphine annihile precisement la yolonte. 
Le difficile est desortir du cercie vicieux. Cepen­
dant le Dr Jennings a obtenu de bons resul­
tats.

Mon distingue confrere le Dr Regis, medecin 
alieniste, s’est servi avec succes du yelocipede 
dans le traitement de quelques afiections men- 
tales.

« D’autres agents physiques, dit-il, d'une 
moindre importance cependant au point de vue 
du traitement, peuvent etre employes comme 
adjuyants dans la folie.

Je citerai ii cet egard : la gymnastique, l’equi- 
tation, le jeu de billard, le canotage, la natation, 
maissurtout la yelocipedie qui, par lafacilite de 
son emploi en tout lieu et le peu de dangers 
qu’elle presente, peut convenir ił beaucoup 
d’alienes. Les Anglais, toujours les premiers en 
ces matieres, ont deja utilise et signale ses avan- 
tages (C. Theodore Ewari : Cycling of the In- 
sane, mental science, 1890). J’y ai eu egalement 
recours, pour ma part, avec quelques succes, a 
la fois comme stimulant physique et comme de-
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rivatif psychiąue dans certains cas de neurasthe- 
nie, d’hypocondrie et de melancolie'. »

Peut-etre faudrait-il chercher la raison du be- 
nefice accorde par le yelocipede, a 1’egard de cer- 
taines maladies mentales, dans la respiration tres 
active que provoque cet exercice.

Le yelocipede en effet peut etre emplóye avec 
quelques succes dans les formes dćpressiyes de 
la folie, l’hypocondrie et surtout la melancolie. 
Eta ce sujet M. Victor Pachon a fait quelques 
recherches fort interessantes sur la respiration 
chez quelques fous 2. Apres avoir rappele que la 
respiration est fonction constante de l’etat chi- 
mique du sang, et avoir prouve, en s’appuyant 
sur 1’autorite de Mosso 3, qu’il existe cependant 
une respiration de luxe qui n'est pas necessaire 
ń la fonction du sang, cet auteur s’est demande 
avec Frank4, si le cerveau n’exerce pas lui-meme 
une influence directe sur la respiration, non seu- 
lement par la localisation des centres respira­
toires, qui sont bien connus, mais par sa masse 
meme.

II a donc pris quelques traces avec lepneumo- 
graphe deMarey, et il a constate que« les modi- 
fications respiratoires dans les maladies men-

i Dr Rbgis. Traitement des alićnes, in: Journal de mede- 
cine de Bordeaux, n" i, 1892, p. 2.

3 Recherches sur la respiration dans les maladies mentales, 
in: Tribune medicale, 1892, p. 197.

3 A. Mosso. La respiration piriodiąue et la respiration 
superflue ou de luxe, in: Archiues italiennes de biologie, 1886, 
p. 78.

4 F. Frank. Leęons sur les fonctions motrices du cerneau. 
Paris, 1887, pp. 146 et suivantes.
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tales sont fonction de 1’ćtat d’excitation ou de 
depression psychiques des divers malades ». 
C’est ainsi que chez deux paralytiques generaux 
les deux traces qu’il a pris sont differents : le 
premier, qui appartient a un malade delirant, 
ambitieux et hypocondriaque, offre des courbes 
plus accentuees, des ascensions et des chutes plus 
brusques; les ondulations du tracę se rapprochent 
de la dent de scie, tandis que chez 1’autre ma­
lade, apathique et indifferent, le tracę n’offre que 
des courbes tres allongees se rapprochant de la 
ligne horizontale. L’activite psychique de chaque 
malade serait donc representee, d'apres Pachon, 
par le graphique respiratoire, mouvements res- 
piratoires plus nombreux et amplitudes plus 
grandes chez les excites; mouvements respira- 
toires moins frequents et amplitudes moins pro- 
noncees chez les deprimes.

La conclusion & tirer de cette interessante 
observation est que le yelocipede peut etre un 
adjuvant precieux dans le traitement des mala­
dies mentales a formes depressiyes, puisqu’il 
augmente les mouvements respiratoires. La rela- 
tion de la peau que l’on peut considerer comme 
un cerveau peripherique et du cerveau lui-meme 
est assez intime, et 1’influence de l’excitation 
cutanee sur le jeu de la respiration est assez 
prouvee pour ne pas admettre que par un acte 
reflexe la peau et la respiration agissent sur la 
masse cerebrale, comme cette meme masse cere- 
brale agit sur la respiration et la peau dans les 
maladies mentales.
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Une forte tension d’esprit vers le but a atteindre 
active donc le jeu des muscles. Un yelocipediste 
excursionniste ira plus vite s’il ne pense quA 
marcher sans se preoccuper du pays qu’il tra- 
verse, et moins vite si, avec la meme yolonte de 
faire du chemin, il regarde un paysage et cherche 
& le graver dans sa memoire en passant; avec 
plus de fatigue il fera enyiron 3 kilometres de 
moins a l heure que s’il ne s’occupe que de sa 
machinę.

Grace a 1’imagination, il y a une excitation 
mutuelle et factice entre le yelocipede qui semble 
prendre vie et les jambes qui 1’actionnent. 
L’equilibre dtant d’autantplus facile a maintenir 
que la yitesse est plus grandę, toute la tension 
d’esprit est donc librę de se porter vers le but 
poursuivi, ce qui n’arrive pas avec le cheval, 
dont il faut suryeiller et quelquefois reprimer la 
yolonte. Ainsi le cayalier perd par rayonnement 
une partie de l’influx nerveux qui chez le yelo­
cipediste va directement du ceryeau aux muscles 
en mouvement pour en augmenter la force et en 
actiyer le jeu. Le rapport qui existe entre la 
representation et l’activite musculaire semble 
faire admettre un transfert d’energie des centres 
psychiques d’ideation yersles localisations cere- 
brales du mouvement musculaire. Un homme 
tres preoccupe parle fort, marche et gesticule, 
les muscles de la langue, des bras et des jambes 
agissent inconsciemment sous Lempire d‘une 
tension d’esprit yiolente. L’imagination peut etre 
excitee par des causes diyerses. La musique,par
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exemple, a une influence tres grandę sur le mou- 
vement musculaire, aussi tous les peuples, sau- 
vages ou ciyilises, ont-ils leur chant de guerre. 
II n’y a pas un yelocipediste qui, prenant part a 
une course sur une piste, n’ait senti ses forces 
augmenter en entendant un allegro.

La lumiere ou 1’obscurite ont aussi une grandę 
influence sur 1’imagination. Pendant la nuit, les 
choses que le yelocipediste rencontre sur sa 
route ont des contours autres que pendant le 
jour. Le calme, le silence et 1’isolement sont de 
mauyais compagnons de route pour un yeloci­
pediste. Voilś pourquoi, sans peut-etre analyser 
ses sentiments, prefere-t-il generalement voya- 
ger pendant le jour et en compagnie, ce qui est 
bien preferable au point de vue du travail ii pro­
duire et de 1’hygiene a suivre.

3° Influence du vźlocipżde sur le systeme 
nerveux

Ceroeau. Comme je l’ai dit precedemment dans 
le chapitre de la Circulation, l’exercice immo- 
dere du yelocipede peut congestionner le 
ceryeau.

La position penchee en avant que prend le 
coureur, et la difficulte qu’il eprouye pourrespi- 
rer font que la circulation cerebrale s’etablit 
mai. A cela il faut ajouter la trepidation de la 
machinę, et pour quelques yelocipedistes la 
mauyaise habitude d’imprimer & leur tete un
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mouvement de balancier, soit de gauche a droite, 
soit de bas en haut, dans le but de faciliter leur 
marche. Les balancements de la tete et du tronc 
doiyent etre proscrits, car ils provoquent la con- 
gestion du ceryeau.

Le debutant doit suivre autant que possible, 
roue dans roue,soncompagnonde route: ileprou- 
vera immediatement une sensation de diminu- 
tion de fatigue provenant de diyerses causes, 
au nombre desquelles il faut placer: la resistance 
de la colonne d’air brisee par celui qui precede, 
et que celui qui suit n’a pas a yaincre puisqu’il 
est dans le sillage; d’autre part, le second cycliste 
s’identifie en quelque sorte avec le premier, et, 
pour peu qu’il fixe son regard sur son conduc- 
teur, il avance rapidement et sans fatigue. II 
semble qu'il existe comme une attraction magne- 
tique qui pousse le cycliste vers celui qui mene 
le train. Ce phenomene s’observe plus frequem- 
ment dans les courses en yitesse sur route ou sur 
piste.

Le 28 septembre 1890, une course de 100 kilo­
metres fut efiectuee sur route par quatre tricy- 
clistes qui suivirent pendant 80 kilometres un 
bicyclettiste menant le train. Le trajet fut effec- 
tuer en 3 heures 51'; a ce moment le bicyclettiste 
s’arreta; les tricyclistes continuerent et ne mar- 
cherent plus qu'd une allure de 22 kilometres A 
1’heure, alors qu’ils allaient a 26 kilometres quand 
ils suiyaient. L'allure de 22 kilometres dtait le 
maximum que pouvaient atteindre les tricy­
clistes, ainsi que plusieurs essais l’avaient demon-



SFSTŻME NERVEUX 239 
tre anterieurement. La yitesse de 26 kilometres 
etait due dyidemment & 1’entraineur qui « fas- 
cina » en quelque sorte les tricyclistes pendant 
80 kilometres avec les roues de sa machinę, sans 
laisser a 1’esprit de ceux qui le suiyaient la 
facultede pouvoir douter de leurinferiorite.

Cela est tellement vrai que, des que le bicy- 
clettiste s’arreta, le tricycliste qui le suivait 
immediatement ralentit aussitót sa yitesse sans 
autre motif que 1’abandon du conducteur, alors 
qu’il eut pu parcourir les 20 derniers kilometres 
a 1’allure de 26 kilometres a 1’heure. Les trois 
autres tricyclistes ralentirent aussi leur marche.

II en est de meme dans le tourisme; on voit 
journellement des yelocipedistes parcourir de 
tres grandes distances sans fatigue, et cela sans 
entrainement prealable; il leur a suffi d’avoir 
un bon entraineur, sachant forcer le train au 
moment voulu, et le ralentir en temps oppor- 
tun.

La distance moyenne que peut parcourir un 
yelocipediste muni d’une bonne machinę est de 
150 kilometres par jour. Un yelocipediste bien 
entraine peut faire 250 kilometres dans le meme 
temps.Cette distance aete atteinte en 1 x heures 15'; 
mais c’est un tour de force que les jeunes gens 
ne doiyent pas accomplir.

Le surmenage a yelocipede provient, non de 
la machinę elle-meme, mais de la tentation qu'on 
a d’auginenter de plus en plus la yitesse.

Aussi, pour eviter le surmenage, je ne con- 
seille le yelocipede qu’ił partir de l’age de douze a
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treize ans. Les jeunes gens ne devront s'entrainer 
qu’avec une personne surę et experimentde. A cet 
age, les excursions ne devront pas depasser de 
20 d 30 kilometres par jour; on augmentera de 
20 a 30 kilometres par an jusqu’a 21 ans; alors 
on pourra faire de 100 a 150 kilometres par jour, 
ce qui ne sera qu’unjeu.

Le manque d’entrainement precedant une 
course de vitesse ou de fond bien menee peut 
provoquer des maux de tete, des vertiges et 
meme l’ćvanouissement.

Je trouve dans mes notes le cas d’un yelocipe­
diste qui tomba en syncope pour avoir fait 
seulement 1.000 d 1.500 metres, d’une allure 
extreme prise immediatement apres la sortie de 
son bureau.

La syncope peut encore suryenir quand on part 
a jeun et qu'on va d’un bon train.

II faut differencier l’evanouissement de la con- 
gestion cerćbrale. Dans le premier cas, la figurę 
est pale; dans le second, elle est rouge tirant 
quelquefois sur le yiolet. Tandis que dans la 
congestion il fauttenir la tetehaute, dans la syn­
cope il faut tenir le malade sur le dos, la tete au 
niveau du sol,desserrer ses yetements, et friction- 
ner le visage avec du yinaigre, le flageller avec 
une seryiette mouillee ou meme le souffleter. 
On fera respirer du sel ou du yinaigre. Si la syn­
cope dure, on placera la tete du malade plus bas 
que son corps, de faęon d ramener le sang vers le 
cerveau. Dans la congestion cerebrale il faut, au 
contraire, l’en chasser et 1’attirer aux pieds, soit
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avec des bains de pieds sinapises, soit avec des 
rigollots. On tiendra des linges mouilles ou de 
la glace sur la tete. II est bien entendu qu’on 
devra aller chercher un medecin si le malade ne 
va pas mieux.

La congestion cdrebrale m’amene a parler du 
coup de chaleur. Le coup de chaleur, qui peut 
elever la temperaturę jusqu’& 42 et meme 
45 degres, s’annonce par de la fatigue, de l’acca- 
blement, un besoin de repos, une diminution de 
la force physique se traduisant par le relache- 
ment pendant la marche ; ce dernier symptóme 
est important. Les circonstances qui le favo- 
risentsont: i° 1’habitude des exces veneriens ou 
alcooliques; 20 la privation de boissons qui four- 
nissent des aliments ii la transpiration. Pour 
l’eviter, il faudra etre coiffe d’un casque en fia- 
nelle blanche et porter un maillot assez ample. 
La sudation s’etablit il travers les mailles, et 
1’aeration de la peau est egalement repartie sur 
tout le corps. Quelques yelocipedistes placent 
un mouchoir mouille ou une eponge entre le 
chapeau et leur tete. Le traitement consistera 
dans la refrigeration du corps par la ventilation 
et par 1’aspersion d’eau sur les membres misa nu 
et en boissons froides.

Moelle. La myelite a pu etre provoquee par le 
Yelocipede, mais, comme je l’ai dit, cela tenait 
aux mauvaises machines et aux refroidissements 
subits de la colonne yertebrale.

La constitution du yelocipediste aurc.it aussi, 
d’apres Cortis, quelque influence.

GUIDE DU VELOCIPED., 2’ edit. r
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Aujourd’hui elle n’est plus & redouter, si tant 
est qu’elle ait jamais bien existe, car, de l’enquete 
que j’ai ouverte a ce sujet, je ne connais pas de 
cas de myólite provoquó par le yelocipede.

Cependant si le yelocipediste ressent des pico- 
tements dans les pieds, des douleurs dans les 
lombes, des etourdissements, il devra s’arreter 
et appeler au plus tót un mćdecin.

II arrive aussi qu’apres une longue course faite 
sans entrainement les jambes deviennent coton- 
neuses. Le yelocipediste ne les sent pas plus que 
le sol, qui lui donnę la sensation du coton sur 
lequelil marcherait; peu a peu cependant le sen- 
timent de la resistance reyient. Le meme pheno- 
menc a lieu dans l’ataxie locomotrice, ce qui 
ferait admettre que les cordons posterieurs de 
la moelle sont intóresses chez le yelocipediste, & 
moins que cette anesthesie passagere ne soit due 
& la compression du nerf sciatique par la sellette 
de la machinę, ce qui est plus yraisemblable.

Colonne -oertebrale. Le yelocipede peut entrai- 
ner des deyiationsde la colonne yertebrale chez 
les enfants ou les adolescents dont 1’ossification 
n’est pas completement acheyee, et cela, par la 
position penchee qu’on prend en aliant tant soit 
peu vite. La courbure de la colonne yertebrale 
empeche le complet deyeloppement de la poi­
trine a un age ou les poumons fonctionnent tres 
actiyement. Je parle, bien entendu, de 1’abus du 
yelocipede; il est eyident que ces inconvenients 
n’existent pas si on yeille a ce que les adoles­
cents se liyrent methodiquement a cet exercice.
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Nerfs. Le nerf grand sciatiąue peut etre inte- 
resse a la suitę de tres longues courses repćtees 
pendant plusieurs jours. La douleur qu’on 
eprouve alors, sur tout son trajet, est tres vive, 
elle dure pendant quelque temps; elle cesse si 
on ne remonte plus a vdlocipede, mais reparait 
si on recommence. Peut-etre faudrait-il mettre 
cette sciatiąue sur le compte du frottement pro­
duit sur la gaine du nerf par le travail force des 
muscles de la cuisse, la pression de la sellette 
dans le sillon fessier ou les refroidissements 
subits.

Une longue course A yelocipede peut provo- 
quer la paralysie des extremites des doigts et 
1’engourdissement des mains dus A une legere 
nevrite du cubital. J’ai la-dessus de nombreuses 
observations : celles entr’autres de MM. Terront 
et Jiel-Laval. Me trouvant aveceux quinze jours 
apres la grandę course de Paris-Brest et retour, 
ils m’apprirent qu’ils avaient eu de.Pengourdis- 
sement des mains ; peu a peu cet engourdisse- 
ment avait diminue, mais il s’etait localise aux 
doigts annulaires et auriculaires. Au moment ou 
je les vis 1’engourdissement existait aux deux 
mains, se prolongeant par une ligne passant 
du milieu du poignet a la base de 1’annulaire, et 
contournant le dos de la main pour revenir vers 
la partie externe du poignet, a l’a,pophyse du 
cubitus. En un mot 1’engourdissement existait 
dans la zonę d’innervation du nerf cubital et un 
peu du median. Pendant la course 1’engourdis- 
sement accompagne d’anesthesie avait envahi



244 GUIDE DU VŹLOCIPEDISTE

les deux mains ; mais au moment ou je vis les 
deux coureurs le bout de 1’auriculaire etait seul 
anesthesie. D’autres yelocipedistes ont ressenti 
des fourmillements ; toujours dans la meme 
region, qui les ont empeches pendant quelques 
jours de se servir des doigts atteints. Ces four­
millements, accompagnes d’une legere paralysie, 
peuyent durer une semaine et plus; la sensibilite 
A la chaleur et A la piąure est obtuse. Quelque- 
fois encore 1’anesthesie est bien limitee aux 
bouts des doigts en formę de de, sur une lon- 
gueur de 2 3 centimetres, a partir du sommet
du doigt.

Ces desordres nerveux ne sont pas serieux. La 
sensibilite reyient peu U peu, et la paralysie dis- 
parait. Quelquefois encore les fourmillements 
remontent jusqu’au bras, & la montee des cótes, 
quand on serre beaucoup le guidon.

Je me suis demande si la pression du guidon 
etait la cause de ce leger accident nerveux; plu­
sieurs yelocipedistes m’ont assure l’avoir ressenti 
sans cependant avoir trop appuyesur le guidon.

Fallait-il incriminer la poignee elle-meme?Ni 
les poignees en corne, en caoutchouc ou en 
liege n’empechent les fourmillements de se pro- 
duire.

La cause est complexe. C’est d’abord la posi- 
tion des bras qui sont dans une flexion plus ou 
moins prononcóe; dans cette attitude le nerf 
cubital subit une legere traction par son allonge- 
ment, puis une pression dans la gouttióre cubi- 
tale du coude. Cest le fourmillement du & la
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position du dormeur couche sur le bras plie. 
Ensuite la position meme des mains sur le gui- 
don, qui appuient surtout par la face palmaire, 
innervee par le nef cubital. En effet, dans cette 
position les mains ont une tendance a se presen- 
ter mutuellement les deux faces palmaires, le 
poids du bras et du corps porte surtout sur la 
region hypothenar. Enfin, il faut aussi compter 
avec les trepidations qui en s’accumulant fmissent 
par intćresser le nerf cubital. Mais je le repete, 
ces desordres ne sont pas serieux, la paralysie 
disparait, et la sensibilite revient au bout de huit 
& quinze jours.

A cóte de ce petit ennui, le yelocipede peut 
etre d’un grand secours dans des cas de paralysie 
des membres inferieurs, dans les hemiplegies par 
exemple, non seulement d’origine fonctionnelle 
comme dans 1'hysterie, mais organique comme 
dans les lesions cerebrales, soit par hemorragie, 
soit par sclerose des centres cerebro-moteurs.

Un ancien cayalier tres distingue fit une chute 
en steeple-chase. 11 eutune frature de la colonne 
yertebrale et une lesion cerebrale qui le rendit 
hemiplegique avec contracture de la main gauche. 
Depuis cette epoque, il y a de cela une dizaine 
d’annees, son infirmite l’avait empeche de se 
liyrer a aucun exercice. Ayant fait fabriquer un 
tricycle a mouyement de pedale special lui per- 
mettant de s’arreter quand il lui plairait, il se fit 
placersursa machinę, et, 1’actionnant de la jambe 
saine, il commenęa un petit entrainement. II est 
arriye & pouyoir faire des promenades de 30 et
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de 40 kilomótres dans sa journee, accompagne 
de son domestique qui le suit pour le descendre 
de machinę et pour le replacer dessus. Chose 
etonnante, il traine la jambe gauche atteinte 
quand il marche dans la rue, ne pouvant faire un 
pas sans le secours de son domestique sur lequel 
il s’appuie. Mais, quand il est monte sur sa ma­
chinę, la jambe gauche actionne la pedale pres- 
qu’aussi bien que la jambe droite, non seulement 
par le poids de la jambe elle-meme, mais encore 
par la contraction musculaire. Ainsi, grace au 
yelocipede, il peut gouter encore les charmes de 
l’exercice au plein air et jouir de ses avan- 
tages.

Sommeil. Le sommeil est conseryć pourvu que 
l’exercice n’aitpas ete trop violent. Si la journee 
a ete fatigante ou la course trop longue, le som­
meil est agite et accompagne d'insomnie, de 
fievre, de maux de tete et d’estomac, des crampes 
a la cuisse, aux jambes, aux mollets et aux pieds.

II arrive quelquefois que, pendant une course 
de fond, le yelocipediste ne pouvant plus mar- 
cher se laisse tomber de sa machinę et s'endort 
sur le bord de la route. Le fait est arriye a un 
jeune homme de ma connaissance, dans un 
championnat de fond (bicycles), 100 kilometres 
qu’il courut, il y a quelques annees. II tomba sur 
un talus ou il s'endormit immediatement d’un 
profond sommeil, et pourtantil n’etait qu’a 1 ki- 
lometre du but!...

Vers la fin de 1’annee 1891, Mills essaya de 
battre son precedent record en trayersant de
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nouveau 1’Angleterre du nord au sud, soit 
1.400 kilometres environ.

Au moment d’arriver au but, il lui restait 
environ io kilometres a faire, ił fut pris d'un 
besoin irresistible de dormir, et en plein jour il 
tomba malgre lui et ses entraineurs sur la route, 
ou il s’endormit pendant huit heures sans inter- 
ruption. Malgre cet arret force, son avance etait 
tellement grandę qu’il battit son propre record 
de plusieurs heures.

Cette question de sommeil est fort interessante; 
en effet 1’homme ne peut depasser la somme 
physiologique d’effort qui lui est individuelle.

La question qui se pose est celle de savoir s’il 
vaut mieux dśpenser cette somme tout d’un coup 
au risque de tomber sur la route comme Terront, 
Mills et tous ceux qui veulent forcer les lois de 
la naturę, ou bien reparer ces forces par des 
arrets de quelques heures pour dormir.

Le fait est discutable. Ayant entrainó M. Jiel- 
Laval pour sa course Paris-Brest, je lui avais 
conseille de donner le maximum d’effort dans 
les deux premiers tiers de la route, de se reposer 
quelques heures pendant la seconde nuit et de 
passer la troisiśme sur sa machinę. Je comptais 
sur un succes, pensant qu'un repos de quelques 
heures le remettrait en formę apres que son 
corps aurait ete dchaufitó de nouveau par la 
course.

Or M. Jiel-Laval m’a assure qu’il a commis 
une faute en s’arretant & Guingamp pour dor­
mir. En ce moment il etait premier et avait une
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avance de 1 heure 30 minutes sur Terront, ayant 
franchi 720 kilometres en 41 heures. Le sommeil 
de 4 heures qu’il prit le mit en etat d’inferiorite 
sur Terront qui le depassa. Jiel-Laval m’a assure 
que, malgre les soins ąui lui furent donnes, il 
soufłrit beaucoup, en repartant, de courbatures 
tres fortes, surtout aux genoux; il essaya en vain 
de rattraper Terront. Au bout de 12 heures, 
ayant vu la fatigue revenir, il continua sa course 
plus lentement en prenant du repos a. chaque 
contróle; il n’arriva donc & Paris que 8 heures 
30 minutes apres Terront, ayant franchi 1.200 ki­
lometres en 80 heures. II fut d’ailleurs tres vite 
remis de sa fatigue puisqu’apres un bon sommeil 
reparateur il put vaquer a ses aftaires commer- 
ciales.

Je vis ce coureur trois ou quatre jours apres 
sa course, je le trouvai bien portant, le coeur 
battait normalement, la respiration etait large, 
le sommeil etait bon, la tete librę. J’ai dejA dit 
que quinze jours plus tard, me trouvant avec 
MM. Terront et Jiel-Laval, je pus constater que 
M. Terront dtait encore surmene, et que M. Laval 
se portait fort bien.

Je crois donc avoir agi avec prudence en con- 
seillant le repos de quelques heures & ce coureur. 
D'ailleurs M. Laval courant comme amateur 
n'avait pas eu 1’entrainement de Terront qui 
courait comme professionnel. Je comprends 
d’autre part que Terront ait eu un stimulant 
psychiąue plus fort que Jiel-Laval dans 1‘obten- 
tion du grand prix en vue duquel ce dernier



SYSTEME NERVEUX 249
concourait plutót pour le titre que pour les bene- 
ftces qu'il rapportait.

Je crois aussi que M. Jiel-Laval n’aurait pu 
passer trois nuits sans dormir, il serait tombe 
sur le chemin ou serait arriyd surmene. Voici ce 
qu’il ecrit lui-meme dans le recit de sa course. II 
ćtait a Dreux,& 80 kilometres de Paris au retour, 
soit au 11208 kilometre de sa course :

« La chaleur, dit-il, devenait accablante. Un 
« vent du sud-est soufflait tres yiolemment et 
« rendait la chaleur plus penible encore.

« J’etais dans un etat de somnolence assez 
« profond. Je dus prier mes compagnons de 
« route de chanter pour me tenir dveille.

« Je les entendais tres bien chanter, je les 
« accompagnais par instants, et maigre cela ma 
« pensee etait ailleurs. II y avait en moi comme 
« un dedoublement de personnalite tres bien 
« caracterise et dont les details sont encore 
« aujourd’hui tres precis.

« Ce fait se passait entre Dreux et Houdan, 
« vers 11 heures du matin. Durant environ un 
« quart d’heure, et pour une cause que je ne 
« puis determiner, mais que je puis probablement 
« attribuer soit a la fatigue, soit au soleil, mon 
« esprit n’avait pas conscience du travail phy- 
« sique auquel mes muscles se livraient.

« Je me demandais comment et pour quel 
« motif je me trouyais au milieu de la route, si

1 Jiel-Laval, loc. cii.
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« c’etait bien róellement moi qui faisais cette 
« fameuse course de Brest, si c’etait bien moi qui 
« avais fait deja tout ce parcours et qui allais, 
« 1’apres-midi, rentrer Paris, presque en triom- 
« phateur, entoure detant de cyclistes! J'eus, pen- 
« dantun instant, une ideeque tout cela etait un 
« reve et que j'allais m’eveiller , non sur la route 
« deDreux& Houdan, mais sur une de nosroutes 
« de la Gironde, en train de faire une excursion 
« avecmes amis de Bordeaux. Mais cette illusion 
« ne dura pas longtemps: apres avoir bien regarde 
« ceuxqui m’accompagnaient, je vis bien que je 
« faisais erreur et je me rendiscompte de ma situa- 
« tion. Alors je vis passer devant mes yeux 
« 1'immense route que j’avaissuivie depuis mon 
« depart, les villes, les villages, l’arrivee A Brest 
« et le retour; je refis tout mon voyage par la 
« pensee. Je reconnus bien les differents details 
« du paysage et de la route parcourus deux jours 
« avant et en sens inverse.

« Je me reveillai alors completement, et ce 
« fut pour m’apercevoir qu’il faisait une chaleur 
« torride et que le vent, tres genant, m’empe- 
« chait de pedaler aussi vite que je Paurais de- 
« sire. Cet etat de demi-sommeil avait dure en- 
« viron un quart d’heure; j’avais marche et 
« j’approchais de Houdan. Je m’y arretai pour 
« me rafraichir et prendre de la limonade; je 
'< trempai mon mouchoirdans l’eau et le mis sur 
« ma tete pour me protćger contrę la chaleur du 
« soleil. Entre Houdan et La-Queue-les-Yve- 
« lines, ou j’arrivai vers midi, la marche fut tres
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« penible; les personnes ąui m’accompagnaient 
« etaient egalement tres abattues par la chaleur 
« et par le vent. »

Avec un exercice modere, le sommeil est 
calme, profond et reparateur. Mon enfant, m’e- 
crit une correspondante, fait tous les jours 10 ki­
lometres a yelocipede,‘il travaille, mange et dort 
bien. Mais pendant les deux mois d’hiver ou il 
ne peut sortir, ses devoirs en soufirent et il 
s’endort au milieu du repas ; tout cela passe des 
qu’il recommence a faire du ydlocipede; toute 
fatigue cesse, il se porte bien mieux. Un autre 
me dit avoir vu des insomnies disparaitre par 
l’exercice de la bicyclette a caoutchouc creux. 
Le yelocipediste en excursion doit dormir sinon 
le maximum, du moins une bonne moyenne 
d’heures, mais jamais le minimum. En effet, 
ąuand le sommeil de la yeille a ete de trop 
courte durde, la fatigue du lendemain est plus 
grandę pour faire la route.

II faut donc une moyenne de huit heures de 
sommeil de nuit. Ceci nfamene a parler de la 
marche de jour ou de nuit. Quelques yelocipe­
distes prdferent yoyager la nuit, ils ont tort. II 
faut toujours marcher pendant le jour. En ete, 
les meilleures heures sont le soir, du coucher du 
soleil & dix ou onze heures, et le matin, de tres 
bonne heure, a 1’aurore jusqu’^ neuf ou dix 
heures. Le matin, le corps est repose et plein de 
force, l’air est plus frais, plus vivifiant. Au point 
de vue sentimental, 1’aurore et le crepuscule ont 
un charme que n’a pas le milieu d’un jour d’ete



252 GUIDE DU VŹLOCIPŹDISTE

quand les yeux sont eblouis par les rayons du 
soleil.

Organes des sens: Yeux. De tous les organes 
des sens, ce sont les yeux qui, chez le yelocipe- 
diste, peuvent etre atteints. Oblige de regarder 
toujours devant lui, il a les yeux fixes sur la 
route qu’il parcourt. Meme avec une lumiere 
peu vive et un terrain de couleur foncee, la vue 
est fatiguće pour plusieurs heures apres une 
longue course. A plus forte raison si cette course 
est faite sur une route calcaire dont la reverbe- 
ration estivale en augmente encore la blancheur. 
Le yelocipediste eprouye alors de fortes mi- 
graines qui 1’obligent a se coucher en arrivant A 
1’etape. Quelques-uns sont atteints d’ophtalmie, 
car il faut aussi compter avec la poussiere du 
chemin, qui penetre dans les yeux, et le choc de 
l’air, d’autant plus violent qu’on va plus vite et 
qu’on ouvre plus largement les yeux, car l’atten- 
tion est plus developpee.

La meilleure precaution a prendre en pareil 
cas sera de porter des lunettes fermees comme 
celles des mecaniciens de chemins de fer et a 
yerres fumes. Le lorgnon, ne tenant pas et lais- 
sant passer la poussiere, ne doit pas etre em- 
ploye.

Oreilles. Peu de chose a dire des oreilles. Tout 
ce qui peut leur arriver de facheux, c’est qu’elles se 
remplissent de poussiere; le yelocipediste les tem- 
ponnera avec de l’ouate,et tout sera dit. Cepen­
dant, a cóte de 1’oreille emerge le nerf facial, et 
bien qu’il ne soit pas, & ma connaissance, qu’un



SYSTEME NERVEUX 253
yelocipediste ait ete atteint de neyralgie faciale, 
je dois cependant le prevenir d’eviter tous les 
courants d’air qui yiendraient frapper sur les 
oreilles.

L’odorat est •momentanćment oblitere par la 
poussiere du chemin, qui obstrue les fosses na­
sales au point d’obliger le yelocipediste a respi­
rer avec la bouche.

Legotit est emoussó pendant la course, Acause 
des troubles de la saliyation chez les yćlocipe- 
distes qui ne savent respirer que par la bouche.

Le tact est plus developpe, plus s^ws/Z^Z/sdpen- 
dant la course ou immediatement apres une 
excursion vćlocipśdique. Le systeme nerveux 
etant excite, il est rationnel d’admettre que le 
tact soit un instant plus developpe J’ajouterai 
cependant qu'il faut compter ici avec le tempe­
rament du yelocipediste.

Le s«zs musculaire, tres deyeloppe dans la 
serie des muscles qui entrent le plus en action, 
estpresque abolipendantuntemps plus ou moins 
long dans la serie des muscles yoisins qui tra- 
yaillent moins.

En resume:
i° On n’est bon yelocipediste qu’autant qu’on 

possede une grandę energie, une yolonte forte 
et beaucoup de sang-froid;

20 Une forte tension d'esprit vers le but a 
atteindre augmente les forces;

3° Plusieurs causes psychiques ou physiques 
excitent ou depriment.ces forces; telles sont par 
exemple : la foi ou le doute dans le succds finał,

GUIDE DU YELOCIPED., 2e Ćdit. 8
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1’amour-propre, 1’amour ou 1’indifterence, le plai- 
sir ou la douleur, le bruit ou le silence,la grandę 
lumiere ou 1’obscurite, la foule ou la solitude, 
leplus grand oule plus petit nombre desconcur- 
rents ou des compagnons de route.

Le balancement de la tete et celui du tronc 
doivent etre proscrits : ils provoquent la conges- 
tion du cerveau;

4° Le coup de chaleur dependant de la tempe­
raturę et de l’etat du yelocipediste qui, dans ses 
excursions, peut en etre atteint, tous les exces, 
quels qu’ils soient, devront etre supprimes. Le 
yelocipediste ne devra pas fumer en cours de 
yoyage ou en excursion;

5° L’exercice du yelocipede pousse a l’exces 
peut provoquer des poussees congestiyes du cer- 
veau, chez les personnes predisposees ou sur- 
menóes par un grand trayail cerebral; mais, pra- 
tique avec mesure, cet exercice, loin de conges- 
tionner, decongestionne le cerveau en attirant le 
sang vers les muscles. Lesgens de bureau ettoutes 
leś personnes atteintes de dyspepsie par dćfaut 
d’exercice avec repercution neryeuse beneficie- 
ront largement de l'exercice du yelocipede.

Beaucoup, comme enveloppes d’un malaise 
generał au commencement de l’exercice, se 
sentent revivre peu a peu et le laissent en che­
min ;

6° Les personnes dites « neryeuses » peuvent 
& un moment donnę pousser l’exercice jusqu’^ 
ses dernieres limites, mais a condition que la 
reparation neryeuse soit en proportion de la
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depense faite. Cependant elles devront ne pas 
abuser d’un exercice suggestif entre tous;

7° L’exercice du yelocipede pourra etre con- 
seille avec succes dans le traitement des intoxi- 
cations chroniąues dues & 1’alcool, a la morphine, 
a l’ether, a la cocaine, au chloral, au tabac, etc., 
au meme titre que tous les exercices de plein 
air.

II a ete conseille et utilise dans certain cas de 
folie, melancolie, hypocondrie, obsessions, neu- 
rasthenie, demence hysterique, etc., generale- 
ment dans toutes les afłections depressiyes de 
1'intelligence ou de la yolonte. II serait interes- 
sant, a ce sujet, de contróler par 1’analyse des 
urines si le rapport de phosphates terreux et 
alcalins chez les hysteriques est modifie par 
l’exercice du yelocipede;

8° L’usage du yelocipede ne doit etre permis 
aux enfants qu-^ partir de l’age de douze a treize 
ans et sous la conduite d’une personne experi- 
mentee.

De treize a dix-huit ans, la moyenne de la 
marche avec une bonne machinę ne doit pas de- 
passer 15 kilometres & l’heure. II faut eviter toute 
excitation neryeuse;

9° L’usage irraisonne du yelocipede peut en- 
trafner une vou.ssu.re de la colonne vertebrale 
chez les jeunes sujets dont 1’ossification n’est 
pas encore acheyee.

Cependant l’exercice deyeloppe largement les 
poumons, et force les articulations du thorax a 
mieuxjouer. Le manchon aerien formę parłeś
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poumons et la cage thoracique s’elargit et se for- 
tifie en meme temps ;

io° II peut occasionner la sciatiąue soit par la 
position prise par le yelocipediste sur la selle, 
soit par la selle elle-meme;

ii0 Le yelocipede peut provoquer une para­
lysie passagere, d’ailleurs, des mains, precedde 
et suivie de fourmillement, d’anesthesie ou d’hy- 
poesthesie. Cette modification de la sensibilite 
est surtout localisee dans toute la region inner- 
yeeparle nerf cubital. L’anesthesie est en formę 
de de au bout des doigts et le plus souyent au 
bout des annulaires et des auriculaires. Les four- 
millements peuyent remonter jusque dans les 
bras.

Cependant 1’affection est benigne, la sensi­
bilite est la derniere & revenir. Cette nćyrite du 
cubital, qui n’estpas dangereuse, estdue: i° a la 
flexion prolongee des bras; 20 ź la pression du 
nerf cubital dans la gouttiere par son allonge- 
ment provoque; 30 a la pression de la face pal- 
maire externe sur le guidon ; 4° aux trepidations;

12° Le yćlocipede peut rendre des seryices 
aux hemiplegiques en foręant la jambe atteinte 
a fonctionner. La nutrition musculaire est ainsi 
favorisee ;

130 L’usage moddre du yelocipede procure un 
sommeil profondet reparateur, maisLabus donnę 
de 1’insomnie, de la fievre, des maux de tete et 
d’estomac, des crampes dans les cuisses, les 
jambes, les mollets et les pieds;

140 Un yelocipediste en yoyage doit dormir
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au moins huit heures par nuit. Le sommeil du 
jour est moins reparateur que celui de la nuit;

i5°Un yelocipedistepeut actionnersa machinę 
quoiqu’dtant dans un etat de demi-somnolence;

160 Meme pendant les fortes chaleurs, le yeloci­
pediste ne devrajamais yoyager pendant la nuit;

17° La blancheur du chemin pouvant provo- 
quer des ophtalmies, 1’emploi de lunettes fer- 
mees a verres fumes est tout indique.

180 Une longue course & yelocipede dmousse 
momentanement Yodorat et le goiit;

190 Le yelocipede parait n’avoir aucune action 
sur Youie;

20° Le tact est tres developpe pendant la 
course et quelque temps apres ;

2i° Le sens musculaire semble etre augmente, 
apres une longue course, en faveur de la serie 
des muscles qui ont le plus trayaille.



CHAPITRE VII

LA LOCOMOTION

a locomotion n'est possible que grace a 
un systdme de leviers des trois genres, 
les bras de ces leviers etant formes par 
les os et les muscles, ces points d’appui 

etant aux articulations ou sur le sol. J’aurai & 
parler de ces leviers, des modifications que le 
Yelocipede y apporte et des maladies qu'il y 
provoque.

Je diviserai donc ce chapitre en deux parties. 
Dans la premiere, je m’occuperai : i° du levier 
de la resistance, place dans les os ; 2° de celui de 
lapuissance, localise dans les muscles; 3° du point 
d’appui, situó dans les articulations. Dans la 
seconde partie, je traiterai de 1’influence du yelo­
cipede sur le systeme, en disant quelques mots 
du deceloppement musculaire, des inflammations 
des articulations, des chutes, des foulures, des 
luxations, des fractures et des premiers soins a 
donner au yelocipediste ayant l'arrivće du mede- 
cin.

Os. — Bras de leyiers de la resistance. Tout 
d’abord, en regardant un squelette, on remarque
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qu’il est compose d’un grand nombre de pieces 
osseuses ayant chacune sa formę particuliere, 
selon la place qu’elle occupe. Une figurę theo- 
rique pourrait le representer, comme jel’ai deja 
dit, sous la formę d’un bilboquet osseux dont le 
manche s’enfoncerait dans le corps d’un anneau 
qui serait lui-meme suspendu au sommet de 
deux tiges articulees : la boule du bilboquet 
etant la tete; le manche, la colonne vertebrale; 
1'anneau le bassin; les tiges articulees, les os des 
jambes. Au sommet du manche, une serie d’os, 
les cótes, formant lesbarreaux d’une cage cylin- 
drique se soudant en arridre A la colonne yerte­
brale, et en avant a un os piat, allonge, en formę 
de glaive, le sternum; et enfin, de chaque cótd 
de la cage, A droite et a gauche, deux autres 
tiges, les os du bras, articulees entre elles en 
charniere, et & la cage par une piece a deux mors: 
Yomoplate en arriere et la clawicule en avant.

Avant de parler des principaux leviers de re- 
sistance mis en action par le yelocipediste, je 
dois dire quelques mots de leur structure.

Les os sont diyises en os plats, os courts et os 
longs ; ces derniers nous interessent le plus. Les 
os plats forment la tete, spheroide creux renfer- 
mant le ceryeau etsculptó & la partie anterieure, 
pour la face. On les trouve aussi au bassin, ou 
ils constituent un anneau ou plutót une espece 
d’entonnoir, dans lequel sont Jogds une partie 
des intestins, la yessie. Luterus, etc.

Les os courts se trouyent aux mains et aux 
pieds, etc. Quant aux os longs, nous les yoyons 
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former les tiges articulees superieures et infe- 
rieures, pourservir de charpente aux bras et aux 
jambes. Ce sont des tubes rigides et creux rem- 
plis d’une substance molle, la moelle.

On sait, en mecanique, que les tubes creux 
peuvent supporter une pression plus forte que 
les tubes pleins, tout en ayant plus de legśrete. 
La condition premiere pour que les mouvements 
de la locomotion ou de la prehension puissent 
s’executer rapidement est la legerete et la soli- 
dite des leviers. Nous trouvons ces deux quali- 
tes dans les os longs, constitues par des matieres 
organiques et inorganiques. Ces dernieres (phos- 
phates et carhonates decAaw^jleurdonnent lasoli- 
dite minerale. L’absence de ces sels rend les os 
mous et peu resistants; on n’a pour cela qu'& 
les soumettre a 1’action de l’acide chlorhydrique. 
C’est & leur petite quantite proportionnelle dans 
les os des enfants qu’on doit le rachitisme avec 
toutes ses manifestations : deformation des 
jambes chez les bancals, de la colonne yerte­
brale chez les bossus, etc... Les os n’ayant pasła 
force de resister au poids des parties qu’ils sup- 
portent, ploient dans un sens ou dans un autre.

Les os sont nourris par le sang au moyen de 
petites arteres qui y penetrent; leur deyeloppe- 
ment se fait du centre & la póripherie, comme 
celui des arbres. Flourens l’a prouve en faisant 
manger de la garance a des pigeons pendant un 
certain temps, et en la supprimant de leur nour­
riture pendant un autre. II vit sur une section hori­
zontale de ces os des zones rouges correspon-
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Fig. 39. — A. Masse de la tŁte jouant sur la colonne 
VERTEBRALE EN A.

R, point d’application de la rćsistance. —■ P, point d’ap- 
plication de la puissance. — A, point d’appui. — M, muscle. 
— F, F’, direction des forces.

B, C, JAMBE JOUANT SUR LE PIED.
P, P', muscles du mollet. — T, tendon d’Achille. — 

S, S’, calcaneum. — R, R', resistance. '— A, A', point 
d’appui. — B C D, arc dćcrit par le talon dans l'elevation 
du pied sur sa pointę. 
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dant il la couleur ingeróe, et des zones blanches 
correspondant au temps d’arret.

La regeneration des os se fait en sens con- 
traire, c’est-&-dire de la peripherie au centre, 
grace & un tissu tres solide et tres vasculaire, le 
perioste, qui les entoure comme une gaine.

Cela dit, voyons quels sont les os qu’ilimporte 
au yelocipediste de connaitre. En procedantpar 
ordre de fonction, nous trouyons A la partie infe- 
rieure le femur, le tibia et le perone, puis le 
pied, formę de plusieurs os courts, dont les plus 
gros sont le calcaneum qui sert de massif au 
talon, etau dessus Yastr ag ale, poulie surlaquelle 
jouent le tibia et le perone reunis; A la partie 
superieure, nous trouyons une diyision a peu 
pres analogue, Yhumerus, le radius et le cubitus, 
ceux-ci articules A un massif osseux termine par 
des os courts : le tout formant la main.

La resistance vient s’appliquer sur les os que 
fait mouyoir ou que maintient en equilibre le bras 
de levier puissance represente par les muscles.

Le premier genre de leeier ou lenier de la 
station sert a maintenir le corps en óquilibre, on 
le trouve par exemple dans la position de la tete 
sur la colonne yertebrale. En effet, etant donnę 
(fig. 39, A) le point R, par ou passe le centre de 
gravite de la tete, celle-ci tomberait en avant, 
selon la direction de la fleche F, si la resistance R 
n’etait yaincue par la puissance P, placee en 
arriere de la tete, et qui 1’attire selon la direction 
de la fleche F', grace & 1’insertion des muscles de 
la region posterieure du tronc et du cou M, qui
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s’appliquent aussi a la colonne yertćbrale. Le 
point d'appni etant place entre la puissance et la 
resistance, nous avons la un levier du premier 
genre. Les deux autres genres sont des leviers 
de la locomotion. Dans le deuxieme genre ou 
interresistant (fig. 39, B, C), l’etendue du mou­
yement est sacrifiee a la force, la resistance etant 
placee entre le point d’appui et la puissance. Le 
type est la brouette, dans laąuelle la resistance 
est dans la charge qu’elle supporte au centre, le 
point d’appui ou sol sur lequel repose la roue et 
la puissance, & l’extremite du brancard ou s’ap- 
plique la main.

On peut ainsi lever un grand poids, maisPeten- 
due du mouyement est fort restreinte. Nous 
trouvons ce genre de levier dans 1’articulation 
de la jambe avec le pied. En effet le poids du 
corps yient s’appliquer au massif osseux de la 
voute du pied R, R' pour etablir la resistance,le 
point d'appui A, A' se trouve au bout du pied, 
et la puissance P, P' dans les muscles tres epais 
et tres forts, les jumeaux et soleaire P, places A 
la partie posterieure de la jambe et venant s’in- 
serer par un tendon tres solide, tendon d' Achille T, 
au calcaneum S, S'. La hauteur il laquelle s’eleve 
le pied sur sa pointę est tres faible, car l’arc de 
cercie B C D est court. Par contrę le poids sou- 
leve est tres grand.

Dans le troisieme genre ou interpuissant 
(fig. 40), la force est sacrifiee a 1’etendue, c’est 

■le levier le plus repandu dans 1’economie. II sert 
ii la progression et a la prehension. On le trouye
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dans les bras et dans les jambes ou, grace aux 
os longs qui leur servent de charpente, l’eten- 
due du mouvement est tres grandę; mais la 
force est sacrifiee.

Fig. 40. — Flexion de la jambe sur la cuisse.
F, fśmur. — T, tibia. — I, rotule. — P, puissance 

muscles faisant prendre a la resistance du tibia R les posi- 
tions R', R", R” en se contractant. — B C D, arc parcouru 
par la jambe.

Soit par exemple la flexion de la jambe sur la 
cuisse (fig. 40) : elle se fait par le moyen du 
levier du troisieme genre, la puissance P, se 
trouvant appliquee entre la resistance R, qui est 
fournie par le poids de la jambe, et le point 
d'appui A, qui est A 1’articulation du genou.
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Le muscle ou lewier de la puissance se con- 

tractant, la jambe jouera autour de A en decri- 
vant un arc de cercie B C D, bien plus grand 
que l’arc de cercie B C D decrit par le talon 
(fig. 39). L’etendue du mouyement est grandę, 
mais la fatigue arrive vite parce que le muscle 
est oblige de depenser plus de force. II en est de 
meme pour la flexion de l’avant-bras sur le bras. 
Chacun sait que ce mouyement ne peut etre 
longtemps repete si un poids est place dans la 
main.

Muscles. — Bras de leviers de la puissance. 
Voyons quels sont les principaux muscles entrant 
en jeu dans la progression velocipedique qui 
peut etre aussi comparee1 & un mouyement 
d’ascension dans lequel les marches qui servi- 
raient d’appui s’abaisseraient au fur et & mesure 
qu’on poserait le pied dessus. Comme chez les 
ascensionistęs, ce sont les muscles des cuisses et 
des jambes qui sont le plus deyeloppes chez les 
yelocipedistes.

Pour bien fixer les idees, supposons le sujet 
aliant monter un escalier, les pieds rapproches 
Lun de 1’autre. Dans le premier mouyement, il 
levera par exemple la jambe droite de toute la 
hauteur de la marche qu'il veut franchir. A yelo­
cipede, la hauteur des bielles est chacune de 
om,i3 enyiron, la proportion etant etablie sur le 
dixieme du diametre de la grandę roue, on

1 Je l’ai deja comparće a une marche assise dans le cha- 
pitre de la Respiration; en effet, cette progression tient de 
la marche et de 1’ascension. 
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peut supposer une marche ayant om,2Ó de hau­
teur, ce qui fait faire un angle presque droit A 
la jambe et il la cuisse. Dans le premier mouye­
ment, la jambe gauche (fig. 41) K formę une 
tige rigide qui supporte tout le poids du corps, 
tandis que la jambe droiteLsubit trois flexions: 
une du pied sur la jambe 3, une de la jambe sur 
la cuisse 2, une de la cuisse sur le bassin 1. Elle 
est alors poussee en avant de toute la largeur de 
la marche X, Z. Le talon dupied droit se posant 
sert de second point d’appui au corps, en meme 
temps qu’il devient le centre de rotation du bout 
du pied qui decrit un arc de cercie 8, d’arriere 
en avant, pour se poser entierement sur la 
marche.

Dans le second mouyement, la rigidite de la 
jambe gauche s’accentue encore plus. En effet, 
le poids du corps se portant sur la jambe droite, 
le talon de cercie decrit un arc de cercie d’«u<2M/ 
en arriere 4, autour du point d’appui pris a la 
pointę du pied. Le levier, ayant donnę toute 
1’etendue du mouyement, a servi & souleyer 
completement la jambe gauche dont le pied ne 
touche plus la marche de 1’escalier. II se trouye 
donc suspendu entre les deux marches, grace au 
poids du corps qui s’est porte completement 
sur la jambe droite formant un angle droit. Toute 
la puissance est en ce moment dans les muscles 
de la region anterieure de la cuisse, le point 
d’appui etant dans 1’articulation du genou. Cette 
position esttresfatigante.et on ne peut lagarder 
longtemps.
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A, colonne vertóbrale. —■ B, femur. — C, tibia. — 
D, rotule. — E, muscles psoas-iliaque. —■ F, muscles demi- 
membraneux, demi-tendineux, etc. — G, muscles jambier 
anterieur, long pćronier latóral, etc... (Tous les tendons 
des muscles de la region antórieure de la jambe passent 
dans une gaine formant anneau au cou-de-pied. La gaine est 
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supposee avoir ete coupee, la direction des muscles G a etó 
amplifiee pour la facilite du dessin explicatif) — H, H', 
muscles du triceps femoral. — I, muscles du mollet (jumeaux, 
soleaire). — J, muscles fessiers. — K, jambe gauche. — 
L, jambe droite. — X, Z, espace entre les axes des deux 
jambes representant la largeur d’une marche. Direction des 
flexions du femur sur le bassin (flćche i), du tibia sur le 
femur (flćche 2), du pied sur le tibia (flóche ;). Direction 
des extensions du pied sur le tibia (flśche du tibia sur le 
femur (flćche 6), du fćmur sur le bassin (flćche 7). —■ Ele- 
vation du talon gauche (flćche 4). — Chute de la pointę du 
pied droit (fleche 8).

En effet, ilfautąuele bras de levier puissance 
soit assez fort pourfaire passer le poids du corps 
selon un axe perpendiculaire a 1’horizontale, en 
ouvrant de plus en plus l’angle droit formę par 
la jambe,et la cuisse, et enle ramenant a 180 de- 
gres. Dans ce mouyement, le point d’appui qui 
etait au pied droit L est porte en D, a 1’articu- 
lation du genou autour de laquelle tourne la 
cuisse en decrivant d'arriere en avani un arc de 
cercie d’environ 90 degres. Le pied gauche 
atteint alors la marche sur laquelle il vient se 
poser. En meme temps le corps se porte legere- 
ment en arriere afin que son axe passe entre les 
deux pieds.

Cette theorie peut jusqu’a un certain point 
s’appliquer au yelocipede, la hauteur d’une 
marche etant representee par la hauteur des 
deux bielles selon les positions que prennent les 
pedales (fig. 42, A), A etant le moyeu de la roue; 
B, B', les positions yerticales et horizontales des 
bielles, et C, C', les pedales.

Comme dans Fascension, c’est la cuisse qui
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tourne autour de 1’articulation du genou apres 
que la jambe opposee a ete soulevee par un jeu 
de bascule deja decrit. La transformation du 
mouyement qui, grace a la machinę, se fait en 
longueur au lieu de se produire en hauteur, et la 
yitesse acquise font que la marche il yelocipede 
est bien moins fatigante que 1’ascension. Cepen­
dant plus nombreux seront les frottements, plus 
lourde sera la machinę et plus les muscles se 
fatigueront. Surtout les muscles extenseurs qui 
rameneront a 180 degres Tangle de 90 degres 
formę par la jambe ployee, comme on peut le 
voir dans la figurę 41, ce sont eux qui ont ramene 
la jambe gauche K & la position yerticale, quand 
sur la marche precedente elle avait la position 
de la jambe droite L. Ils sont representes par les 
traits J, muscles fessiers qui, s’inserant au bassin 
et au femur B, attirent cet os en arriere en se 
contractant dans la direction de la fleche 7, puis 
c’est le triceps femoral H, H', dont les tendons 
sont renforces par la rotule D qui, s’appliquant 
au femur et au tibia. C, attirent ce dernier os en 
avant selon la fleche 6; enfin ce sont \&s> jumeaux 
et le soleaire I, s’inserant au tibia et au calca- 
neum, os du talon, qui font basculer le pied sur 
sa pointę dans la direction de la fleche 4, en 
ramenant son axe vers celui du tibia selon la 
fleche 5. — L’axe de tout ce systeme est paral- 
lele a la yerticale.

Les muscles flćchisseurs se fatiguent moins, 
car ils n’ont qu'ż lutter contrę le poids du seg­
ment qu’ils font mouyoir. Cpsoas-iliaque E,
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qui, s’inserant ż la colonne yertebrale A et au 
femur, attire cet os en se contractant, lui faisant

[f9
Fig. 42. — A. Position des bielles placees verticalement 

ET HORIZONTALEMENT.
A, moyeu de la roue. — B, B', bielles. — C, C', pźdales.

B. Figures thśoriques.
I. De l’articulation du genou. ■— F, femur. —T, tibia. — 

R, rotule. — 2. De 1’articulation du coude — H, humśrus. 
— C, cubitus. — De l’articulation de la hanche. — 
F, fćmur. — I, cavitć cotyloide de l’os iliaąue dans laquelle 
joue la tćte du fćmur.

decrire un arc de 90 degres environ dans le sens 
de la fleche 1. Le demi-membraneux et le demi-
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tendinetix, etc., F, qui, prenant insertion au 
femur et au tibia, attirent cet os dans le sens de 
la fleche 2. Ce sont les jambier anterieur, long 
peronier lateral^ etc., G, qui, s’inserant au tibia 
et au pied, font flechir ce dernier pour le rame- 
ner & 90 degres, selon la direction de la fleche 3, 
aprds que le pied ayant d’abord touche la marche 
avec le talon fait basculer la pointę dans la 
direction de la fleche 8. — A yelocipede, ce 
dernier mouyement n’a pas lieu, les muscles 
extenseurs du piedle faisant exactement adapter 
il la pedale.

Tandis que le levier de la resistance, les os, ne 
depasse pas son degre de solidite une fois atteint, 
la force du levier de la puissance augmente par 
le trayail, car tout muscle qui se repose s’affai- 
blit et s’atrophie. C’est 1’habitant que les pour- 
yoyeurs sont charges de nourrir; il respire, si 
par la respiration on. entend 1’echange des gaz. 
II absorbe de l’oxygene et rend de l’acide carbo- 
nique en raison directe du trayail qu’il efłectue. 
Des experiences de laboratoire sont tres con- 
cluantes A cet egard. Cette digestion produit de 
la chaleur que le muscle transforme en trayail 
mecanique.

Par 1’habitude que nous prenons de faire tou­
jours certains mouyements avec une duree et 
une intensite ii peu pres egales, les muscles qui 
y president fournissent une quantite de chaleur 
proportionnelle il la puissance de ce mouye­
ment; mais, si nous yenons il en augmenter la 
duree ou 1’intensite, ou les deux H la fois, la
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production de la chaleur est plus grandę parce 
que la combustion est plus active et la digestion 
plus rapide. D’ou appel de 1’estomac, se reyelant 
surtout au yelocipediste par des fringales insup- 
portables et frequentes.

Le muscle est elastique, et son elasticite 
depend de sa nutrition ; il la perd des qu’il ne 
travaille plus. C’est ainsi que l’extension deyient 
difficile et douloureuse dans un avant-bras long- 
temps tenu en echarpe. Cette propriete parait 
tenir H sa composition chimique, les alcalins la 
lui rendant quand il l’a perdue.

De plus, le muscle est toujours tendu au-deU 
de sa longueur naturelle au repos complet. Sa 
tonicite est sous la dependance du systeme ner- 
veux, car elle disparait quand on coupe les nerfs 
qui se rendent au muscle. Ces deux proprietes, 
elasticite et tonicite, seryent a expliquer l’anta- 
gonisme qui existe entre les muscles.

La station yerticale de notre corps est due a 
la lutte entre les muscles de la region anterieure 
et ceux de la region posterieure.

C’est par une serie de tractiens mutuellescon- 
tinues et s’annulant que nous conseryons l’equi- 
libre. Ainsi un mat de navire est maintenu grace 
aux haubans qui Lempechent de s’incliner a 
babord ou a tribord tant que leur traction est 
egale. Mais qu’un des haubans yienne a man- 
quer, et le mat s’inclinera du cótć oppose, l’equi- 
libre sera rompu.

Le muscle qui a trop trayaille perd son elasti­
cite et sa tonicite, et deyient rigide. Ce pheno-
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mene est du A la coagulation de la myosine, subs­
tance albumineuse du muscle, par les acides 
qu’il a formes. La rigidite spontanee survient 
apres une activite persistante. II n’est pas de 
chasseurs, par exemple, qui, ayant longtemps 
poursuivi un lidvre, et l’ayant tue, n’ait ete 
frappe de laraideur presque instantanee qu’avait 
ce gibier. On a constate ce meme phenomene sur 
des soldats tues & la fin d’une longue bataille, la 
rigidite spontanee les ayant immobilises dans 
1’attitude meme de la lutte.

La force de contraction du muscle est tres 
grandę; nous savons que sous une petite eten- 
due il peut developper une grandę puissance. 
Cest le moteur par excellence qui laisse bien 
loin derriere lui toutes nos machines mues par 
la vapeur ou par 1’electricite. Nous avons deja 
vu, par exemple, que les muscles du mollet 
deploient 8 kilogrammes de force par centi- 
metre carre.

Le muscle, qui, & 1’etat de repos, a 1’aspect 
d’un fuseau, prend la formę globulaire en se 
contractant; la difference entre les deux etats est 
de cinq sixiemes en longueur, mais la largeur 
augmente ; le volume reste donc le meme.

Articulations. — Point d’appui des lemers. 
Jene parlerai ici que desarticulations quiservent 
de point d’appui aux leviers, par consequent je 
laisserai de cóte les articulations par sutures 
dans lesquelles les os s’unissent entre eux par 
engrenage comme des roues, ou par surfaces 
biseautees en sens contraire, puisque leur ma-
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niere d’etre est precisement 1’abolition de tout 
mouyement, et les articulations par symphyses 
qui n’ont que des mouyements tres restreints 
dont le bourrelet cartilagineux qui les unit sert 
de matelaselastique comme dans la colonne yer­
tebrale entre chaque yertebre ou de soudure 
extensible comme au pubis.

Le point d’appui se trouve dans les articula­
tions dont les leyiers ont une amplitudę de mou­
yement plus ou moins grandę. On designe ces 
articulations sous łenom de diarthroses, qu’on a 
diyisees en plusieurs classes selon les surfaces 
planes, cylindriques ou spheriques qui les carac- 
terisent.

Les articulations de 1’humerus avec le cubitus, 
du femur avecle tibia, la mortaise formće par le 
tibia et le perone dans laquelle joue \'astragale 
placee au sommet de la voute du pied, sont des 
articulations cylindriques ayant des mouyements 
de rotation ou de charniere, comme au coude 
(fig. 42, B, 2) ou la partie superieure du cubi­
tus C a la formę d’une clef A ecrou anglaise dont 
les mors saisiraient la poulie situee a la partie 
inferieure de Yhumerus H.

L’articulation du genou (fig. 42, B, 1) donnę 
lieu a un mouyement de rotation d’avant en 
arriere ou nice versa de la partie inferieure du 
femur F, arrondie cylindriquement sur la partie 
superieure du tibia qui formę un plateau T. Elle 
est renforcee en ayant parła rotule R.

Le type de 1’articulation spherique est celui de 
lahanche (fig. 42, B, 3) ou de 1’dpaule.
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La partie superieure du fćmur pour la cuisse 
et de Yhumerus pour le bras est terminee par 
une surface arrondie qui joue dans une cavite 
placee dans les os du bassin I oudans Yomoplate. 
Grace a ce systeme d’ajustage, les mouvements 
sont de trois especes : de rotation, de circumduc- 
tion et angulaires. Le frottement pouvant user 
les surfaces mises en contact, elles sont recou- 
vertes d’une substance elastiąue, resistante, insen- 
sible, le cartilage, qui sert encore a amortir les 
chocs.

De meme que dans nos machines industrielles 
le jeu des pieces ne saurait exister sans 1’huile 
ou la graisse qui adoucit les frottements, de 
meme les mouvements de nos articulations sont

i^Sments tres

facilites par un corps ópais, visqueux et liquide, 
la synovie, ressemblant a du blanc d’oeuf, main- 
tenue dans 1’airticulation au moyen d’une poche, 
bourse synov:>ale, qui contourne toute la surface 
osseuse de lp cavite articulaire.

Enfin, pour maintenir entre e 
articulaires, nous trouvons d/C 
solides a points d’insertions <^v?rs,ljelA^. . 
culation et le jeu qu’elle possśde p-.ęes ligaments 
piri-articulaires sont aussirenforcesparrlestefl- 
dons des muscles voisins de Larticulatioo.

Une circulation tres active existe dans toutes 

les isurfafeeFfJ

les articulations qui sont entourees d’un reseau 
d’artdres et de veines a mailles etroites. Plus 
grand est leur travail, plus grandę y est la cir­
culation, qui sert non seulement i leur nutrition, 
mais encore & leur calefaction. Ce reseau peut



276 GUIDE DU VELOCIPŚDISTE

donc etre compare il un calorifere periphe- 
rique.

L’articulation du genou, ąui est la plus impor- 
tante pour le yelocipediste, ofłre une particula- 
rite. Elle est renforcee par un os formant un 
disąue, la rotule, loge dans un gros tendon ąui 
passe deyant 1’articulation, et va s’inserer A 
ąueląues centimetres au-dessous sur la crete du 
tibia. Dans le mouyement d'extension de la 
jambe, la rotule est appliąuee contrę 1'articula- 
tion qu’elle mamtient a la faęon d’un ressort de 
navaja.

On appelle ligament rotulien la bandę tendi- 
neuse dans laąuelle est renfermee la rotule.

Les notions plus que sommaires que je viens 
de donner vont nous permettre de rechercher 
1’influence du yelocipede sur les muscles, les 
articulations et les os.

INFLUENCE DU VŹLOCIPŹDE SUR L’APPAREIL DE LA

LOCOMOTION

i" Muscles. — Le yelocipede a une influence 
salutaire sur le deyeloppement des muscles, mais 
surtout sur ceuxdu train inferieur qui trayaillent 
le plus chez le yelocipediste ; apres, yiennent 
ceux de la poitrine. II est bienentendu que j’en- 
tends parler de 1’usage modere de cette machinę 
et non de son abus.

Le yelocipede ne donnę pasau corps un aspect 
particulier qui fait reconnaitre un yelocipediste
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a. premiere vue, il n’en est pas de meme de 
Lecuyer dont la marche est caracteristique. Chez 
lui, il y a deformation des jambes par predomi- 
nance des muscles adducteurs au moyen desąuels 
il se tient a cheval.

Le public, qui ne connait pas assez le yeloci­
pede et ne juge de la position du yelocipediste 
que dans les courses donnees par lesclubs, croit 
generalement i la deformation de la poitrine. II 
n'en est rien; au contraire la cage thoracique se 
deyeloppe parce que le yelocipede apprend A 
respirer, et par consequent fait travailler les 
muscles de la respiration. Pour que 1’efłort soit 
complet, il faut que le yelocipediste soit assis sur 
sa machinę comme sur une chaise, et que ses 
jambes fassent un angle de 90°. II n’a besoin 
pour cela que d’avancer ou de reculer la selle 
selon la hauteur des roues ou la longueur de ses 
jambes.

Laforcemusculaire est donc augmentee. Lapro- 
portion entre un yelocipediste ne sortant qu’une 
fois par semaine ou ayant 1'habitude des longues 
courses est de 1 a 2,5 enyiron ; avec un bon 
entrainement elle atteint 1 ź. 3 et meme 1 £ 4.

Les muscles qui se deyeloppent le plus en ye­
locipede sont: i° Au bassin, le psoas iliaque et 
les muscles fessiers. Le psoas iliaque ótant chez 
la femme place directement derriere les ovaires, 
sa contraction dans le mouyement de flexion 
qu’il imprime a la cuisse (fig. 41, B), en lui fai- 
sant dćcrire un angle de 90° enyiron, refoule ces 
organes en ayant. Ils reviennenten arriere quand

GUIDE DU YELOCIPED., 7® Ćdit. 8*
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la cuisse devient rigide.Ce mouyement de va-et- 
vient est d’autant plus prononce que la flexion 
de la cuisse sur le bassin est plus accentuee, car 
le sinus de l’angle formę par le psoas (E) dans la 
flexion et dans l’extension est plus grand. Ce 
mecanisme explique une des causes des inflam- 
mations des oganes uterins chez la femme, car 
leur congestion periodique est augmentee par la 
contraction du psoas qui les violente,alors qu’ils 
ont besoin de n’etre pas surmenes dans l’accom- 
plissement de leur fonction physiologique, d’ou 
les onariies, les mćtrites, les pelvi-metritesy etc., 
et les anteversions, les retrocerstons, etc., provo- 
quees par exemple par des ascensions d’escalier 
trop frequentes, trop rapides ou trop longues. 
Ce que j’ai dit sur les deux machines, sur la 
machinę a. coudre et sur le yelocipede, qu’on ne 
peut comparer entre elles comme jeu des pddales, 
car il n’est pas le meme, sur les milieuxqui sont 
differents et surtout sur la nouyelle fabrication qui 
attenue les trepidations trop dures, me permet de 
revenir sur une appreciation anterieure. Depuis 
quelque temps d’ailleurs une nouyelle therapeu- 
tique des maladies des femmes utilise avec succes 
le massage des organes genitaux dans certaines 
affections. Or ce massage peut etre medicalement 
conseille a la femme par l’exercice du yelocipóde 
dont les effets sont rendus meilleurs encore grace 
& une plus grandę nutrition gazeuse du sang.

Un correspondant de la Lancet (Ier vol. 84) 
affirme que le tricycleest utilepour les femmes; 
quelques-unes meme souffrant de maladies ute-
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rines en ontretire le plus grandbien. Le Dr J.-C. 
Nevitt (The Lancet, vol. Ier, 85) va jusqu’A dire 
qu’une femme enceinte peut, avec des precau- 
tions ordinaires, monter a tricycle pendant toute 
sa grossesse.

Le Dr O. Jennings cite le cas d'une damę, agee 
de trente ans, qui eut deux enfants dont le plus 
jeune avait dix ans au moment ou il citait l'ob- 
servation. Depuis cette epoque sa cliente etait 
restee sujette a des crises de douleurs abdomi- 
nales, elle avait enoutre desvarices quirendaient 
sa marche assez difficile.

Mme X... fit du tricycle, et, maigre ses va- 
rices, elle est devenue tellement habile au ma- 
niement de cette machinę que son mari a de la 
peine & la suivre.

Elle fait sans fatigue 1’ascension de la cóte de 
Saint-Cloud a Versailles.

Les douleurs periodiques du ventre ont com- 
pletement disparu, et elle n’a plus 1'embonpoint 
qui existait auparavant’.

20 Ala cuisse,le droitanterieur, le waste externe, 
le vaste interne, ces deux derniers surtout, etle 
couiurier. Les muscles adducteurs, ayant relati- 
vement peu de travail a fournir, n’acquierentpas 
autant de force que ceuxdu triceps jemoral qui, 
tendant la jambe sur la cuisse, ramenent 1’angle 
de 90° a 1800. Puis viennent les muscles demi- 
tendineux et demi-membraneux qui sont flechis- 
seurs de la jambe sur la cuisse, ils brisent la

1 O. Jennings, loc. clt., p. 72. 
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ligne droite formee par la jambe pour la rame- 
ner a 90°. Chez de vieux yelocipedistes les ten- 
dons de ces muscles sont tres proeminents, au 
toucher ils donnent 1’impression d'une corde 
solidement tendue. 30 Ala jambe, le triceps sural 
se deyeloppe le plus, car il eleve le corps sur la 
pointę du pied (leyier du second genre). Aussi 
les jumeaux sont-ils trespuissants chez le yeloci­
pediste, et A ce sujet il faut remarquer que, tan- 
disque ce sont les muscles de la region anterieure 
de la cuisse qui se deyeloppent le plus, a la 
jambe ce sont ceux de la region posterieure, et 
cela se comprend si on veut bien considerer que 
le mouyement de l’extension est plus fatigant 
que celui de la flexion. L’extension ramene vers 
1800, etla flexion vers 90°; or, pouratteindre 1800, 
il faut que les muscles contractes souleyent le 
poids du corps. Ceux du mollet triceps sural 
tendent a rapprocher l’axe du pied de l'axe de 
la jambe en faisant tournerle pied autour de l'ar- 
ticulation du cou-de-pied, d’avant en arriere; 
dans ce mouyement, qu’on monte un escalier ou 
qu’on pedale, tout le poids du corps est eleve par 
cette serie de muscles. Puis yiennentles muscles 
de la region anterieure de la cuisse qui, en se 
contractant, ramenent l’axe de la jambe vers 
celui de la cuisse. Ce mouyement est tres fati­
gant, chacun sait ęa.

II peut provoquer des crampes qui suryiennent 
surtout au debut de 1'entrainement ou dans une 
marche un peu longue sur une mauyaise route.

Un de mes correspondants m’ecrit qu'il fut 
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atteint de crampes aux jambes qui durerent une 
demi-heure apres avoir yeloce pendant 12 kilo­
metres sur une route chargee de pierre.

Une autre fois il fit 43 kilometres sans etre 
monte a yelocipede depuis un an, il ressentit des 
crampes aux deux cuisses au-dessus des genoux, 
cóte externe et superieur jusqu’a la partie 
moyenne de la cuisse (tenseur du fascia lata}.

Un autre yelocipediste m’ecrit qu’apres une 
course de 50 kilometres sur route il fut atteint de 
crampes aux mollets quile forcerent ^descendre 
de sa machinę a 100 kilometres du but. II attribue 
cet accident au changement de machinę, aussi 
conseille-t-il de ne pas changer de type de ma­
chinę quand on fait une course de fond En cela 
mon correspondant a raison. Le jeu des muscles 
est etabli pour tel ou tel efłort & donner, telle ou 
telle direction a imprimerselon le type de machinę 
qu’on possede.

II y a accommodation de la serie musculaire 
specialement en mouyement au mouyement lui- 
meme de la machinę ; que ce dernier mouyement 
yienne a changer ou a etre modifie par le chan­
gement de type, d’une autre machinę ou d’une 
autre cause, et 1’accommodation musculaire ne 
sera plus la meme : d’ou, entree en jeu d’une 
autre serie de muscles qui fournirait un trayail 
moins grand, et qui tout a coup est obligee de 
donner le maximum d’effort sans y avoir ete 
entrainee.

Pour Huzelstein les crampes apparaitraient 
surtout quand un accident de route oblige brus- 
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ąuement & pedaler en arriere pour arreter la 
machinę.

Les crampes se localisentalors au mollet quel- 
ąuefois, mais rarement dans les cuisses. Cette 
observation vient a l’appuide la theorieenoncee. 
40 Au pied, le long flechisseur des orteils. le long 

flechisseur propre du gros orteil et les muscles 
pedieux se contractent. C’est probablement a 
cette action qu’on doit le phenomene du pied 
allonge au terme d’une saison velocipedique. 
Chez un de mes correspondants, les chaussures 
qu’ilpouvait mettre avant 1’entrainementetaient 
devenues trop courtes A la fin.

Cela tient probablement a la position prise par 
le pied sur la pedale.

Le debutant place son pied entier sur la pedale, 
le talon la touchant, il croit etre ainsi plus -en 
surete, mais il se fatigue rapidement, aussi recule- 
t-ilpeu a peu son pied de faęon £ ne l’appliquer 
que sur la region medio-tarsienne. Dans cette 
position tout 1’effort porte sur cette partie qui 
flechit. Cette flexion est assez fatigante au debut, 
car il y a allongement musculaire. La fatigue est 
moins grandę quand on presse avec le milieu du 
pied, car on va moins vite. Dans cette position 
les jambes suivent la pedale dans tous ses mou- 
yements, le corps s’incline & droite et a gauche 
en accompagnant les jambes. Avec la pointę du 
pied le mouyement de rotation du cou-de-pied et 
du genou suit celui de la pedale, la jambe est 
moins rigide. Le tronc ne bouge pas sur la selle, 
et on obtient le maximum de yitesse avec le mi-
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nimum d’effort. Puis les trćpidations sont moins 
fortes puisque les chocs commencent a etre atte- 
nues par 1’articulation medio-tarsienne.

Le jambier anterieur et le long peronier late- 
ral se deyeloppent aussi, mais proportionnelle- 
ment bien moins que les jumeaux. 50 Au thorax, 
les muscles pectoraux qui portent les bras en 
avant et font youter la poitrine par la contrac- 
tion du faisceau sierno-clawiculąire dugrandpec- 
toral ou qui, abaissant le moignon de 1’ćpaule, 
soulevent l’angle inferieur de 1’omoplate en 1’ecar- 
tant des parois thoraciques par le petit pectoral. 
Les muscles de la respiration, les sterno-cleido- 
mastoidiens, intercostau.x, etc., sont aussi forti- 
fies. 6° Aux bras, les bras du yelocipediste etant 
toujours flechis, ce sont les muscles de la flexion 
qui travaillent le plus pour maintenir la direc­
tion contrę les trepidations qui la font devier : le 
deltoide qui elóve le bras, le biceps qui fait plier 
l’avant-bras sur le bras, ainsi que le brachial 
anterieur, se deyeloppent. 70 A 1’avant-bras, ce 
sont tous les flechisseurs de la main, grand pal- 
maire, cubital anterieur, etc., qui trayaillent le 
plus; 8° tandis qu’a la main ce sont les muscles 
de la region thenar. J’ai dit plus haut que les 
muscles de la region externe de la main {region 
hypothdnar), celles7ci etant placees sur les poi- 
gnees du guidon, ćtaient presses par la position 
meme (d’abduction) que prenait la main. On 
sait qu’une pression de longue duree peut 
provoquer une legere nevrite du nerf cubital 
avec anesthdsie ou paralysie de toute la rćgion
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musculaire inneryee par ce nerf. 90 Au dos ce 
sont ceux de la region lombaire.

Ces muscles travaillent surtout dans la montee 
des cótes. Tout 1’effort de traction porte sur tout 
le massif musculaire lombaire.

Le corps se penche en avant, on souleye la 
roue de devant en contractant les bras qui 
prennent un point d’appui & la cage thoraciąue 
formant un manchon a air comprime par 1’obtu- 
ration du larynx par la glotte.

Et en meme temps tous les massifs muscu- 
laires des extenseurs: muscles des mollets, de 
la region anterieure de la cuisse et des fes- 
siers, prend son point d’appui sur les muscles de 
la region lombaire ou viennent s’inserer les 
muscles de la region thoraciąue posterieure (tra- 
peze, grand dentelć, etc.).

Quoique bien entraine, apres une course de 
fond, le yelocipediste eprouve une grandę fatigue 
dans tous les muscles du train inferieur, surtout 
dans le triceps femoral et particulierement au 
■uaste interne. Tous les muscles sont engourdis, 
il y ressent des crampes, et s’il descenddesa ma­
chinę, il ne sait plus mettreun pied devant Tautre: 
cet etat peut durer une demi-heure. Le lende- 
main, il existe une grandę raideur dans 1’articu- 
lation du genou. « En me levant, » dit Jiel-Laval 
le lendemain de sa course Paris-Brest, je sentis 
une grandę fatigue dans les jambes, mais elle 
dura peu, et je me rendis avec mon masseur 
dans un etablissement d’hydrotherapie. Je pris 
un bain, suiyi d’une douche; apres quoi, je me
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« sentistrćs dispos. J’avais grand appdtit,et mon 
etat morał etait excellent. Je n’śprouvais qu’une 
legere raideur dans les jambes, des que je m’ar- 
retais de marcher. Mais cette fatigue disparais- 
sait des que je me mettais en mouyement. »

La fatigue se fait sentir encore aux bras, avec 
accompagnement de crampes aux biceps a la 
montee d’une cóte. Elle arrive surtout chez les 
debutants, qui font des efforts inutiles avec les 
bras pour maintenir la direction de leur ma­
chinę. Apres une longue course faite sans entrai­
nement serieux, on eprouve une grandę lassi- 
tude dans les muscles de la region lombaire et 
abdominale : elle est due a la position penchee 
prise par le yelocipediste et probablement aux 
trepidations de la machinę. Chez le yelocipe­
diste bien entraine, la fatigue atteint d’abord les 
muscles de la poitrine, puis ceux du tronc, ceux 
du bassin et enfin ceux des jambes. Si ces der- 
niers muscles peuvent fournirune course rapide 
apres un instant d’arret, il n’en est pas ainsi de 
ceux du tronc qui obligent le coureur a se repo­
ser plus longtemps. La courbature des muscles 
du tronc arrive plus vite il bicycle qu’A tri­
cycle dans une longue etape. II faudrait donc en 
conclure que plus la distance augmente, il force 
et A machines proportionnellement egales, et 
plus l’avantage serait au tricycle qui fatiguerait 
moins les muscles du thorax.

Par contrę, les frottements etant plus grandsil 
tricycle qu’a bicycle, les muscles du train infe- 
rieur se fatigueront plus tót avec cette machinę.
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Si, sur route, avec un entrainement moindre, 
la fatigue des muscles lombaires est moindre 
qu’avec le bicycle, celle du triceps femoral et du 
triceps sural sera plus grandę et accompagnee de 
crampes, ce qui arrive tres rarementa bicycle.

A bicycle, la fatigue des reins est causee par la 
position penchee, le gouvernail n’etant pas assez 
eleve. Au milieu d’une promenadę, le bicycliste 
qui est descendu de sa machinę eprouve un vif 
ennui £ y remonter, tellement il souffre des 
muscles lombaires qui sont courbatures, et cela, 
malgre un bon entrainement. Sa fatigue sera 
plus grandę que celle d’un tricycliste qui, moins 
bien entraine que lui, aura faitle meme chemin.

L’application des caoutchoucs creux et pneu- 
matiques a bien attenue cette fatigue qui est peu 
sensible avec une bonne machinę. La bicyclette 
a remplace le bicycle. Quant au tricycle, ses avan- 
tages sont serieux pour les femmes et pour les 
hommes ayant atteint un certain age. L’adapta- 
tion des caoutchoucs pneumatiques en fait une 
excellente machinę de tourisme et de course.

Pour ce qui est de la force acquise par les 
divers muscles du corps, elle est en rapport 
avec leur developpement. Celui des muscles de 
la poitrine n’est pas proportionnel a celui des 
muscles des cuisses et des jambes, il s’arrete plus 
tót. La poitrine, qui au debut s’est deyeloppee 
plus vite, se laisse depasser. En effet, ce que nous 
savonsde la respiration nous permet d’expliquer 
cet arret. Au commencement de tout travail mus­
culaire, les dchanges gazeux etant plus actifs et
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plus nombreux, les muscles de la respiration 
se deyeloppent rapidement pour repondre aux 
besoins de 1’hematose, jusqu’& ce qu’elle ait 
atteint un coefficient qu’elle ne peut depasser & 
cause de 1’amplitude pulmonaire, qui est de cinq 
litres d’air enyiron. Si la capacite pulmonaire 
augmentait en raison directe du deyeloppement 
musculaire, si les poumons comme les muscles 
pouyaient s’hypertrophier dans la meme propor- 
tion, on pourrait courir indefmiment sans essouf- 
flement, car nous savons que ce phenomene est 
provoque par 1’accumulation d’acide carbonique 
dans les poumons, qui ne peuvent le rejeter 
assez vite. La porte de sortie est plus etroite que 
la porte d’entree.

Le deyeloppement musculaire n’augmente pas 
sensiblement le poids du yelocipediste, les pro- 
fessionnels se maintiennent identiques pendant 
toute la saison de juin a septembre, mais la 
tonicite et 1’elasticitć se sont accrues.

On peut donc en tirer cette conclusion pra- 
tique, que l’exercice du yelocipede est excellent 
pour actiyer le deyeloppement des muscles, sur- 
tout des extenseurs. II rend aussi quelques ser- 
yices dans le retablissement de la tonicite en 
seryant d’adjuvant de 1’electricite dans le traite­
ment des atrophies musculaires, comme l’a 
expórimente un de mes confreres bordelais et 
ami, professeur agrege a la Faculte de medecine.

Les muscles extenseurs se deyeloppent au train 
inferieur, et les muscles flechisseurs au train 
superieur.
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Non seulement le yelocipede fortifiele muscle, 
mais il detruit les graisses, qui sont brulees. 
Aussi cet exercice est-il excellent contrę l’obe- 
site : le ventre diminue. La boxe, le chausson, 
la course, 1’escrime, tous les exercices de gym- 
nastiąue en un mot sont excellents contrę cette 
infirmite, mais le yelocipede 1’emporte sur cha- 
cun d’eux parce qu’il fait suer autant et qu’on 
n’a pas l’ennui de s’enfermer dans une salle. On 
monte a yelocipede, on part, on court, on vole, 
on sue et on maigrit en s’amusant, en se prome- 
nant ou en yoyant du pays.

2° Articulations. — Les articulations qui 
fatiguentle plusa yelocipede sontcellesdu^wozz, 
du cou-de-pied, du poignet, du coude et de 
1’epaule.

L’eftort donnd par 1’articulation du bassin 
(coxo-femorale) est moins grand que celui de 
1’articulation du genou. Puis le massif muscu­
laire qui entoure cette articulation et les liga- 
ments qui la maintiennent sont plus epais.

Voici une observation fort interessante que 
je resume en quelques lignes : Madame X... 
souftrait d’une arthrite coxo-femorale qui tour- 
nait & 1’ankylose. Elle avait pris des bains de 
yapeur, elle avait essaye du massage, et appli- 
que des pointes de feu toutes les semaines 
pendant sept mois sans qu’aucune amelioration 
se produisit. Elle monta alors ś bicyclette contrę 
l’avis de son mćdecin et de toute sa familie, 
elle fit de petites promenades de 25 kilometres, 
sans jamais arriyer a la fatigue, et bientót elle
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se vit debarrassee radicalement [sic) de 1’arthrite 
qui la faisait tant souffrir ; elle s'etait servie 
d’une bicyclette pneumatiąue.

Cette arthrite devait etre provoquee par une 
maladie de la nutrition (arthritisme, herpetisme, 
hysterie latente, etc. etc.).

La question dans ce cas peut s’expliquer de 
deux faęons: par un retablissement des fonc­
tions physiologiques de 1’economie (echanges 
gazeux. solides ou liquides) et en second lieu 
par le massage direct de 1’articulation.

En effet, a cet endroit, 1’epaisseur des muscles 
ne permet pas d’atteindre directement les liga­
ments qui soutiennent 1’articulation, tandis que 
le mouyement bien rythme, lent et peu fatigant 
de la pedale de la bicyclette a caoutchouc pneu- 
matique force 1’articulation & travailler, et les 
muscles du bassin a fonctionner.

Au massage indirect est substitue un massage 
direct dans un milieu excellent pour la nutrition 
gazeuse, et l’expulsion des dechets organiques.

Ce que nous savons des leviers et des points 
d’appui sert i expliquer la fatigue que le yelo­
cipediste ressent au genou apres une longue 
course ou un grand effort. Le trayail de cette 
articulation est d’autant plus grand que le poids 
de tout le systeme, yelocipediste et machinę, 
est plus eleve et que les frottements sont plus 
nombreux. Le tricycle la fatigue plusque la bicy­
clette et celle-ci plus que le bicycle.« J 'etais un peu 
fatigue encore, dit Jiel-Lavald ; dans les articula-

1 Jiel-Laval, loc. cit.
GUIDE DU YELOCIPED., 2® edit. 9
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tions des genoux, notamment, j’óprouvais quel- 
ques douleurs. Lorsque j’etais assis, je desirais 
me lever. Cela disparaissait apres un instant de 
marche.

« Dans la journee du jeudi, je fis quelques 
courses dans Paris pour mes besoins commer- 
ciaux. Lappetit etait excellent, et je dejeunai et 
dinai confortablement.

« J’assistai il l’arrivee de plusieurs coureurs, qui 
arrivaient presque tous en excellente sante.

« Je me couchai le jeudi soir, a onze heures, et 
le vendredi matin, en me levant, je constatai 
1’absence de toute fatigue dans les jambes. »

II n’est pas rare d’observer de la tendinite, 
legere d’ailleurs, A la region du gęnou sur le 
trajet des.tendons du droit anterieur, des vastes 
interne et externe qui forment la patte d’oie. 
Cette douleur, selon la position prise par la 
jambe sur la machinę, se localise soit a la tube- 
rosite du tibia, ou bien sur la rotule. Elle pro- 
vient d’une traction plus grandę des ligaments 
tendineux, et elle siege sur une surface qui ne 
depasse pas generalement 2 centimetres carres. 
Elle passe au bout de un il quatre ou cinq 
jours, elle est d’ailleurs tres supportable. La 
fatigue de 1’article du poignet, assez vive au 
debut de Pentrainement, cesse apres quelques 
sorties.

A la cause mecanique qui produit la fatigue 
vient sajouter un autre facteur, le refroidisse- 
inent, qui modifie le bon fonctionnement des 
articulations, celle du genou surtout, a cause de
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1’habitude prise par les yelocipedistes de laisser 
nue cette partie afin d’etre plus a 1’aise.

En effet, & chaąue coup de pedale, 1’articula- 
tion du genou formę le sommet d’un angle qui 
penetre plus ou moins yiolemment dans les 
couches d’air successiyes trayersdes par le yelo­
cipediste, couches que j’ai supposees etre per- 
pendiculaires £ 1’horizontale dans la theorie de 
la respiration. Le courant d’airetpar consequent 
le refroidissement seront d’autant plus grands 
que la yitesse sera plus accentuee. Orle premier 
choc de chaque onde aórienne brisee par le 
yelocipediste sera supporte par le sommet de 
1’angle formę par les jambes, c’est-£-dire par 
1'articulation des genoux. Semblable a la 
proue d’un navire, chaque articulation fendra 
Fair a son tour, et de chaque cóte passera un 
courant qui la refroidira. Le calorifere circula- 
toire fonctionnant bien tout d’abord, il y aura 
dquilibre entre le froid du dehors et la chaleur 
du dedans; mais il sera rompu au bout d'un 
certain temps et 1’articulation se refroidira. Or 
ce refroidissement existait bien avant que 1’im- 
pression ait ete ressentie. II nous arrive, par 
exemple, de nous enrhumer devant notre table 
de travail si par hasard une porte ou une croi- 
sde mai closes laissent passer un courant d’air 
que nous ne sentons pas tout d'abord si notre 
esprit est fortement captiyć. Mais tout a coup 
nous avons un frisson,nous grelottons,nous avons 
froid. Cette impression a ete retardee par notre 
concentration d’esprit, mais sa cause n’en existait
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pas moins depuis un temps plus ou moins long, 
et la preuve, c’est que 1’accumulation de froid a 
eteassezgrandepour produire le frisson, ce qui ne 
seraitpasarrivesi nous nousetions suryeilles des 
ledebut. De meme la sensation de froid augenou 
ne sera pas immediatement ressentie par le 
yelocipediste des que l’equilibre entre la cale- 
faction et la refrigeration aura ete rompu, et 
j'ajouterai que cette sensation sera retardee en 
raison de la tension de son esprit. L’articulation 
du cou-de-pied est generalement protegee par 
des chaussettes Ou la tige d’une bottine ; d’ail- 
leurs l’angle qu’elle formę a son sommet 
dirige en arriere. Celle du poignet peut aussi 
se refroidir, mais la lamę aerienne fendue parła 
main fermee vient se briser sur la crete : l’arti- 
culation placee & la base est tres peu atteinte. 
Le sommet de l’angle formę par 1’articulation du 
coude est place en arriere, donc rien źcraindre; 
quant & 1’articulation de 1’epaule, bien que for­
mant promontoire elle est generalement cou- 
verte par le maillot, cependant elle peut etre 
interessee.

Le refroidissement des articulations peut etre 
la cause de leur inflammation, qui donnę lieu a 
des arthrites seches ou A des hydarthroses.

Dans le premier cas, 1’inflammation lente et 
chroniquefinit par erailler la couche de cartilage, 
la synovie est modifiee en quantite et en qua- 
lite, 1’articulation ne joue plus avec autant de 
facilite jusqu’au moment ou sa fonction est 
completement supprimee. Elle craque a chaque
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mouyement, elle est comme rouillee. Dans le 
second cas, 1’inflammation produit un epanche- 
ment liąuide qui envahit 1’articulation, et la rend 
tres douloureuse, surtout quand, pour une cause 
ou pour une autre, le liquide devient purulent; 
une violente fieyre se declare, et generalement 
l’articulation devant etre immobilisee pendant 
un certain temps finit par ne plus jouer. Pour 
eviter ces accidents survenus a des yelocipe- 
distes de ma connaissance, il faut protegertoutes 
les articulations et surtout celles du genou 
contrę le refroidissement.

Les genoux ne devront jamais etre decouyerts 
soit en route, soit a la halte ; je conseille donc 
1’emploi de bas montant jusqu’a mi-cuisse et 
recouverts jusqu’au-dessus du mollet par l’ex- 
tremite boutonnee des culottes courtes. En hiver 
on pourra mettre un caleęon en laine sous les 
bas et la culotte courte.

Avant d’aller plus loin, je dois parler de la 
communication que mon distingue confrere, le 
Dr Ch. Lavielle, de Dax, a faite a 1’Academie de 
medecine sur 1’arthrite medio-tarsienne chez les 
yelocipedistes *. II a cru se trouver en presence 
d’une affection speciale, au moins par son etio­
logie : il s’agirait d’une contracturedu long pero- 
nier lateral causee surtout par une exageration 
de travail musculaire fourni par le yelocipediste. 
Cette contracture se traduit par un pied creux 
yalgus. Puis cette premiere afiection etant cons-

1 Ch. Lavielle. Sur une arthrite speciale du pied avec difor- 
mation obseruće che\ les nilocipedistes. Paris, Doin, 1891.
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tituee, les ligaments superieurs etant deja quel- 
que peu distendus par suitę de l’exageration de 
la convexitd du dos du pied, la contracture, 
aidee par les nouveaux efforts et peut-etre aussi 
beaucoup par les secousses musculaires, amene, 
par une serie d’entorses, une allection aigue 
dans toute 1’articulation. Bien entendu, ajoute 
M. Lavielle, la deformation n’apparaitra pas chez 
tous les yelocipedistes ; mais nous croyons fort 
utile d’insister ici sur les inconyenients que pre- 
sente l’abus de cet instrument. Cela surtout pour 
les jeunes sujets chez lesquels les differents tis- 
sus n’ont pas encore atteint tout leur develop- 
pement et acquis toute leur resistance... Quant 
a 1’arthrite, nous croyons qu’elle n’apparaitra 
que chez les sujets predisposes aux aftections 
articulaires par leurs antecedents hereditaires ; 
mais, dans certains cas, elle pourra peut-etre 
devenir dangereuse, notamment si elle se mani- 
feste chez des gens suspects de tuberculose...

Sur un terrain ainsi prepare, cette arthrite, 
difficile ń guerir, chez un sujet sain, et tendant 
d’elle-meme a la chronicite, pourra fort bien 
changer de naturę, et devenirfongueuse, entrai- 
nant ainsi toute une serie de complications sur 
la gravite desquelles nous n’avons pas ainsister.

Ainsi s’exprime mon ęonfrere le Dr Layielle 
apres avoir eu A traiter deux cas, le troisieme 
etant cite pour memoire.

II faut que cette aflection soit en effet bien 
rare pour que, depuis qu’on fait du yćlocipede, 
ce soit la premiere fois qu’on s’en occupe.
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J’avoue n’avoir jamais eu connaissance de 
pareille affection. Voila six ans que je m’occupe 
de yelocipódie, que j’ecris dans les journaux 
speciaux, que j’ai de nombreuses relations avec 
les yelocipedistes, coureurs de yitesse et de fond, 
amateurs et professionnels, et je n’ai jamaiseude 
cas semblable a enregistrer. J’ai mieux fait, vou- 
lant ecrire mon Guide, j’ai ouyert par deux 
fois deux enquetes, priantles nombreux lecteurs 
du Veloce-Sport qui est lu dans toute 1’Europe de 
repondre au questionnaire que je posais. J’ai 
reęu beaucoup de lettres venues d’un peu par- 
tout, de la Russie, de 1’Angleterre, delTtalie, du 
Danemark, et de la France, cela va sans dire, et 
dans aucun article de journal velocipedique, 
dans aucune observation prise par moi-meme 
sur les coureurs dans les divers clubs de Bor- 
deaux et des enyirons je n'ai pu decouyrir la 
tracę de la maladie decrite par mon honorable 
confrere de Dax. Les Terront, les Jiel-Laval, les 
Loste, les Cassignard, les Huzelstein, et tant 
d’autres qui pourtant ont use etabuse du yeloci­
pede, n’ont jamais rien ressenti. Pourtant M. Jiel- 
Laval a franchi jusqu'Ace jour plus de 93.000kilo­
metres a yelocipede. Au nombre de mes corres- 
pondants, je citerai un coureur dont le pere est 
mort tuberculeux, qui a perdu deux sceurs de la 
meme maladie, qui a ete traite pour la meme 
affection, ayant ete atteint d’une otite tubercu- 
leuse qui l'a rendu sourd, et qui pourtant a vu sa 
sante s’affermir par 1’usage du yelocipede. II 
habite un pays tres accidente qu’il parcourt
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pendant plusieurs mois de 1’annee pour ses 
affaires commerciales. Je vois ąueląuefois ce 
yelocipediste qui est un excellent coureur et je 
puis affirmer qu’il marche bien, que sa poitrine 
s’est dóyeloppóe, bien qu’il abuse quelquefois du 
yelocipede, sa profession 1’obligeant il yisiter 
tout le departement qu’il habite, et A supporter 
les diyerses intemperies d’un pays de montagnes.

Si le yelocipede peut provoquer des arthrites, 
il peut servir aussi a guerir de yieilles entorses. 
Un de mes correspondants, repondant precise- 
ment A cette question, me dit qu’il a eu une 
entorse A la cheville gauclie, il l’age de huit ans. 
II ne s’en remit jamais, il vćcut longtemps avec 
son mai, et en souffrit jusqu’en 1870. A cette 
epoque, youlant s’echapper aux mains des Prus- 
siens, i) sauta par-dessus' un mur de 5 metres de 
hauteur, et il se demit le pied droit. II souffrit 
pendant dix ans de ses deux pieds. II en souf- 
frait tellement que, meme pendant le sommeil, 
si par hasard une pression tres legere venait a 
s’exercer sur les parties atteintes, il se róyeillait 
en sursaut en poussant un cri de douleur. II y a 
trois ans, il monta a bicyclette, et depuis cette 
dpoque il ne souftre plus, il est gueri et il at- 
tribue ce nouvel etat au yelocipede. L’exercice 
a du provoquer le massage de 1’articulation 
tibio-tarsienne et amener la guerison.

Pour le Dr Lavielle, 1’arthrite serait prócedee 
d’une crampe du muscle long peronier-lateral 
quiparsa contraction continue youterait le pied. 
II se peut que M. Layielle soit tombe sur une
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serie, comme cela arrive quelquefois en mede- 
cine, cependant je crois, jusqu’& plus ample 
informe, que le yelocipede allonge le pied et 
qu’il ne le wotite pas. La crampe du muscle long 
peronier-lateral ne sulfit pas ii expliquer une 
youssure d’ailleurs tres rare et qui devrait etre 
plus frequente etant donnę le grand nombre de 
personnes qui montent il yelocipede.

Pour ce qui est des durillons obseryes par 
le DrLavielle, durillons localises auniyeau de la 
tete des metatarsiens et surtout sur la tete des 
deux metatarsiens externes, specialement en 
dedans sur la tete du premier metatarsien ou 
mieux sur les sesamoides, je n’ai eu que des 
reponses negatives. « Quelquefois meme, dit 
mon distingue confrere, toute la region corres- 
pondant a cette articulation metatarso-phalan- 
gienne prósente une augmentation de yolume 
remarquable etendue dans tous les sens, et qui 
pourrait tenir aussi ii une irritation osseusepro- 
longee, se traduisant par une sorte d’osteo- 
periostite subaigue. »

Je crois que ces deux affections sont plus que 
rares, mais il suffit qu’elles aient ete cons- 
tatees une fois pour appeler 1’attention des me- 
decins sur les dósordres provoques parPabusdu 
yelocipede, et en cela la double observation du 
Dr Lavielle meritait les honneurs de la discus- 
sion & 1’Academie de medecine.

Peut-etre cette nouvelle affection sera-t-elle 
plus rare encore avec les nouvelles machines 
a caoutchouc pneumatique et il mouyement de 
pedales mieux compris.
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Car M. Lavielle a oublie un point important 
dans son observation, celui de nous dire avec 
quel type de machinę les accidents sont surve- 
nus. Je me doute un peu qu’il s’agit du grand 
bicycle, completement delaisse aujourd’hui; mais 
un terme de comparaison nous manque pour 
juger en pleine connaissance de cause. Les pe- 
dales etaient-elles a scie, ou en caoutchouc, ou 
a scie et en caoutchouc en meme temps comme 
dans le nouveau systeme de M. Thomas ? Avec 
les pedales A scie, le pied reęoit les moindres 
petits chocs dus aux aspdrites de la route ou 
de la piste ; ces chocs peuvent provoquer des 
crampes dans les muscles du pied et des jambes, 
mais 1’adherence du pied sur la pddale est plus 
grandę, ainsi que la legerete de la machinę ; c’est 
la pedale pour les courses de yitesse.

Avec les pedales en caoutchouc les chocs sont 
tres attenues; quand ils existent, la poussee du 
pied est plus uniforme qu’a vec les pedales A dents 
de scie qui penetrent quelquefois dans la semelle 
des souliers. La jambe peut actionner plus long- 
temps, plus facilement et sans fatigue, les crampes 
sont bien moins a redouter qu’avec les autres 
pedales ; mais les pedales en caoutchouc sont 
plus lourdes, elles pesent jusqu’a 1.500 grammes. 
Elles peuvent servir dans le tourisme, mais pas 
pour la course de yitesse ou les machines doi- 
vent etre tres legeres.

La pedale Thomas reunit les deux avantages, 
elle permet 1’adherence du pied tout en donnant 
Telasticite, elle attónue les chocs, elle supprime 
la fatigue de 1’articulation du cou-de-pied, due
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aux trepidations, mais elle est plus lourde que 
la pedale a scie.

11 y a encore la position du pied qui change 
selon la place qu’occupe la selle, soit en hauteur, 
soit d’avant en arriere du guidon. On comprend 
que les pieds appuient diversement selon que 
les jambes sont plus ou moins tendues ou flć- 
chies quand la pedale est arrivee au point 
mort.

VoiH tout ce que M. Lavielle a oublie de 
nous dire dans son tres interessant travail.

Quant aux durillons, si vraiment ils existent, 
leur siege changera selon la position du yeloci­
pediste sur sa machinę et selon la direction de 
ses jambes. Chez la femme, par exemple, les 
durillons auront plus de chance de se produire 
& la partie externe des pieds A cause du deve- 
loppement meme de son bassin.

Je signalerai en terminant quelques douleurs 
rhumatoides des muscles de 1’epaule A la suitę 
de longs trajets faits avec le vent debout.

Dans ce cas le mieux sera de ramener la cir­
culation A la partie atteinte au moyen de bonnes 
frictions, soit au gant de crin, soit avec un lini- 
ment excitant.

En route, on devra porter un plastron qui 
recouvrira 1’articulation desdeux epaules, quand 
le vent sera trop froid.

Accidents de route a yelocipede. — Avant de 
parler des luxations et des fractures, je dois dire 
quelques mots de leurs causes generales, c’est- 
&-dire des chutes qui les provoquent.
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30 Chutes. — Les chutes peuventse faire, selon 
les machines ou les causes qui les produisent, 
soit en avant, sur le cóte ou en arriere. Elles 
sont gćneralement peu graves, s’accompagnant 
alors d’ecorchures ou de foulures, les luxations 
et les fractures sont plus rares. Je connais un 
cas de mort chez un yelocipediste. Dans sa 
chute malheureuse le guidon vint s’enfoncer 
dans 1’abdomen, ou il provoqua une hemorra- 
gie fatale probablement par la rupture d’une 
artere iliaque. Mais le cheval peut aussi tuer 
son cayalier, tout ouyrier etre pris dans un en- 
grenage de machinę, un pot de fleurs peut tom- 
ber sur la tete par un coup de vent et 1’ecraser ; 
est-ce une raison pour supprimer le cheyal, les 
machines et les fleurs.

Bicycle. — A bicycle, les chutes se font en 
avant; celles de cóte sont peu frequentes, elles 
arriyent cependant quelquefois au yirage par 
glissement des deux roues : on tombe alors il 
gauche, parce que sur les pistes les yirages se 
font generalement dans cette direction, et le plus 
souvent sur la face externe gauche des fesses 
qui reęoiyent le premier choc. C’est la chute des 
debutants qui n’ont pas encore 1’habitude du 
yelocipede. La chute a bicycle est plus librę 
qu’a tricycle; elle serait peu dangereuse, car on 
tomberait sur les pieds, sans le guidon qui 
entraye. La petite roue passe par-dessus la grandę. 
II y a deux faęons de tomber d’une machinę : en 
se raidissant ou en se laissant aller, tous les 
muscles etant en resolution. Les yelocipedistes
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qui se raidissent en tombant tendent les bras en 
avant, ils heurtent violemment le sol avec la 
paume des mains, qui protegent leur tete et leur 
poitrine, car les bras,formant deux tiges rigides 
ne ploientpas. Le chocpeutalors occasionner une 
luxation ou une fracture, et meme les deux a la 
fois. En generał, le tout se reduit a des ecorchures 
ou a des foulures sans gravitd. Les yelocipedistes 
qui s’abandonnent en tendant mollement les 
bras en avant n’essayent meme pas d’amortir le 
coup ; ils en sont quittes avec de simples ecor­
chures de la figurę ou de la poitrine. Les foulures, 
les luxations et les fractures sont tres rares dans 
ce modę de chute.

Le guidon sur lequel on tombe presse generale­
ment sur les cuisses ou il provoque des ecchy- 
moses; les mouyements de la cuisse sont tres 
douloureux et presque impossibles; cependant, 
s’il n’y a pas de fracture, le mieux est de conti- 
nuersa route, car la douleur devient supportable 
au bout de quelques kilometres.

Bicyclette. — Avec la bicyclette la chute en 
avant est impossible puisque la roue de derriere 
est semblable a celle de devant; on tombe par 
cóte et plus frequemment a gauche qu'a droite. 
Cette machinę etant moins haute que le bicycle, 
les chutes sont moins graves; il arrive cependant 
que la poignee du gouvernail frappe sur le cóte 
et y provoque une douleur assez yiolente pour 
gener la respiration pendant un certain laps de 
temps, de cinq a vingt jours enyiron. La bicy­
clette offre plus de surete quele bicycle, tout en
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ayant une vitesse egale grace & la roue de multi- 
plication ; sa direction dans la marche est plus 
sensible que celle du bicycle.

La bicyclette fatigue un peu plus 1'articulation 
du genou, a cause du frottement qui est plus 
grand qu’avecle bicycle.

Tricycle. — Avec cette machinę, les chutes sur 
le cóte sont les plus frequentes ; on tombe rare- 
ment en avant etplus rarement encore en arriere ; 
dans ce dernier cas la chute est mauvaise, car la 
tete et la colonne vertebrale portent les premieres 
sur le sol. Les chutes par cóte se font parce qu’on 
vire avec trop de vitesse ; la grandę roue opposee 
au virage se souleve, et l’on est projete par terre. 
On tombe alors comme on peut, on s’aplatit, on 
fait des cabrioles, la machinę passe sur le corps, 
on peut meme tomber d’aplomb sur les jambes, 
ou en avant avec projection des bras dans cette 
direction, etecorchures des genouxet des coudes. 
Les chutes de cóte se font presque toujours de 
trois quarts; ce n’est qu’aux tournants qu’on 
tombe franchement sur le flanc; la secousse 
alors atroce est quelquefois suivie d’evanouis- 
sement. Cependant, s’iln’y a pas de fracture, la 
douleur passe au bout de deux ou trois jours. 
Quelquefois la chute peut etre amortie par l’ins- 
trument sur lequel on se cramponne et qui vient 
se placer entre le corps et le sol. II vaut mieux 
cependant se laisser tomber librement si l’on en 
a le sang-froid.

Avec le tricycle, le travail des muscles et des 
articulations est plus grand qu’avec le bicycle et
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la bicyclette, puisąue les frottements sont plus 
nombreux et le poids plus lourd. Mais il oftre le 
grand avantage de permettre au yelocipediste de 
rester en selle, de n'avoir pas besoin de main- 
tenir son eąuilibre et d’aller aussi lentement 
qu’il le desire, ce qui est impossible avec le 
bicycle et la bicyclette.

Tandem. — En tandem, les chutes sont tres 
rares, elles se font generalement sur le cóte. La 
machinę etant plus lourde et portant au moins 
deux yelocipedistes, elles ne se font pas aussi 
librement qu’avec les autres machines.

Les causes de chutes a yelocipede sont nom- 
breuses, les deuxplus frequentes sont la rencontre 
d’un obstacle et 1’echappement de la pedale. Les 
chiens sont les ennemis des yelocipedistes, ils 
yiennent souvent se placer entre les roues et font 
culbuter la machinę. Sur route, il y a des gens qui 
se font un malin plaisir de creer des obstacles, soit 
en conduisant mai leur yoiture ou leur charrette, 
soit en vous foręaut a virer brusquement. Quand 
il va & 1’encontre d’un yehicule, le yelocipediste 
devra toujours prendre la droite, afin d’eviter 
toutaccident, il ralentiraauxtournants,ilpassera 
au large des chevaux, qui pourraient prendre 
peur; il aura un timbre ou mieux un cornet a 
bouquin pour le jour, plus une lanterne pour la 
nuit. Dans la rue, les chutes peuvent etre provo- 
queesparlespaves humide.s, lecaoutchoucglisse; 
mieux vaut alors descendre de la machinę, 
d’autant plus que les enfants sont des obstacles 
avec lesquels il faut compter.
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Quand on yoyage en compagnie, il arrive quel- 
ąuefois que les yelocipedistes suivant leur chef 
de file tombent sur un pieton qui, ayant ete sur- 
pris parun brusque passage, se jetteducóte que 
suit la machinę. L’arret subit du yelocipediste 
qui est en tete peut aussi occasionner des chutes; 
pour les eyiter, il faut que la roue directrice soit 
toujours en dehors A droite ou a gauche de la 
ligne tracee par la roue de derriere du yelocipede 
qui precede : de cette faęon le compagnon de 
voyage qui suit peut accentuer sa direction par 
un coup de gouyernail. Quandla route est brus- 
quement obstruee et qu’on s’aperęoit tout a coup 
qu'on nepeut passer, le mieux est d’aller se jeter 
dans un fosse ; on risque moins de buter sa tete 
ou sa poitrine contrę 1’obstacle, arbre, mur, voi- 
ture, etc...

A la descente des cótes, il ne faut jamais lacher 
les pedales, afin de rester maitre de sa machinę. 
Enfin, il faut s’habituer a sauter en arriere en 
apprenant & monter a yelocipede et ne jamais 
essayer de sauter en ayant, car le guidon est un 
obstacle, et puis on ne sait jamais comment on 
touchera le sol, ni quelle direction prendra la 
machinę.

Foulures. —■ Les foulures, qui sont dues A la 
traction yiolente subie par les ligaments periar- 
ticulaires qui peuyent se rompre, sont assez fre- 
quentes chez le yelocipediste ; celles du poignet 
surtout, puisqu’en tombant c'est generalement la 
main qui porte la premiere sur le sol pour amortir 
le choc. Puis yiennent les foulures du pied par tor-
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sion, dues ii son engagement dans les roues de la 
machinę.

II semble que le poignet droit soit le siege des 
foulures, tandis que le bras gauche serait celui 
des fractures.

A bicyclette et il tricycle, on tombe genera- 
lement de cóte ; aussi les foulures du pied sont 
plus frequentes avec ces machines qu’avec les 
bicycles ou la chute se fait en avant.

Sur dix chutes serieuses & divers degres, on 
peut compter quatre ou cinq foulures du poignet 
ou du pied. « Sur quinze chutes, 111’ecrit un de 
mes correspondants, j’ai eu cinq foulures des 
poignets et une legere foulure du pied ; dans une 
de ces chutes j ’ai eu une double foulure des poi­
gnets qui m’a laisse une legere faiblesse de ces 
articulations. » Les foulures de 1’epaule et des 
genoux sont rares.

Luxations. — Dans les luxations, les surfaces 
articulaires se disjoignent, il y a deboitement 
accompagne de la distension ou du dechirement 
des ligaments articulaires. Les luxations provo- 
quees par les chutes de yelocipede sont par 
ordre de frequence : 1° celles du poignet; 20 celles 
du coude ; 30 celles de 1’epaule ; 4° enfin, celles 
du pied, qui sont tres rares.

Les luxations du poignet et de 1’epaule sont 
generalement dues au bicycle par la chute en 
avant, et celles du coude au tricycle par la chute 
sur le cóte.

Fractures. — Les fractures du membre supe- 
rieur sont les plus frequentes ; celles du membre
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inferieur sont extremement rares. Celui-ci estplu- 
tót le siege de foulures ou de contusions ; en effet, 
les masses musculaires de la cuisse et de la jambe 
protegent le fćmur, le tibia et le pdrone, car dans 
les chutes de yelocipede nous savons maintenant 
que les. membres inferieurs sont les derniers a 
toucher le sol, le mouyement de bascule se fai- 
sant autour du siege pour s’accentuer en ayant 
ou par cóte selon la machinę et la cause de la 
chute.

Dans le premier cas, ce sont les mains ou les 
coudesąui touchent d’abordle sol; dans le second 
cas, c’est 1’epaule ou la partie superieure du tronc. 
Au membre superieur, les fractures les plus fre- 
ąuentes sont celles de l’avant-bras et du poignet. 
Generalement, c’est le radius du bras gauche qui 
est atteint; la fracture se produit alors au tiers 
moyen comme chez le coureur A..., cite dans le 
chapitre de la Respiration. Le cubitus gauche 
est quelquefois interessó et la lesion se produit 
encore au tiers moyen ou un peu plus bas, dans 
le carre pronateur, a enyiron cinq centimetres 
de l’extremite inferieure de Los. Dans ce dernier 
cas, survenu a un de mes correspondants, la poi- 
gnee de 1’instrument avait porte A cet endroit ; 
il est donc probable que la fracture avait ete faite 
par pression directe. Cependant, fait digne de 
remarque, c'est plutótau bras gauche qu'au droit 
qu’arrivent les accidents.

Les fractures ne sont generalement pas compli- 
quees, rarement aussi elles sontdoubles. Je con- 
nais cependant un cas de fracture du cubitus avec
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enfoncement de cet os dans le poignet, en meme 
temps qu’une fracture du radius au tiers moyen. 
Dans un autre cas, le meme yelocipediste eut 
une fracture de 1’apophyse styloide du radius 
droit ; la chute fut si yiolente que le poignet 
fut luxe et l’apophyse styloide, dechirantles tis- 
sus, vint se briser contrę le macadam. Les frac- 
tures du coude sontaussi relativement frequentes, 
elles sont generalement compliquees de luxation.

Les fractures de 1’humerus sont rares ; par 
contrę, les luxations scapulo-humerales sont plus 
frequentes, ainsi que les fractures de la cieni­
enie. L'articulation du bras et du tronc se faisant 
au moyen de deux mors de pince, 1’omoplate en 
arriere et la clavicule en avant, maintenus parle 
bras qui formę une tige rigide dans la chute en 
ayant a la suitę de la contraction yiolente de ses 
muscles, le choc se portera & l’un des mors. Celui 
du dos, l’omoplate, etant epais et large, resistera, 
tandis que celui de devant, la clavicule, etant 
mince, allonge et de plus courbe en formę d’S, 
se fracturera a son point le plus faible, c’est-&- 
dire vers son tiers externe. C’est en effet ce qui 
arrive dans les chutes A yelocipede.

A signaler encore les fractures des cótes, qui 
sont dues au choc produit sur la cage thoracique 
par 1’obstacle sur lequel on est projete avec le 
poids de la machinę qui tombe sur vous.

Ces fractures ne sont generalement pas gra- 
ves. Je ne connais pas de cas de fractures de la 
rotule.
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DES PREMIERS SOINS A DONNER EN ATTENDANT 
l'arrivće DU MEDECIN

Ecorchures. — Pour ces sortes d’accidents, le 
yelocipediste n’aura pas besoin d’appeler un 
homme de l’art, a moins que la surface atteinte ne 
soit trop large et que des complications soient sur- 
yenues. Ayant tout le blesse devra layer sa petite 
plaie avec precaution afin de n’y pas laisser de 
corps etranger, puis il la recouyrira avec du taf- 
fetas d’Angleterre, de la toile collodionnee ou la 
toile-Dieu. Le yelocipediste devra toujours em- 
porterayec lui en voyage des objets de premiers 
pansements : bandes, ouate, charpie, acide phe- 
nique ou borique. collodion ou toile agglutinatioe, 
epingles, ficelle, fil, etc. Le lavage de la plaie se 
fera avec de l’ouate trempee dans de 1’eau phe- 
niquee & raison de 25 grammes d’acide phenique 
cristallisó pour 1.000 grammes d’eau pure. II 
pourra, a defaut de toile agglutinative, se servir 
d’ouate ou de charpie, dont il placera les brins 
parallelement les uns a cóte des autres dans sa 
main pour en former un pinceau qu’il etendra 
sur la plaie en l’y maintenant au moyen d’une 
couche de collodion. A defaut d’eau pheniqueeou 
boriqueeil se seryira d'eau fortement alcoolisee.

II faut surtout avoir soin d’eloigner toute cause 
ddnfection microbienne, et & ce sujet il est une 
croyance du peuple qui attribue une propriete 
hemostatique aux toiles d’araignee. On a l’habi-
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tude, dans les campagnes, enFrance et meme dans 
les autres pays, de panser les blessures avec des 
toiles d’araignee prises n’importe ou, surtout dans 
les ecuries, ou les toiles retiennent les poussieres 
de 1’air et les microbes qu’elles renferment. Les 
journaux de medecine ont publie, ces derniers 
temps, une observation de tetanos suivi de mort 
chez un blesse qu’on avait pansć avec des toiles 
d’araignee. Une des personnes presentes, il s’agis- 
sait d’une blessure A la tete, courut detacher des 
toiles d’araignee dans un batiment bas,humide, 
mai aere et contenantdes boeufs et des chevaux. 
Elle en fit une boule dont elle remplit la plaie. 
Le sang cessa de couler. Ce premier pansement 
fut conserve quarante-huit heures. Un medecin 
enleva les toiles d’araignee, lava la blessure avec 
une solution de sublime (1/2 p. 1000), fitquelques 
pointes de suture, et appliqua de 1’ouate phe- 
niquee avec un bandage. Le blesse se reposa 
,quelques jours, puis se sentant mieux il reprit 
ses travaux; mais vers le quatorzieme jour de 
l’evenement il commenęa a ressentir, bien que 
sa blessure fut a peu pres cicatrisee, des pheno- 
menes etranges : bientót apparurent les symp- 
tómes classiques du tetanos et le malade suc- 
comba le dixieme jour qui suivit 1’apparition des 
phenomenes morbides et le vingt-quatrieme jour 
qui suivit sa blessure.

Les conclusions des medecins legistes qui furent 
appeles a donner leur avis sur ce cas etablirent 
que les germes du tetanos, tres abondants dans 
certains sols, peuvent se deposer avec la pous- 
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siere sur les toiles d’araignee tendues & terre ou 
contrę les murailles, et ,1'application de ces toiles 
sur les blessures peut determiner 1’infection teta- 
nique. Meme depourvues des germes du tetanos 
les toiles d’araignee peuvent recueillir d’autres 
germes pathogenes et specialement les microbes 
du pus repandus de toutes parts. Aussi 1’usage 
populaire d’appliquer sur les blessures comme 
hemostatiques des toiles d’araignee doit etre 
repousse.

Le mieux est de laver les plaies avec de l’ouate, 
quand on le pourra, 1’eponge pouvantrenfermer 
des poussieres comme les toiles d’araignee ; 
si l’on ne possede pas d’antiseptique, il faudra 
faire bouillir l’eau avant de s’en servir, car l’eau 
elle-meme renferme des microbes.

J’ai reęu dernierement un echantillon de papier 
antiseptique pour preparer instantanement des 
solutions de sublime. Ce sont de petites feuilles 
grandes comme des feuilles de papier a ciga- 
rettes qui sont impregnees de sublime a haute 
dose.

Une de ces feuilles suffit pour preparer un litre 
de liquide de sublime. Je recommande cette pre- 
paration pharmaceutique qui a l’avantage d’etre 
d’une application tres facile. On peut porter de 
ce papier dans son porte-feuille et avoir toujours 
une solution de sublime a sa disposition.

Foulures. — a) De la main et du poignet. Les 
fouluresdes doigts sont rares, les plus frequentes 
sont celles du poignet. Dans l’un et 1’autre cas, 
il faudra immobiliser Larticulation au moyen
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d’un bandage ouate et d’une petite attelle, c'est- 
a- dire d’une planchette aplatie plus ou moins 
longue et large selon la partie qu’on veut fixer. 
Si la foulure est accompagnee d’ecorchure, il 
faudra d’abord proceder comme plus haut en 
lavant la plaie, puis on appliąuera un bandage 
ouate. A defaut de ouate, on prendra 1’herbe du 
chemin ou une poignee de foin qu’on routera 
comme un gateau piat autourde la main ; on ser- 
rera ensuite le tout avec une bandę, non sans 
avoir mis sur la partie malade une compresse 
d’eau pheniquee, d’alcool camphre ou d’eau 
blanche, puis on mettra sa main en echarpe.

b) Du coude. Laver la plaie, s’il y en a une, et 
cela avec beaucoup de precaution, surtout si 
1’ecorchure est profonde et arrive jusqu’a l’arti- 
culation ; avoir une eau bien pure, panser la 
plaie, la bander, puis mettre le bras en demi- 
flexion de faęon que la main ouverte aille tou- 
cher l'autre bras.

c) De l'epaule. Agir comme precedemment. 
Cependant, avant d’immobiliser 1’articulation, 
placerun tampon d’ouate, de mousse ou d’herbe 
dans le creux de l’aisselle, mettre ensuite le bras 
en demi-flexion comme dans la foulure du coude.

d) Du cou-de-pied. Maintenir 1’articulation avec 
des bandages en formę de 8 de chiffre, c’est-a-dire 
se moulant autour de la jambe et du pied par 
entre-croisements reciproques; tenir ensuite la 
jambe allongee, le pied legerement au-dessus de 
1’horizontale.

e) Du genou. Memes precautions £ prendre: 
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bandage de 1’articulation et immobilisation avec 
des attelles ou deux branches ayant environ 40 
ou 50 centimetres de longueur sur 4 & 5 de lar- 
geur.

En resume, dans tous les cas de foulures, il 
faut immobiliser l’articulation par un moyen 
quelconque, sans toutefois arreter la circulation 
de retour en serrant trop fortement. II est bien 
entendu qu’ilne s’agit ici que des premiers soins 
a donner avant l’arrivee du medecin, soit sur 
une route ou dans la maison la plus rapprochee 
du lieu de 1’accident. Des qu'il le pourra, le 
yelocipediste fera couler constamment sur 1’ar­
ticulation foulee un petit jet d’eau froide, il 
n’aura pour cela qu’a placer la partie malade 
sous un arrosoir qu’on remplira au fur et a me- 
sure qu'il se videra.

Dans les cas de foulure, il n'y a jamais de 
deformation de l’articulation. elle conserve tous 
ses mouoements. Ceux qui agissent directement 
sur le ligament blesse sont fort douloureux.

Luxations. — Dans les luxations, 1’articulation 
est toujours deformee, car les surfaces articu- 
laires ne sont plus en rapport entre elles ayant 
ete disjointes par le choc ; il va sans dire que 
cet etat ne peut exister sans une foulure plus ou 
moins accusee des ligaments periarticulaires.

Le cadre de cet ouvrage ne me permet pas de 
passer en revue toutes les luxations, qui sont 
quelquefois difficiles a diagnostiquer malgre les 
signes particuliers auxquels on les reconnait 
generalement.
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Les deux principaux sont la deformation de 

1’articulation et 1’absence des mouyements qu'elle 
pouvait executer & l’etat normal. Ayant de dire 
en quelques mots comment on la reconnait, la 
premiere chose & faire apres 1’accident est d’im- 
mobiliser 1’articulation de faęon qu’elle joue le 
moins possible, en attendant l’arrivee du mede- 
cin qui la reduira. On entourera donc la partie 
lesee d'ouate si on en possede, ou de foin, de 
paille, d’herbe, de crin, etc., si l’accident sur- 
vient en route. On maintiendra le tout avec une 
bandę ou un mouchoir. Si la luxation s’est pro- 
duite au membre superieur, on le mettra en 
echarpe. On pourra meme assurer son immobi- 
lite au moyen d’attelles minces, larges de o,n,o4 
a o™,06 et longues de o”, 10 A o"’,25 environ, selon 
la partie sur lesquelles elles doiyent etre appli- 
quees. A defaut d’attelles, on se servira de branches 
qu’on aura equarries au prealable. L'articulation 
maintenue par quatre attelles, une dessus, une 
dessous et une de chaque cóte, ne pourra jouer. 
Si la luxation est A 1'epaule, on n’appliquera pas 
d’attelles, mais on mettra le bras en echarpe, en 
mettant un tampon d’ouate sous 1'aisselle. Ne 
pas essayer de reduire soi-meme ou de faire 
reduire la luxation par une personne etrangere 
a l’art medical, car il se pourrait qu’elle fut 
reduite a moitie, et que, certains mouyements 
etant reyenus, on se croie gueri.

a) De la clavicu.le. Cette luxation se produit 
quelquefois a yelocipede, quand on tombe sur 
le moignon de 1'epaule avec une forte impulsion
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en avant. La variete dite sus-acromiale est la plus 
freąuente; l’extremite de la clavicule formę une 
saillie considerable au-dessus de 1’acromion, en 
avant au milieu de 1’epaule.

b) Del’epaule. II y en a ąuatre varietes, dans 
lesquelles le coude est ecarte du tronc, le bras 
tourne en dehors, son axe se dirigeant vers le 
thorax, la tete et le tronc sont inclines du cóte 
de la luxation, et les mouvements volontaires il 
peu pres impossibles. Le bras peut aussi s’allon- 
gerde om,o3 & om,O4 et l’avant-bras etre fortement 
flechi; on sent alors la tete de 1’humerus dans le 
creux de 1’aisselle. Le bras peut etre plus court 
quel’autre, et, fortement applique contrę le tho- 
rax, le coude etre porte en arrióre ou rapproche 
du tronc et dirige en avant.

c) Du coude. ldolćcrane ou os pointu du coude 
peut former une saillie considerable en arriere; 
l’avant-bras etre & demi flechi, la flexion et l’ex- 
tension etre difficiles avec impossibilite de mettre 
la paume des mains en dessus ou en dessous, les 
mouvements lateraux a peine sensibles il l’etat 
sain etre anormaux; l’avant-bras etre legere- 
ment flechi, incline en dedans, la main en pro- 
nation, c’est-a-dire renversee, la paume en des­
sous, la douleur et 1’engourdissement survenir 
aux deux derniers doigts.

d) De la main. Fort rares, sont generalement 
accompagnees de fractures. Celle du pouce est 
plus commune, ce doigt prend alors une formę 
particuliere de crochet.

e) De la hanche. La fesse du cóte lese peut etre
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volumineuse, le pli fessier etre eleve, la cuisse 
tournee et attiree en dehors, raccourcie, avec 
mouyements yolontaires impossibles. Quelqu’un 
peut faire tourner la jambe en dedans d’une faęon 
exageree, mais les mouyements yolontaires sont 
impossibles ; il peut quelquefois se produire de 
la retention d’urine.

f) tibia. Le genou peut etre considerable- 
ment deforme et former une tumeur yolumi- 
neuse en ayant ou le creux du jarret. etre aboli, 
la jambe etre rigide, dans l’extension complete.

g) Du pied. Le tibia peut faire saillie en dedans, 
et la malleole externe en dehors; le talon peut 
etre allonge et la courbure du tendon d’Achille 
exageree, ou bien le talon et la saillie de ce ten­
don etre completement effaces.

Fractures. — Une fracture se reconnait gene­
ralement : i° d la deformation du membre; 20 au 
gonflement; 30 d la mobilite anormale; 40 d la 
crepitation; fd 1'eccliymose, c’est-a-dire al’epan- 
chement sanguin dans la region atteinte; 6° a la 
douleur qui fait pousser le cri caracteristique de 
aie! quand avec le doigt on appuie sur le point 
fracture; 7° a Fabsence de mowoements volon- 
taires; 8° au bruit de craąuement special ressem- 
blant i celui de pot casse entendu au moment de 
la fracture.

a) Z) w maxillaire inferieur. Appliquer un 
bandage autour de la tete de faęon a soutenir la 
machoire inferieure.

b) Des cdtes. Immobiliser le thorax avec une 
large seryiette, ne pas trop serrer cependant pour
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ne pas empecher la respiration dejii penible.
c) De la clavicule. Saillie a la partie moyenne, 

moignon de 1’epaule abaisse, tete inclinee du 
cóte blesse, avant-bras ilechi, impossibilite de 
placer la main sur la tete.

d) De rhumerus. Pas de deformation speciale 
a noter, quand la fracture a lieu a la partie infe­
rieure, elle simule quelquefois une luxation du 
coude avec projection en arriere de 1'olecrane.

e) Du cubitus et du radius ensemble. Le bras, 
qui est normalement aplati d'avant en arriere, 
devient cylindrique.

f) Du radius. La plus frequente chez les Yelo­
cipedistes, a la suitę d’une chute sur la paume 
de la main. Le poignet devient cylindrique, sa 
surface dorsale s’enfonce et offre l’aspect d'un 
dos de fourchette', au-dessous c’est tout le con- 
traire, il existe une saillie, la tete du cubitus formę 
un relief tres accentue. La main est rejetee en 
dehors, abolition complete de crepitation.

Dans les casc, <7, e, /, mettre toujours le bras 
en echarpe.

g) Du col du femur. Impossibilite au blesse de 
se relever, immobilite de la cuisse qui se rac- 
courcit et se tourne en dehors, tassement de la 
partie superieure.

Du corps du femur. Le membre inferieur est 
tourne en dehors ; la cuisse grossit, elle decrit. 
une courbure d’arriere en avant et de dedans en 
dehors; le membre est raccourci.

De 1’extremite inferieure. La jambe est portee 
en arriere comme dans une luxation du genou,
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il y a de plus une saillie du fragment superieur 
et un raccourcissement du membre, elargisse- 
ment du genou et gonflement du genou.

h) De la rotule. Impossibilite au malade de se 
relever, il ne peut etendre la jambe qu'il flechit 
cependant avec facilite. II existe une depression 
transversale assez considerable au milieu de la 
rotule dont les deux fragments sont separes.

i) De la jambe. Raccourcissement de la jambe 
avec saillie anguleuse du tibia a la partie ante- 
rieure. Quand la fracture existe a la malleole 
externe, on y trouve quelquefois une depres­
sion transversale, quand le pied est renverse en 
dedans.

Dans les cas g, h, t, il faut immobiliser le 
membre malade, avec des attelles ou au moyen 
de branches assez fortes. A defaut du tuteur, on 
se servira de la jambe saine en ligottant avec 
elle la jambe malade, en ayant soin d’entourer 
le membre blesse d’ouate, de crin, de paille ou 
d’herbe. Un excellent appareil de contention 
extemporanee est le cache-pot a treillis qui 
s’ouvre et se referme & volonte. On le place & la 
faęon d'une bague autour de la partie malade, 
enveloppee d’ouate, et on le retrecit en le ser- 
rantau moyen d’une ficelle. II a rendu de grands 
services pendant la guerre de 1870.

Tels sont, en quelques mots, les principaux 
symptómes des foulures, des luxations et des 
fractures, et les premieres indications a remplir 
avant l’arrivee du medecin qu'on devra appeler 
le plus tót possible.
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En resume :
i° La progression a yelocipede peut etre com- 

paree a un mouyement d’ascension dans lequel 
les marches s’abaisseraient au fur et a mesure 
que le poids serait appliąue sur l’une d’elles ;

2° Chez la femme, le muscle flechisseur de la 
cuisse sur le bassin, le psoas iliaąue etant placó 
immediatement derriere les ovaires, imprime & 
ceux-ci par sa contraction rythmee un mouyement 
de va-et-vient qui peut provoquer leur inflam- 
mation. Cette inflammation, etant d’autant plus 
grandę qu’une poussóe congest.iye a lieu du cóte 
des ovaires ił l’epoque des menstrues, explique 
les ovarites^ les metrites, etc. En raison de ces 
faits, la femme ne doit se liyrer a l’exercice du 
yelocipede qu’avec prudence. Cependant avec 
les nouvelles macnines qui suppriment les tre- 
pidations yiolentes, et les systemes des nouyelles 
selles pour femme, 1’usage du yelocipede peut 
etre un adjuvant serieux dans quelques affec- 
tions uterines (congestion passiye, obstruction 
des trompes, etc...), par le massage lent, bien 
rythme et doux des organes genitaux par le 
muscle psoas. L’anemie et 1’obesite seront com- 
battues par l’exercice au grand air;

30 Le mouyement de pedale du yelocipede 
n’est pas le meme que le mouyement de pedale 
des machines & coudre. Avec le yelocipede la 
jambe suit la pedale qui s’abaisse, elle s’etend 
completement et se plie ensuite a angle droit; 
avec la machinę a coudre, l’extension de la jambe 
est nulle. Dans le premier cas, les articulations
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qui travaillent le plus sont celles du genou et du 
bassin; dans le second, ce sont les articulations 
du genou et surtout celle du cou-de-pied. Avec 
le yelocipede, c’est le long peronier lateral quise 
contractele plus; avec la machinę a coudre, c’est 
le jambier anterieur;

40 Le choix de bonnes pedales est tres impor- 
tant pour la femme. Ne devant jamais faire 
aucune course de yitesse, elle devra se seryir de 
pedales en caoutchouc ou il dents de scie et 
caoutchouc afin d’óviter les trepidations dupied ;

50 Si les cótes sont trop longues il monter, 
mieux vaudra pour la femme les grayir a pied 
qu'a yelocipede; 1’effort il faire dans ce cas, se 
portant surtout sur les muscles lombaires et sur 
ceux du bassin, serait trop grand et pourrait pro- 
voquer des desordres, car le corps se penche en 
ayant et le bec de la selle peut froisser certaines 
parties delicates ;

6° Les muscles extenseurs du train inferieur 
fatiguent plus a yelocipede que les muscles fle- 
chisseurs;

70 Les muscles du train inferieur se deyelop­
pent bien plus que ceux du thorax, qui cepen­
dant acquiórent une certaine force;

8° Les muscles du tratn inferieur qui se deye­
loppent le plus sont : les jumeaux, le solealrc, 
le jambier anterieur, le long peronier lateral, le 
vaste externe,le droit anterieur, le vaste interne, 
le demi-tendineux, le demi-membraneux. Les 
muscles adducteurs se deyeloppent a peine ;

90 Les muscles du train superieur qui se deve-
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loppent le plus sont : le deltoiide, le biceps, le 
brachial anterieur, le grand palmaire, le cubital 
an terieur ;

io° Les muscles du thorax et de 1’epaule, le 
grand, lepetitpectoral, etc.,etle deltoide se for- 
tifient. II en est de meme des muscles de la 
region lombaire qui se developpent surtout chez 
les yelocipedistes montagnards par la montee 
des cótes;

ii° Les muscles extenseurs se deyeloppent sur­
tout au train inferieur, et les muscles flechisseurs 
au train superieur;

12° L’usage du yelocipede deyeloppe surtout 
les muscles extenseurs du train inferieur, un bon 
alpinistę peut etre un bon yelocipediste, et 
wers a ;

13° Le yelocipede peut donc etre utilise comme 
appareil orthopedique pour rendre la tonicite et 
1’elasticite aux muscles; il est dans ce cas un 
excellent adjuvant de 1’ćlectricite;

14° L’exercice du yelocipede peut etre conseille 
dans certains cas d’atrophie des muscles exten- 
seurs;

150 La courbature qu'on ressent aux muscles 
apres une longue course £ yelocipede ou au 
debut de 1’entrainement n’est pas serieuse, elle 
passe rapidement au bout de quelques heures;

16° Les articulations qui travaillent le plus 
sont celles du genou, du cou-de-pied, du poignet 
et du bassin. Le yelocipede peut etre conseille 
dans certains cas d’arthrite (coxo-femorale, tibio- 
tarsienne, etc.), d’origine hysterique, ou proyo-
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ąućeparune maladie de la nutrition (arthritisme, 
herpetisme, goutte, rhumatisme, etc.) ;

17° Les douleurs ressenties aux articulations A 
la suitę d’une longue course passent rapidement. 
II n’est pas rare d’eprouver de la tendinite et de 
la tenosite, dues a la traction repetee et quelque- 
fois yiolentes des tendons ou des ligaments. Une 
douleur assez frequente est celle qui se localise 
A la patte d’oie, au genou ou sur la rotule, bord 
externe ou interne, selon la position prise par le 
pied sur la pedale. Ces douleurs n’ont rien qui 
doive effrayer : quelques frictions avec un lini- 
ment les font passer. Si elles durent malgre cela, 
il faudra masser la partie douloureuse ;

18° Le yelocipede peut provoquer des arthrites 
ou des hydarthroses du genou par refroidisse- 
ment de cette articulation.

Pour eviter ces accidents, le yelocipediste 
devra mettre des genouilleres, ou porter un cale- 
ęon de laine en hiver;

190 L’usage immodere peut provoquer chez les 
sujets predisposes de 1’arthrite de 1’articulation 
medio-tarsienne. Cependant cette affection est 
tres rare puisqu’il n’existe encore que deux cas 
dans la science. Cette arthrite serait precedee de 
crampes du long peronier lateral;

20° Les crampes du long peronier lateral 
seraientla cause d’uneyoussure du pied; or il est 
d’observation commune que le pied s’allonge a la 
suitę d'une longue course ou d'un long entrai­
nement;

2i° La marche contrę un yent debout ou le
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refroidissement des epaules du d une autre cause 
peut provoquer des douleurs rhumatoides de 
1’articulation de 1’epaule ou des muscles de cette 
region. Le port d'un plastron est tout indiąue en 
liiver, ąuand il pleut, ou qu’il fait grand vent;

220 Les chutes ne sont generalement pas graves. 
Si les ecorchures sont frequentes, les fractures 
sont relativement assez rares.

Danstousles pansements, ilfaut quel’antisepsie 
de la plaie soit bien faite. On devra se servir 
d’ouate plutót que d’eponge pourlaver la plaie, et 
faire bouillir l’eau avant de s’en servir si l’on ne 
peut la steriliser avec un antiseptique quelco nque, 
acide phenique, thymique, borique, sublimd, etc.

L’usage des toiles d’araignee doit etre interdit, 
car elles contiennent des microbes en suspension 
sur leurs fils. Ces microbes sont ceux du pus et 
quelquefois du tetanos quand les toiles ont ete 
prises dans une ecurie. Le microbe du tetanos 
vit surtout dans la terre, d’ou les accidents qui 
proviennent des coups de pieds d'animaux, che- 
vaux, boeufs, etc... ou il la suitę d une blessure 
faite au pied, mai pansee et en contact plus ou 
moins direct avec le sol;

23° Les foulures les plus frequentes semblent 
etre celles du poignet droit, tandis que le bras 
gauche serait le lieu d’election des fractures. 
Puis viendraient les foulures du pied;

240 Les luxations sont, par ordre de frequence, 
celles du poignet, celles du coude, celles de 
1’epaule et enfin celles du pied, qui sont tres 
rares;
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25° Les fractures du membre superieur sont 

plus frequentes que celles du membre inferieur.
Les premieres sont dues A la chute elle-meme, 

les secondes a la fausse position prise par le 
membre infćrieur dans les roues de la machinę;

26° Les fractures de l’avant-bras se font au tiers 
moyen du radius ou du cubitus, rarement elles 
sont doubles et generalement pas compliquees ;

270 Les fractures de la clavicule sont assez fre- 
quentes, tandis que celles des cótes sont plus 
rares ainsi que celles de la rotule.



CHAPITRE VIII

L’ENTRAINEMENT

e diviserai ce chapitre en deux parties.
Dans la premiere je traiterai de Yen- 
trainement en generał ou prćliminaire 
avant de monter a yelocipede; dans la 

seconde, de avec cette machinę.

1° ENTRAINEMENT GENERAŁ OU PRELIMINAIRE

Je suppose d'abord que celui qui veut s’en- 
trainer depasse de plusieurs livres le poids 
moyen que doit posseder un homme de taille 
ordinaire. On sait que ce poids est calcule a rai­
son d’wn kilogramme par centimetre au-dessus 
d'un metre. Ainsi, un homme dont la taille est 
de im,7O devra peser 70 kilogr. ; de im,55, 
55 kilog., etc. Je suppose encore que le candidat 
en yelocipedie n’ait jamais monte sur une ma­
chinę et n’est alteint d’aucune maladie orga- 
nique des poumons, du coeur, etc. S’il a dejń 
fait quelques assouplissements methodiques 
dans un gymnase, si ses muscles sont bien en- 
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traines, si leur elasticite et leur tonicite lui per- 
mettent d’executer les principaux exercices des 
cours qu’il a suivis, il peut apprendre a monter A 
yelocipede, caril aura acquis assez de souplesse 
et de surete en lui-meme pour mener a bien le 
nouvel entrainement qui mieux que tous les 
autres le fera maigrir. Quant a celui qui voudra 
monter i yelocipede, ayant dejśi atteint un cer- 
tain age sans avoir jamais fait de gymnastique, 
je lui conseillerai de s’entrainer d’abord dans un 
cours, s’il en existe un dans la ville qu’il habite, 
ou chezlui dans lecascontraire. Pendantce temps, 
il se soumettra a un regime spdcial.

Reglementation des lzeures de la journee. L’en- 
tratne devra se lever de bonne heure, a cinq ou 
six heures en ete, a sept heures en hiver. En sortant 
du lit, il se lavera la tete a grandę eau avec une 
grosse eponge, en ete il lavera de meme tout son 
torse; le mieux serait pour lui de prendre un 
bain au saut du lit s’il a une salle speciale; 
aussitót apres il ramenera la reaction par l’exer- 
cice. S’il se trouye dans une ville qui possede 
un etablissement d’hydrotherapie et un gym- 
nase (dans quelques-unes les deux etablisse- 
ments sont reunis), il commencera en hiver par 
prendre une douche, apres laquelle il fera de la 
gymnastique. II devra cependant prendre l’avis 
de son docteur qui, apres l'avoir interroge et 
ausculte, jugera de l’opportunite du traitement 
qu'il dirigera, car 1'entraine pourrait etre atteint 
de maladie organique au debut que 1’hydrothe- 
rapie et la gymnastique pourraient aggrayer.

GUIDE DU YELOCIPED., 2e edit. IQ
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En ete, il commencera par la gymnastique, et 
terminera par Thydrotherapie. Ce regime sera 
plus ennuyeux a suivre s’il n’existe aucun de ces 
etablissements dans la ville habitee par l’en- 
traine. II etablira alors chez lui un systeme de 
douche en jet ou en pluie qu’il prendra & la 
temperaturę de 12 a 14 degres centigrades, en 
ayant le soin d’y arriver progressivement en 
commenęant par 24 ou 25 degres. II pourra, a 
defaut de douche, se faire laver tout le corps 
avec une grosse eponge en la secouant forte- 
menta quelques decimetres de faęon a se don- 
ner le simulacre d’une petite douche en pluie ; il 
terminera par une friction avec un gant de crin 
ou le massage a la suitę duquelil fera une course 
d’une demi-heure, afin de ramener la circulation 
& la peripherie. En hiver, cette course sera rem- 
placee par la gymnastique.

Ce livre ne traitant pas de gymnastique gene­
rale, je ne puisindiquer ici tous les mouyements 
methodiques que 1’entralne devra faire et les 
instruments dont il se seryira. II achetera un 
traite sur la matiere qui le fixera a cet egard. 
Cependant il fera des flexions pour assouplir son 
corps, il leyera des halteres et fera avec eux des 
mouyements qui deyelopperont les muscles des 
bras et du tronc ; des flexions faites avec les 
halteres aurontun excelient effet sur les muscles 
du dos et du train inferieur.

S’il le peut, 1’entraine aura aussi chez lui une 
barre fixe, un mat, une corde lisse, des paralleles, 
une echelle horizontale. Je lui conseillerai
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d’acheter une armoire qui n’a pas le nom spe- 
cial et que j’appellerai « 1’armoire Burlot », du 
nom du menuisier des gymnases de Paris qui a 
eu l'idee de reunir sous un petit volume plu- 
sieurs appareils inventes par le professeur Triat.

L’entraine devra aussi s’habituer a la course et 
au saut en hauteur et en longueur, avec ou sans 
tremplin, afin de deyelopper les muscles du 
train inferieur et ceuxde la respiration; unexer- 
cice excellent est encore celui de 1’ascension. 
Monter et descendre plusieurs fois un escalier 
fait travailler les muscles extenseurs des jambes 
qui serrent le plus a yelocipede. Cet exercice 
est fatigant, aussi 1’entraine devra-t-il ne jamais 
arriyer a 1’essoufflement et s’arreter si son coeur 
bat trop fort. II pourra, quand il aura pris l’ha- 
bitude de cet exercice, essayer de monter un 
fardeau dont il augmentera progressivement le 
poids. Enfin, quand ses poumons, son coeur, ses 
muscles et ses articulations auront ete bien 
entraines, les debuts & yelocipede pourront com- 
mencer.

Une excellente machinę qui malheureusement 
ne rend qu’un seryice assez restreint est Ventrai- 
neur qui permet de faire du yelocipede en 
chambre. Assis sur une selle, on faittourner avec 
les jambes, au moyen de deux pedales, une roue 
dont le poids moyen est calcule sur celui d’un 
homme et d’une machinę qu'il actionnerait. Un 
frein rend a yolonte les frottements plus ou 
moins durs, de sorte qu’on peut s’entrainer ainsi 
methodiquement sans quitter le coin de sa
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chambre dans lequel 1’appareil est boulonne. 
Une aiguille indique sur le cadran le nombre de 
kilometres qu’on a parcourus. Malgre le grand 
avantage que possede cette machinę, j’avoue 
qu’il faut avoir une grandę force de yolonte 
pour jouer tout seul de la pedale pendant deux 
ou trois heures en arrosant le plancher de sa 
sueur qui est tres abondante. Aussi, beaucoup 
pref&rent-ils monter immediatement a yeloci­
pede et commencer tout de suitę un entraine- 
ment plus agreable.

Une heure d’exercice suffit. Uentrainó pourra 
donc commencer sa journee de travail a huit 
heures ou liuit. heures et demie en hiver et sept 
heures ou sept heures et demie en ete. Selon sa 
profession, son emploi ou son metier, il dejeu- 
nera a dix heures du matin ou a midi et dinera 
entre cinq et sept heures du soir. II aura a 
suivre un regime alimentaire different, s'il est 
obese ou non. Dans ce dernier cas, il vivra de 
la vie ordinaire, en prenant pour type d’alimen- 
tation la proportion d’albumino'ides, d'hydro- 
carbures et de graisses. S’il est obese ou s’il a 
des dispositions a le deyenir, il choisira surtout 
une nourriture albuminoide, c’est-a-dire plas- 
tique, en eliminant autant que possible tous les 
elements qui pourraient aider a la formation ou 
A l’arret d’oxydation de la graisse, que la gym- 
nastique doit faire disparaitre.

Aliments. — L’ideal dans 1’entrainement est 
de donner au muscle un aliment musculaire. 
Nous le trouyons dans la yiande. En generał, 
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toutes les viandes sont bonnes, a part celles qui 
proviennent d’animaux jeunes n’ayant pas atteint 
leur complet developpement, ainsi du veau, de 
1’agneau, etc.; celle du porc doit aussi etre eli- 
minee comme etant d’une digestion difficile ; la 
meilleure est celle du boeuf. La viande de pois- 
son contenant du phosphore et les huitres du 
phosphate de chaux pourront etre utilisees. A 
supprimer le homard, la langouste et en generał 
tous les crustaces, leur chair donnant lieu a une 
digestion laborieuse.

MM. Duncan et Suberbie indiąuent les ali­
ments qu’il faut eviter et ceux qu'on peut 
prendre pendant 1’entrainement. Je ne puis 
mieux faire que de renvoyer le lecteur £ l’excel- 
lent livre qu’ils ont •oecu avant de 1’ecrire. II est 
rempli de conseils vraiment pratiques, et il est 
ecrit dans un style qui en rend la lecture 
agreable4.

La ration quotidienne d’un homme bien por- 
tant etant de 120 grammes d’albumino'ides, de 
380 grammes d’hydrocarbures et de 90 grammes 
de graisse, l’entraine obese devra diminuer, 
sinon supprimer, les hydrocarbures et les graisses 
de son alimentation. Les feculents, les graisses 
et les matieres sucrees doivent donc etre pris en 
tres petite quantite, afin de permettre au corps 
de bruler les graisses qui le surchargent, mais 
qui s’oxydent tres facilement.

L’exercice du yelocipede qui met les plus gros

1 Duncan et Suberbie. L’Entrainement. Paris, Dalvy, 1890.
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muscles du corps en jeu facilitera la combustion ; 
voik pourąuoi il faut leur donner les aliments 
albuminoides necessaires au ddveloppement de 
leur force, que nous trouvons dans la ziande, 
les ceufs, le fromage et le lait, qui devront 
etre la base du rdgime. On pourra y ajouter les 
feves, les pois, les haricots et les lentilles, mais 
en tres petite quantite, car, si ces legumes pos- 
sedent des matieres albuminoides, ils ren­
ferment des hydrocarbures. On devra supprimer 
la pomme de terre, la mie de pain de froment 
et de seigle, le riz, tous les aliments et tous les 
fruits sucres, tels que les choux, les navets, les 
carottes, les betteraves, les figues, les raisins, les 
cerises, les peches, les dates, 1’ananas, etc... et 
s’en tenir aux fruits secs, noix, amandes, noi- 
settes, a condition de n’en pas trop manger A 
cause de 1’huile qu’ils renferment.

Boissons. — L’entraine devra boire le moins 
possible et supprimer absolument 1’usage de 
tous les alcools. 11 pourra boire cependant du 
vin blanc de Bordeaux qui ne renferme que 
7 pour i.ooo d’alcool; le mieux serait de ne 
boire que deTeau legerement rougie ou de l’eau 
pure. Les aliments d’źpargne tels que le cafe, le 
the et le cacao, bien qu’arretant la denutrition, 
peuvent rendre quelque service comme posse- 
dant des qualites plastiques, surtout le the. II 
boira donc la valeur de trois ou quatre tasses de 
the ou de cacao non sucre a ses repas ou dans la 
journde. Toutes les liqueurs et tous les sirops de- 
vront etre supprimes comme renfermantdusucre.
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Je ne puis indiąuer ici la quantite exacte & 

prendre de telle ou telle nourriture; on com- 
prendra facilement que le regime doit etre plus 
ou moins rigide selon le degre d’obesite ou la 
tendance plus ou moins grandę du sujet A pro- 
duire de la graisse.

Chaque entraine devra donc etablir lui-meme 
sa ration; avec la donnee generale qu’il connait, 
il arrivera facilement au but.

II devra se rappeler avant tout qu’on ne vit 
pas pour manger, mais qu’onmange pour vivre.

Costume. — Le costume de gymnastique sera 
fait de flanelle de couleur foncee, moins salis- 
sante que la blanche, et compose d’un pantalon 
assez ample, d’une chemise, d’une large ceinture 
de laine qui maintiendra les muscles abdomi- 
naux, de bottines en basane i semelles legóres 
et sans talon. Quant au choix du costume de 
ville, il est laisse a la fantaisie de 1'entraine ; les 
etoffes de laine sont preferables cependant & 
celles de coton ou de fil.

Sommeil. —La moyenne d’heures de sommeil 
pour une personne bien portante est generale­
ment de sept a huit heures. II existe cependant 
des exceptions: tandis que certains tempera- 
ments n’en ont besoin que de sixet cinq heures, 
d’autres depassent neuf heures.

Le sommeil doit etre calme; des qu’il est agite, 
il n’est plus reparateur, c’est 1’indice d'un etat 
maladif peut-etre encore mai defmi, mais dontil 
faut rechercherla cause pour la combattre si pos- 
sible. Un exercice trop violent rend le sommeil
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penible, fatigant, nerveux, accompagne d’insom- 
nie ou de cauchemars. Au reveil, on ressent une 
lassitude plus grandę que la yeille, on est comme 
brise, incapable pendant quelque temps de faire 
le moindre efłort; cependant on se remet en train 
peu A peu, l’excitation nerveuse ayant donnę 
une nouyelle tonicite aux muscles. Toutexercice 
gymnastique methodiquement pratique Cen­
tralne rien de semblable, bien au contraire; le 
sommeil est calme, tranquille, reparateur, forti- 
fiant, car l’excitation nerveuse n’a pas ete. trop 
vive. Pour celui qui se livre a un exercice trop 
yiolentpour la premiere fois, la courbature mus­
culaire accompagne 1’insomnie, et a ce sujet je 
dois dire quelques mots, apres en avoir experi- 
mente les effets sur moi-meme, afin de yerifier 
la thćorie de M. Lagrange sur la fatigue et l’en- 
trainementL

Les dćchets produits par le trayail musculaire 
sont la cause de l’inexcitabilite du muscle fati­
gue, autrement dit de la courbature. Leur puis­
sance fatigante peut etre transmise a des muscles 
n’appartenant pas au meme organe. En effet, en 
injectant dans les muscles d’une grenouille saine 
un bouillon resultant de la trituration d’un 
muscle fatigue, on arrive £ rendre ces muscles 
inexcitables et incapables d’entrer en contrac­
tion.

II faudrait, selon M. Lagrange, chercher dans 
les urines les elements capables de causer les

1 La Fatigue et l’Entrainement, par M. Lagrange, in ; 
Revue scientifiąue, n° 7, fćvricr 1888, p. 203,
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malaises generaux de la courbature. Ces ele- 
ments sont des sediments uratiqu.es qui se reve- 
lent tres bien quand les urines sont froides;ils 
se dissolvent quand on les fait chaufier, ce qui 
explique pourquoi les urines sont toujours 
claires a leur emission, et epaisses quand elles se 
refroidissent. L'exercice musculaire ne fait sentir 
son influence sur le liquide urinaire pour y pro- 
duire des sediments qu’au bout d’un certain 
nombre d’heures, c’est environ trois a quatre 
heures apres l’exercice qu'un nuage commence 
a se former dans les urines.

Avec l’entrainement, les sediments uratiques 
sont plus rares. Ce qui fait admettre que la cour­
bature est produite par ces elements, c’est qu’il 
y a un rapport constant entre leur presence et 
son apparition. Une serie de muscles mis en 
action regulierement ne donnę plus de courba­
ture, elle arrive cependant quand c’est une nou­
yelle serie musculaire qui est misę en jeu, etavec 
elle on trouve des sediments uratiques. Un chas- 
seur entraine n'est plus courbature par la marche, 
mais il le sera par 1’escrime s’il vient A en faire 
trop fortement '.

Quand on est indispose, le moindre exercice 
de gymnastique amene la courbature et la pre­
sence des sediments dans les urines malgre l’en- 
trainement le plus complet. II faut donc que 
1’organisme soit dans un etat de moindre resis­
tance pour donner ces elements. Cet etat peut

1 F. Lagrange. Physiologie des exercices du corps. Paris, 
Alcan, 1889.

uratiqu.es
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etre provoque par une emotion morale tres 
intense. M. Lagrange cite comme exemple le cas 
d’une personne rompue a Tescrime et en faisant 
sans etre courbaturee, mais qui, a la suitę d’une 
courte leęon d’armes prise sous le coup de la 

' preoccupation d’un duel serieux pour le lende- 
main, le devint et eut les urines tres chargees. 
Pour cet auteur, la theorie de la diminution de 
liquide urinaire par la transpiration laissant les 
sediments en depót dans le sang serait fausse. II 
cite comme preuve a l’appui un voyage qu’il fit 
en ramant de Limoges a Paimboeuf en plein ete, 
dans une journee d'aout. II ne fut pas courba- 
ture, et ses urines ne laisserent aucun depót chez 
lui et chez son compagnon de route, parfaite- 
ment entraine aussi, bien qu’ils eussent fait 
50 kil. a la ramę, transperce de sueur un gros 
tricot de laine, couche sur un matelas de plume, 
dans une chambre placee sur la voute d’un four 
allume, leur hóte improvise etant un boulanger 
aubergiste. Enfin, 1’analyse chimique a revele 
1’augmentation reelle de 1’acide urique et des 
urates dans 1’urine & la suitę de l’exercice. Chez 
un sujet non entraine, 1’acide urique elimine 
s^leye.ż isr,53 par litre d’urine eta ogr,6o, chiffre 
normal apres entrainement.

L'organisme est donc sous 1’influence de 1’acide 
urique, elle se prolonge quelquefois pendant 
vingt-quatre et meme trente-six heures.

L’homme entraine ne fait plus de dechets ura- 
tiques parce qu’il a epuise les provisions capables 
de leur donner naissance, parce qu’il a brule ses
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reserves. La courbature de fatigue serait due 
ainsi a une autointoxication de 1’organisme par 
des produits de desassimilation qui s’eliminent 
par les reins, et, si 1’acide uriąue seul ne donnę 
pas de courbature, du moins le trouve-t-on tou- 
jours dans celle qui est provoqueepar la fatigue 
musculaire.

2° ENTRAINEMENT A VŹLOCIPĆDE

Ainsi bien prepare, le sujet va continuer son 
entrainement a yelocipede. S’il veut debuterpar 
la bicyclette, ce que je lui conseille, il faut que 
ses premiers essais se fassent en compagnie d’une 
personne sachant deja se tenir sur cet instru­
ment. Je laisse ici la parole a mon ami Jean de 
TArieste 1 :

1 Union velocipedique de France, Annuaire de 1887, 
ire annee, p. 319.

2 Depuis que Jean de TArieste (Maurice Lanneluc-San- 
son) a ecrit ces lignes, le bicycle a fait place & la bicyclette, 
mais les conseils qu’il donnę sont les memes pour cette 
nouvelle machinę.

« Choisir un ami sur, un yeloceman habile et 
se rendre avec lui sur le terrain qui doit etre 
temoin de vos premieres chutes.

« Arriyes lń, l’ami prend le bicycle 1 2 par deyant, 
et avec ses deux mains au guidon maintient 
1’instrument yertical. L’eleve alors prend 1’instru- 
ment par derriere, les deux mains aux poignees 
du guidon, puis, posant le pied gauche sur le 
marcbepied, porte le poids du corps sur la jambe
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gauche, s’enleve sur les poignets par une legere 
detente du jarret droit et se tient debout sur le 
pied gauche, la pointę du pied ne dópassant pas 
le bout exterieur de la grandę roue, le corps 
legerement penche en avant, les bras demi-ployes 
sans raideur.

« Descendre en ployant la jambe gauche et en 
posant le pied droit un peu en avant de la petite 
roue ; la main tenant toujours le guidon. Cet 
exercice doit etre repete jusqu’A ce que le moni- 
teur voie que l’equilibre du corps de l’eleve reste 
suffisamment stable pendant l'exercice.

« L’instructeur fait alors faire le meme exer- 
cice en marchant. L’eleve se place comme a la 
premiere leęon, se pousse avec la jambe droite 
restee a terre et se redresse sur le marchepied 
en tendant la jambe gauche lorsqu’il a fait avec 
le pied droit deux ou trois poussees. II reste dans 
cette position jusqu’au moment oh, par defaut 
de yitesse, la machinę vient a perdre son equi- 
libre et prend une position oblique. II apprend 
pendant cette marche de courte duree a se seryir 
du guidon et a diriger la machinę.

« Voici le moment ou l’eleve doit s’armer de 
tout son courage et surtout bannir toute crainte. 
II doit se repeter qu’il ne tombe que de 50 a 
60 centimetres de hauteur et sur une jambe; que 
la machinę ne peut, comme on le dit, capoter a 
la yitesse qu’il peut faire en commenęant, qu’en- 
fin il ne risque rien.

« Le moniteur lui recommandera de ne point 
se crisper.....  L’instructeur ne doit pas du reste
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ąuitter encore son eleve. Je suis d’avis qu’il ne 
faut pas repeter la premióre leęon en y ajoutant 
la misę en selle seulement. La misę en selle est 
absolument dependante de la misę en marche, et 
ce n’est que grace a une yitesse quelconque, ne 
serait-elle que de 25 centimetres & la seconde, 
que le bicycle peut se tenir yerticalement.

« L’instructeur fera bien cependant de faire 
mettre l'eleve en selle de pied ferme, au moins 
une fois, en lui indiquant qu'une fois en marche 
il n’a plus a se preoccuper de l'equilibre & gar- 
der. Pour cela, une fois eleve surle marchepied, 
l’eleve avancera la cuisse droite de faęon & 
prendre le bord droit du fond de la selle sous le 
muscle de la cuisse droite. Penchant alors le 
corps legerement en avant, attirer le corps sur la 
selle, le poids du corps appuye sur le guidon et 
sur le marchepied, lacher le marchepied du pied 
gauche et saisir de ce pied la pedale gauche, 
achever de se mettre en selle et prendre du pied 
droit la pedale droite, le corps place normale- 
ment sur 1’aręon de la selle en face du milieu du 
guidon, ensuite pousser sur les pedales ferme 
et longtemps et... vous savez monter en 
bicycle. »

II existe encore un autre procede d’apprendre 
a monter il bicyclette. L’eleve se place au sommet 
d’une cóte peu rapide, sur une bicyclette tres 
basse et tres solide, maintenue par un aide. Le 
corps yertical, les yeux fixes devant lui, les mains 
a la poignee du gouvernail, l'eleve se laissera 
aller en tournant toujours le gouyernail du cóte
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vers lequelil penche, et en portant son corps du 
cóte oppose; ses jambes resteront pendantes, et 
l’aide maintiendra la machinę en arriere. Quand 
il saura ainsi maintenir son equilibre, il placera 
ses pieds sur les pedales sans les actionner, se 
contentant d’en suivre tous les mouvements et 
d’apprendre a ne pas les lacher: apres cela, il 
ira sur un terrain piat, et il commencera seule- 
ment alors & actionner sa machinę en pesant sur 
les pedales, ayant soin de toujours ralentir aux 
courbes.

Ce n’est pas plus difficile que ęa, le tout est de 
ne pas avoir peur.

Pour ce qui est du tricycle, la difficulte est 
nulle, il suffit de se mettre en selle.

Quelle est maintenant la meilleure machinę ? 
On comprendra qu’ici je ne specialise pas; les 
fabricants sont arriyćs aujourd’hui & une perfec- 
tion assez grandę pour que toutes les machines se 
valent ou a peu pres. II faut qu’une bonne 
machinę soit legere et solide; que par 1’emploi 
de grandes roues ou de chaines de transmission 
multiplicatrices elle puisse fournir le maximum 
de la yitesse; enfin, que par une reduction des 
frottements et la suppression des trepidations, la 
fatigue soit minimum pour le yelocipediste.

Les poignets ne doivent pas etre trop eloignes 
du corps, et obliger le yelocipediste a tendre les 
bras ,ou & se pencher en avant, ni trop rappro- 
ches pour que les bras soient portes en arriere : 
dans les deux cas la respiration se ferait mai. II 
faut que le yelocipediste soit assis sur sa
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machinę comme sur une chaise, les bras & demi 
ployes, legerement ecartes du tronc afin d’en 
permettre 1’aeration. Chacun peut faire varier sa 
position en avanęant ou en reculant la selle, en 
elevant ou en abaissant la selle ou le guidon. 
L’ecartement de l’extremite des poignets, c’est-^- 
dire de la largeur du gouvernail, doit etre de 
om,7o, il facilite Eaeration; une largeur plus 
grandę souleye et ecarte les bras d’une faęon 
anormale et fatigante ; plus petite, elle empeche 
la circulation de Fair sous les bras.

La selle a une grandę importance, et le yelo­
cipediste le sait si bien qu’il en existe plusieurs 
types.

Les selles dures permettent au coureur de 
donner le maximum d’effort, car la force deployee 
n’est pas attenuee par 1’elasticite des ressorts. 
Le point d’appui sur le siege est rigide, la decom- 
position des forces estnulle.

En course et dans le long tourisme qui depasse 
100 kilometres par jour la selle dure est prefe- 
rable a la selle elastique.

En effet, des que la courbature des muscles du 
perinee et des muscles fessiers est passee, on 
n’a pas a redouter les ecorchures dues aux nom- 
breux frottements provoques par 1’elasticitć 
meme de la selle qui joue sous la partie en con- 
tact avec elle. Ce jeu deplace le tissu des culottes 
qui frotte contrę la peau et qui fmitpar l’aviver.

Je crois cependant que la selle elastique doit 
etre la seule conseillee & la majorite des vćloci- 
pedistes qui ne font pas de grandes courses.
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La selle dure convient surtout aux grands cou­
reurs ou aux grands marcheurs qui par leur 
indurance speciale constituent une exception.

Le choix d’une bonne selle est donc tres 
important.

On a essaye de divers systemes de ressorts, de 
diverses formes de selle, les unes larges, les 
autres etroites ; la meilleure est celle qui permet 
au yelocipediste de s’asseoir comme sur une 
chaise. Le bec ne devra pas etre trop releve pour 
ne pas appuyer contrę le perinee, cet inconye- 
nient peut survenir quand le bec fait une trop 
grandę saillie; quand la selle nest pas placee 
sur un plan horizontal et que la partie ante­
rieure est sur un plan plus eleve que la partie 
posterieure ; quand la partie mediane de la selle 
est trop elastique, le siege s’enfonce et le bec se 
releve. II faut aussi que la partie anterieure de 
la selle ne soit pas trop effilee, car elle porte plus 
facilement sur le perinee en formę de coin 
allonge. Dans les montees des cótes, dans les 
courses de yitesse ou dans les emballages, le 
corps se portant en ayant, le bec de la selle 
appuie plus fortement sur le perinee et sur les 
corps caverneux; il faut donc offrir le moins de 
prise possible a la pression, par une adaptation 
raisonnee du siege a la selle. Pour cela on a 
fabrique des selles pneumatiques, gontiees d’air, 
et formant matelas, des selles plus ou moins 
bien suspendues A l’aide de ressorts. Une bonne 
selle ne doit pas fatiguer; la meilleure est celle 
qui ne provoque aucune douleur par une pres-
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sion continue A un point donnę. Ni trop de rigi- 
dite, ni trop d’elasticite, telle est, je crois, ce qu'il 
faut rechercher dans le choix d’une bonne selle.

La ąuestion du caoutchouc est la plus impor- 
tante en ce moment. Les caoutchoucs pleins ont 
fait leur temps; quant aux caoutchoucs creux, ils 
seront bientót remplaces par les caoutchoucs 
pneumatiques qui attenuent considerablement 
les trepidations. Les caoutchoucs creux, qui sont 
un type de transition, disparaitront quand on 
aura trouve un type de caoutchouc pneumatique 
increvable. Meme avec les aleas d’un accident 
de route, la valeur des pneumatiques est si 
grandę que beaucoup de yelocipedistes preferent 
courir les chances d’un arret et d'une reparation 
avec ces caoutchoucs que de se servir des caout­
choucs creux.

Le caoutchouc pneumatique n’a de yaleur que 
s’il est bien elastique : or, pour le rendre incre- 
yable, il faut placer entre la chambre a air et le 
solun corps plus ou moins rigide qui defend la 
chambre A air contrę la penetration d’un objet 
piquant ou tranchant.

Mais la rigidite meme de l’enveloppe protec- 
trice supprime 1’elasticite qu’on recherche, et 
augmente la fatigue, car les frottements sur le 
sol sont plus nombreux puisque la surface 
d’adhesion est plus large qu’avec les caout­
choucs pleins ou creux. Aussi tous les eftorts 
des inyenteurs et' des fabricants ont-ils porte sur 
deux points : diminuer autant que possible la 
surface de frottement sur le sol en donnant une
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formę ovoide il la partie du caoutchouc qui 
roule ; permettre au yelocipediste de reparer 
facilement et rapidement les ruptures qui peu- 
vent survenir dans la chambre ś air.

Et ceci m’amene il raconter comment j’ai fait 
la rencontre d’un yelocipediste espagnol, M. Fran­
cisco Moragas, directeur du Velocipedia de Bar­
celonę.

J etais parti de Guethary & bicyclette pour 
aller assister aux courses de taureaux de Saint- 
Sebastien. Le yoyage avait ete delicieux ; j’avais 
traverse Saint-Jean-de-Luz, monte la cóte 
d Urugne et j’etais arrive il Irun, apres les for- 
malites de douane A Behobie. On avait admire 
mes beaux pneumatiąues Nivet, une nouveaute 
au-dela des monts, et j’avais eu la naiyete de les 
laisser palper. Eus-je affaire a quelque gamin 
malyeillant, toujours est-il qu’etant reparti d'Irun 
et etant arrive & i kilometre de Renteria, le 
caoutchouc de la roue directrice vint il crever. 
J'etais tres embarrasse, car c'ćtait la premióre 
fois que pareil accident m’arrivait, quand je vis 
venirversmoi un yelocipediste,ilmit pied & terre, 
et avec une grandę amabilite, il m’aida & trouyer 
le trou, qui me parut etre fait avec une epingle. 
La reparation d’ailleurs en fut tres rapide et tres 
facile, et comme nous allions nous quitter et 
que nous echangions nos cartes je constatai une 
fois de plus la confraternite qui unit tous les 
yelocipedistes sur les chemins, et je pensai a 
cette franc-maęonnerie nouyelle du pleinairąui 
faisait que deux hommes de nationalite diffe-
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rente, inconnus l’un a l’autre un instant aupa- 
ravant, allaient emporter un souvenir charmant 
d’une rencontre due a un accident de machinę.

Je serrai donc la main a M. Moragas en le 
remerciant du service qu’il m’avait rendu. Je lui 
souhaitai un bon voyage, car il se rendait en 
France dont il allait visiter le Midi apres etre 
venu par la route de Barcelonę a Saint- 
Sebastien.

Les pedales a dents de scie transmettent les 
trepidations sans lesamortir, il faut leur prefórer 
celles qui sont caoutchoutees, sauf dans la 
course de vitesse, les dents de scie empechant 
alors le pied de lacher la pedale.

a) Entrainement de fond. — Le yelocipediste 
veut partir en yoyage ou courir un nombre fixe 
de kilometres. Avant de commencer son excur- 
sion ou son record, il devra s’entrafner par des 
sorties repetees et toujours plus longues, et 
d’abord la course de fond demandant un effort 
plus grand, parce qu’il est plus prolonge que la 
course de yitesse, ne devra etre permise qu’aux 
jeunes gens ayant atteint leur complet deyelop­
pement et qui sont ages de vingt et un ou yingt- 
deux ans. Ce que nous savons sur le jeu des 
organes de la respiration et de la circulation 
nous fait comprendre pourquoi un effort trop 
prolonge y provoque des desordres quelquefois 
irreparables.

Le yelocipediste sortira donc tous les jours; la 
course du matin vaut mieux que celle du soir. 
S’il le peut, au sautdu lit, du mois d’avril au mois
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de novembre, il prendra une douche,ou un bain, 
puis il se fera frictionner fortement, il prendra 
ensuite un peu de cafe noir avec du pain ou une 
infusion de the, de cacao, et montera A yeloci­
pede. II doit debuter par quelques kilometres et 
les faire sans fatigue. Si par exemple il veut par- 
courir 20 kilometres dans la premiere sortie, il 
fera les cinq ou six premiers d’une allure mode- 
ree, afin de mettre en train ses muscles, son 
coeur et ses poumons; des que la respiration, 
d’abord legerement penible,se sera bien etablie, 
et cela arrivera quand la peau commencera il 
etre en moiteur, il forcera progressivement, si 
bien qu’arrivć au neuyieme kilometre il puisse 
donner toute sa force jusqu’au dix-septieme; 
alors il ralentira progressivement pour arriver 
sans essoufflement au terme de sa course. II faut, 
avant tout, ne jamais etre essouffle ; quand on 
l’est, on doit s’arreter ou moderer son allure, 
car 1’essoufflement ne passe pas impunement et 
peut laisser aprds lui des affectionstres serieuses.

Si le yelocipediste sue en arriyant, il boira 
une tasse de lite chaud qui le fera suer encore 
plus, ensuite il se fera donner une friction seche 
sur le corps avec un gant en crin ou un essuie- 
mains assez rude. II eyitera surtout les refroi- 
dissements, et ne restera pas dans les courants 
d’air. II dejeunera alors legerement en regiant 
sa nourriture et la quantite d’albumino'ides, 
d hydrocarbures ou de graisses sur son embon- 
point. Toutefois, pendant l’entrainement, les 
yiandes deyront former la base du traitement. II
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entretiendra la liberte de son ventre au moyen 
de purgatifs lćgers, poudre de rhubarbe, magnesie 
calcdnee. etc., il ne boira ni alcool, ni biere, et 
il rte fumera pas. Les vieux tumeurs de ciga- 
rettes respirent avec difficulte et sont sujets aux 
bronchites. L’alcoolet le tabac affaiblissent l’ac- 
tion du coeur et de la vue. Pour Cortis, le port des 
lunettes chez les Allemands serait du a l’abus de la 
biere et du tabac. II existe a ce sujet un article 
dans le Codę penal prussien visant les enfants qui 
fument au-dessous de dix-sept ans. Enfin le yelo­
cipediste ne tera aucun exces genesique, et n’exci- 
tera nullement son systeme nerveux par desyeilles 
trop prolongees ou des emotions trop yiolentes.

Le sommeil sera le meilleur guide en cela, car 
il devra ne jamais etre agite et accompagne de 
cauchemars. La fatigue musculaire sera a peu 
pres nulle et passera au bout de quelques heures 
de repos. La courbature ne doit jamais etre trop 
forte. A ce sujet, certaines personnes preferent 
etre courbaturees completement des le premier 
jour en donnant tout 1’effort dont elles sont ca- 
pables; d’autres, au contraire, se courbaturent 
peu & peu, en se menageant. J’approuve ce der­
nier systeme, car, si la courbature est yraiment 
le produit d’une autointoxication inevitable, 
mieux vaut prendre le poison a petites doses 
qu'en masse.

Le soir, 1’entraine secouchera vers neuf ou dix 
heures, pour se lever a six heures du matin, car 
il lui faut une moyenne de huit heures de som- 
meil. Si donc il veut partir en ete a quatre heures
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du matin, il se couchera la veille a huit heures 
du soir.

Le repas du soir sera compose de:
Viande, bouillon, oeuf, fromage... 400 gr,
Pain farineux....................................... 190
Eau rougie........................................... 300
Cafć, thć ou cacao non sucres___ ioo
Pas de mets ćpices.

Ainsi, sortant tous les jours et augmentant 
progressivement ladistance a parcourir, 1’entraine 
arrivera au moment du depart definitif, ayant eu 
le soin de s’entrainer sur une machinę semblable 
A celle qui va lui servir, et de ne pas se fatiguer 
par un exercice trop violent les jours precedents.

S’il doit accomplir un record, il dinera bien et 
se couchera de bonne heure la veille. Quelques 
moments avant le depart, il prendra du cafe ou 
du the non sucres, emportantavec lui une gourde 
remplie d’une infusion semblable, legerement 
alcoolisee avec du bon rhum. II pourra manger 
une bille ou deux de chocolat avec un oeuf frais. 
Un excellent breuvage est celui qui est connu 
sous le nom de bouillon a la reine (oeuf battu 
dans du lait chauffe au bain-marie), ou bien 
encore un ou plusieurs jaunes d’ceufs delayes 
dans du vin sucre, du madere, ou du madere et 
du malaga par moitie.

Si la course doit etre vivement menee et si l’on 
redoute la sueur il faut revetirun maillot et en 
emporter un autre de rechange. Sile voyage doit 
se faire dans des conditions moins penibles, on 
peutseservir d’une chemise de flanelle. Le mail-
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lot est cependant preferable. Le choix d’un cos­
tume confortable et correct a une grandę impor- 
tance au point de vue de 1’hygiene et du bon 
renom de la yelocipedie. C’est le debraille des 
uelocipedards qui est un peu cause du discredit 
jete sur la yelocipedie.

Quant& la coifłure, les avis sont partages : les 
uns preferent la casąuette en laine, les autres le 
casque blanc en moelle de sureau; je choisis ce 
dernier en ete et la casquette avec couvre-nuque 
en automne ou au commencement du prin- 
temps ou bien encore le beret.

Arriye ił la halte, le yelocipediste aura soin de 
secouvrir; il emporterapourcelaun veston a col 
droit et montant assez haut qui protegera son 
cou, il descendra assez bas pour recouvrir son 
bas-ventre, en epousant bien les formes. Ce ves- 
ton pourra etre fait de tissu jersey. Une large 
ceinture de flanelle rendra aussi de grands ser- 
vices, car elle empechera les refroidissements 
subits de 1’abdomen et les deyoiements qui en 
resultent. Les chaussures doiyent etre faites de 
cuir tres souple, bien tanne, neprenant pasLeau, 
et posseder une double semelle de feutre qui 
amortit considerablementles trepidations. Main- 
tenant, faut-il qu’elles soient decouvertes ou a 
tiges montantes avec lacets? J’avoue preferer ce 
dernier type, & condition toutefois que le cuir soit 
bien souple; 1’articulation est alors protegee 
contrę le refroidissement.

En cas de pluie, que vaut-il mieux, le manteau 
impermeable recouyert d’une couche d’alumine
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ou le yulgaire parapluie preconise par 1’Arieste ? 
J’opte pour le manteau, qui laisse les mouyements 
libres et qui n’oppose pas de resistance a Fair, 
car on se mouille autant avec le parapluie. Dans 
la mauvaise saison, on pourra remplacerle mail­
lot par un pantalon en laine douce mi-collant et 
des molletieres en toile fine impermeable, on 
protegera ses mains avec des gants fourres ; en 
ete ils seront en peau de daim. Quelques yeloci­
pedistes portent des cols en celluloide a leur che- 
mise de laine. En marche, le cou doit etre librę 
et son aeration complete. Łe col frotte sous le 
menton et empeche l’air de passer, il faut l’enle- 
ver pour le remettre en arrivant a l’etape. Si le 
frottement a provoque desecorchures auxfesses, 
on les fera secher en les recouvrant d’une pom- 
made faite avecdu tannate de quinine 10 grammes, 
de l’oxyde blanc dezinc 10 grammes, de l’axonge 
30 grammes.

La marche de jour est preferable a celle de 
nuit. Si le record est de 100 kilometres, par 
exemple, il faut aller doucement jusqu’ausix ou 
septieme kilometre, puis augmenter l’allure jus- 
qu’au cinquantieme, en la variant selon le ter- 
rain ; on peut franchir d’un seul trait une cóte ni 
trop longue ni trop rapide ; si la inontee exige 
plus de dix minutes de marche ousi l’inclinaison 
depasse 5 ou 6 centimetres par metra, on devra 
mettra pied & terre et gravir la cóte en poussant 
sa machinę. Au cinquantieme kilometra, le yelo­
cipediste prendra un peu de nourriture, ceuf, lait, 
chocolat, cafe, the, et se reposera une yingtaine
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de minutes. II fera ensuite la seconde moitie en 
deux fois, soit deuxetapes de 25 kilometres cha- 
cune avec repos de dix minutes entre elles. S’il 
sent ses forces 1'abandonner vers le quatre-ving- 
tieme kilometre, il boira un petit verre de rhum 
qui lui donnera une force nouvelle, mais ephć- 
mere, suffisante cependant pour l’aider il fran- 
chir la derniere etape. Deux ou trois kilometres 
avant d’arriver, il ralentira son allure afin de 
descendre le moins essouffle possible de sa ma­
chinę. On lui auraprepare une chambre chaude, 
danslaquelle il entrera etse deshabillera; on lui 
fera boire du the chaud et on le frictionnera for- 
tement; ils’habillera chaudement, ayant soin de 
mettre une ceinture de flanelle ou de laine; s’il 
arrive le soir, il dinera legerement et ira se cou- 
cher aussitót. S’il arrive dans la journóe, il s’e- 
tendrasurun lit pendant une heure ou deux. Le 
yeritable entrainement consiste A atteindre le but 
sans fatigue, sans essoufflement et sans excita- 
tion neryeuse, presque aussi dispos qu’au depart.

Les promenades etlesvoyages ii yelocipede se 
font generalement en compagnie. On nommera 
alors un capitaine de route quijugera de la yitesse 
moyenne a conseryeret fixera les haltes de faęon 
a ce que personne ne se fatigue.

Au debut de 1’entrair.ement, on fera une halte 
de dix minutes toutes les deux heures, et de cinq 
minutes toutes les heures, peu a peu on les espa- 
cera pour ne se reposer que toutes les quatre 
heures et meme plus. La grandę halte sera de 
deux heures pour se reposer, pour dćjeuner fru-
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galement et aussi pour ne pas se mettre en 
selle aussitót aprbs avoir mange. En route, il ne 
faudra pas marcher par ii-coup et ne jamais for- 
cer. Les precautions £ prendre sont d’ailleurs les 
memes pour le recordman et pour l’excursion- 
niste. Ce dernier cependant, n’etant pas presse 
par le temps, peut moderer son allure plus faci- 
lement. En ete lesdepartsse feront le matin vers 
quatre heures ou cinq heures, on marchera jus- 
qu’a dix ou onze heures, on s’arretera alors pour 
manger et pour se reposer. Si les forces le per- 
mettent, on peut employer son temps a visiter 
1’endroit ou la ville dans laquelle on se trouve; 
cependant, au fort de la chaleur, il vaut mieux 
rester dedans, en attendant que le soleil baisse 
a 1’horizon pour remonter en selle, ce qu’on fera 
vers quatre ou cinq heures du soir; on marchera 
jusqu’& neuf ou dix heures, puis on se couchera 
apres avoir faitun bon repas compose surtout de 
viandes. En ete, on fera les 3/5 de la route le 
matin, et les 2/5 le soir. En hiver, le plein jour 
est preferable. Le printemps et 1’automne sont 
les meilleuressaisons pourleyelocipediste quand 
il peut eyiter les pluies ou les orages. En route, 
ne pas boire d’alcool sous quelque etiquette 
qu’il se presente, une infusion chaude et non 
sucree: du cafe, du the ou du cacao, est ce qu’il 
y a de meilleur.

Capitaine de route. — D’ailleurs, les excursion- 
nistes deyront obeir entierement au capitaine de 
route qu’ils auront choisi comme etant le plus 
capable de conduire la petite expedition. Ce chef
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fixera d’avance l’itineraire A parcourir, le lais- 
sant le moinspossible & Fimpreyu etauhasard; il 
arretera d’avance les haltesquidoivent etre faites 
et le nombre de minutes ou d’heures de reposil 
chacune d’elles. II administrera sa troupeet veil- 
lera en route ń ce qu’aucune imprudence ne soit 
faite, il devra imposer sa yolonte en certaines 
circonstances, et il devra etre ecoute. II marchera 
en tete et & droite de la route. Ainsi ses compa- 
gnons, entraines par lui, marcheront avec plus 
d’entrain, il fautdonc qu'il ait de bonspoumons; 
il fera cependant suspendre la marche s’il juge 
que le temps est trop mauvais ou qu’un yelocipe­
diste a besoin de repos. II tiendra jour par jour 
un journal de marche dans lequel il relatera les 
faits importants de la journee; quelques kilo­
metres avant d’arriver £ la grandę halte, il dóta- 
chera le meilleur coureur de la troupe, et l’en- 
verra en avant pour faire preparer le repas et le 
logement. L’obeissance des excursionnistes en- 
vers leur chef sera d’autant plus facile qu'avant 
d’entreprendre le grand voyage ils se seront 
entraines en commun, qu’ils auront pu juger des 
qualitćs de leur chef et lui accorder toute leur 
confiance. II faut donc que le capitaine de route 
soit plus au courant des choses de la yelocipedie 
que ses compagnons, qu’il connaisse la topogra- 
phie, le seryice d’intendance, 1’outillage de la 
machinę et Fhygiene du yelocipediste. II faut de 
plus que par son age ou sa raison il ait un juge- 
ment sur, qu'ilne s’emporte pas, qu’ilparle avec 
calme, qu’il commande avec bienyeillance, qu’il 
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s’attire en meme temps 1’estime, la sympathieet 
le respect de ses compagnons. Car il devra se 
rappeler qu'il a charge de sante, qu’un conseil 
donnę A temps peut empecher un de ses compa­
gnons de commettre un exces. II pourra aussi 
arriver qu’il ait affaire & des jeunes gens qui, 
entraines par la fougue et lesillusions de la jeu- 
nesse, aimeront mieux parlementer & certains 
guichets que d’aller se coucher. II devra les rap­
peler a la raison avec douceur, je serais tente de 
dire paternellement. Si ses conseils ne sont pas 
ecoutes, il aura du moins accompli son devoir. 
Je ne voudrais pas cependant transformer mon 
capitaine de route en predicant, non ; bien au 
contraire, la gaite et le rire doivent etre le fond 
de son caractere ; le mot vif, alerte, croustillant 
meme si l’on veut, ne me deplairait pas certes 
chez lui, car, sous des dehors enjouós, il peut 
cacher un homme de beaucoup d’honneur et de 
grand sens. Dans notre grand pays de France, 
quoi qu’en disent nos ennemis, ces hommes ne 
sont pas rares.

Le bagage il emporter devra etre le moins 
lourd possible. II ne depassera pas neuf & dix 
kilos, a peu pres repartis ainsi:

Maillot de rechange (de corps et de jambe)..............
Veston de rechange en laine ou en flanelle................
Menus objets, mouchoirs, bas, ceinture, etc____...
Une paire de chaussures.................. .............................
Necessaire de toilette (peigne, brosse, śponge, etc.). 
Nćcessaires et ustensiles pour instrument, clef a 

ścrou, burette...................................................................

ok7oo
IK2?O 

ik5oo 
2k
2K

ok500
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Petit revolver, jumelles, couteau, petit bidon, trousse) 

medicale carnet de notes, petit album, carte; zK 
d’etat major au 1/320,000................................................ I

Total..................................................... 9k95o

Une course de fond peut se faire de deux 
faęons : 1° par une allure moderee, mais toujours 
la meme, toujours egale ; 20 par une serie d’a- 
coup, d’emballages alternes de repos. C’est la 
premiere methode qui est la bonne. On peut 
dire, ecritM. Briault1 2, que tel coureur est carac- 
terise par telle vitesse a Theure dans une course 
de fond. L’un, par exemple, pourra soutenir une 
vitesse constante de 18 kilometres a Theure. Un 
autre soutiendra seulement une vitesse de 17 ki­
lometres b Theure, et, s’il depasse cette vitesse, 
il est certain que la fatigue venant ił un moment 
donnę lui commandera imperieusement un re­
pos force.

1 La trousse medicale devra renfermer les objets de pre­
mier pansement : collodion, alcali, coton, fil, amadou, ouate, 
acide borique, papier sublime., un rasoir, une pince a dissec- 
tion, une pince a forcipressure, des ciseaux, etc.

2 Briault. Les courses sur route a longue distance, in : 
Veloce-Sport, 1892, n° 359, p. 43; n° 360, p. 71.

Que Ton suive le tableau de marche de Mills, 
on est frappe de 1’etonnante uniformite de vitesse 
qu’il avait le long du parcours, quelle que fut la 
naturę du terrain.

De Ruffec a Angouleme, ou la route est tres 
dure comme cótes, la vitesse moyenne a ete de 
22 kilometres. De Poitiers A Chatellerault, ou la 
route est admirable et presque piąte, la vitesse a 
ete tres peu superieure. II avait une vitesse de 
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19 kilometres & 1’heure de Rambouillet A Paris. 
Et cela malgre les defaillances qu’il avait en che- 
min aux contróles. Mills conservait tout son sang- 
froid en route ; d’ailleurs etait-ce bien du sang- 
froid ? Chez lui la science de la course de fond 
n’etait que la repetition presque automatique de 
mouyements adoptes de longue datę par un en­
trainement serieux et rationnel d tel ou tel acci­
dent de terrain. Je crois donc que le meilleur 
entrainement est celui qui est pratique dans un 
pays de montagne. On apprend a menager ses 
efforts aux montees, A profiter des descentes, et 
a etablir une moyenne de yitesse. Car la marche 
en pays piat est plus fatigante qu’en pays mon- 
tagneux ou accidente de cótes. Dans la plaine 
1’effort est toujours le meme, les poussees sont d 
peu pres toujours egales, la fatigue s’accumule; 
dans un pays accidente 1’effort est plus grand 
aux montees, mais on se repose aux descentes.

Ce que nous savons de la progression d yeloci­
pede et de la fonction des muscles extenseurs 
des alpinistes et des yelocipedistes, qui est la 
meme, est une preuve de plus en faveur de la 
these soutenue. « Celui qui fait une succession 
de yitesse, dit M. Briault, est oblige de develop- 
per une serie d'efforts supplementaires ayant 
pour but de faire rendre a 1’instrument la yitesse 
qu’il possede en pleine marche. »

Lorsqu’un mobile se meut d trayers un milieu 
quelconque, la resistance que presente ce milieu 
est generalement proportionnelle au carre de la 
yitesse du mobile. Donc,quandun yelocipediste
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a le vent debout, au-dela d’une certaine limite, 
il est oblige de produire un effort proportionnel 
au carre de la yitesse qu’il imprime a 1’instru- 
ment. Si on designe par F 1’effort & deyelopper, 
on voit qu'il se compose de deux parties:

i" Une force/pour yaincre les resistances pas- 
sives de la machinę et du sol;

2° Une force f due a la resistance du vent 
proportionnelle au carre de la yitesse V de la 
machinę,

oua: F =/ + /',

et comme /' = KV2.
F =/+ KV3.

On voit que f augmente beaucoup pius rapi- 
dement que V.

b) Entrainement de vitesse. Tout ce que j'ai 
dit sur 1’entrainement de fond au point de vue 
elementaire peut s’appliquer & 1’entrainement de 
yitesse. Dans celui-ci il faut produire un effort 
d’une grandę intensite dans le moins de temps 
possible. Les courses de yitesse demandant des 
sujets speciaux, maigres, A longues jambes, aux 
muscles et & la poitrine tres deyeloppes; les 
personnes obeses ou ayant de 1’embonpoint de- 
vront maigrir avant de paraitre sur un champ de 
course ; elles n’auront qu’a suiyre le regime indi- 
que plus haut. Je ne m’occuperai donc ici que 
du yelocipediste qui veut se mettre en formę. II 
faut bien l’avouer, en France il est peu de yelo­
cipediste qui sache ou qui yeuille s’astreindre a
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suivre un entrainement methodiąue et rćgulier. 
Me trouvant un jour avec Medinger, a un de ses 
retours d’Angleterre, nous causions yelocipedie 
et entrainement, assis devant une table de cafe.

— Une cigarette ? lui dis-je en lui presentant 
un paąuet.

— Merci, je ne fume pas, j’ai commence mon 
entrainement.

Le garęon qui nous avait servi le cafe lui ten- 
dit le sucre.

— Je n’en prends pas, lui repondit-il, je m’en- 
traine!

Un instant apres, tout en parlant, j'allais ver- 
ser du cognac dans sa tasse, quand d’une main 
puissante il m’arreta, et avec un leger accent de 
reproche:

— Comment, Docteur ? vous, du cognac ? Mais 
vous voulez detruire les eftets de mon entraine­
ment.

Je m’excusai. Et en effet c’est ainsi qu’on doit 
s'entrainer. II faut avoir une grandę force de 
yolonte pour vivre a part et lutter contrę les 
nombreuses tentations qui vous assaillent a 
chaque minutę.

Outre 1’hygiene rigoureuse qu’on doit suivre, il 
faut eyiter toute fatigue musculaire, les marches 
trop longues ou les ascensions trop eleyees; 
ceux qui habiteront a un quatrieme ou a un cin- 
quieme etage devront descendre a 1’entresol ou 
au premier, et y loger pendant tout le temps que 
durera le traitement, car rien n’est mauvais pour 
les muscles des cuisses comme 1’effort qu’ils ont
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& faire dans ce mouyement. Jeparle, bien entendu, 
du yelocipediste en formę qui n’a plus besoin de 
maigrir et qui, s’entrainant en vue d’une course, 
ne veut pas abuser de ses muscles afin de leur 
laisser toute leur elasticite et leur tonicite.

Bien que 1’entraine ait deja gagne plusieurs 
prix dans la saison precedente, il devra au debut 
du nouvel entrainement ne faire que 2.000 metres 
d’une allure moderee pendant les premiers 
jours ; peu a peu il augmentera la distance 
pourvu cependant qu’il n’eprouve aucune fatigue. 
Dans ce cas, il devra reyenir aux 2.000 metres. 
L’entrainement durera d'un mois et demi a deux 
mois. II faut qu’A la fin d’une course de yitesse 
le yelocipediste soit A peu pres aussi dispos qu’au 
depart. II s’entrainera de preference sur une 
piste, avec une machinę semblable a celle dont 
il devra se seryir plus tard. A la fin de chaque 
course, il dpongera la sueur de son corps dans 
une chambre bien close, il prendra une douche 
et se fera ensuite frictionner fortement avec un 
gant en crin, il boira une tasse de the chaud qui 
le fera suer encore plus, nouyelle friction, moins 
forte, accompagnde d’un leger massage.

On ne se fait pas une idee de la perte de poids 
qu’on obtient ainsi. Medinger m’a dit avoir di- 
minuó d’«w kilo pendant une course de yitesse 
sur piste, qui avait dure quelques minutes, 20 a 
30 enyiron. II s’etait pese au depart et a 1’arri- 
vee.

Quinze jours avant celui de la course, le yelo­
cipediste prendra de cinq a dix gouttes de liqueur
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de Fowler (arsdnite de potasse) par jour, en 
augmentant d’une goutte chaque jour et en dimi- 
nuant d’autant; car, arrive a dix, il devra r,evenir 
il cinq, puis recommencer, et ainsi de suitę pen­
dant toute Ja quinzaine. II boira un verre de vin 
de quinquina ou de kola apres chaąue repas.

Trois ou ąuatre jours avant la course, il se 
reposera et ne fera que peu de chemin. Ayant 
d’ailleurs entretenu la liberte de son ventre pen­
dant tout le temps de 1’entrainement, il ira a la 
•garde-robe tous les jours; la nourriture echauf- 
fante qu'il prend pouvant le constiper, il se pur- 
gera legcrement avec de la magnesie calcinee, 
du sel d’Epsom ou de Glauber, la valeur d’une 
cuillere a cafe tous les jours. II ne devra jamais 
prendre de purge trop forte et provoquer ainsi 
un devoiement trop violent; ses selles doivent 
etre moulees, jamais liquides. La veille du grand 
jour, il fera un repas plus copieux, et se couchera 
de meilleure heure que de coutume, il eloignera 
de son esprit toute preoccupation, il oubliera 
qu’il doit courir le lendemain, il vivra en un 
mot de la vie vegetative pendant les vingt-quatre 
heures precedentes. II se levera de bonne heure, 
fera ses ablutions, prendra une douche suivie 
d'une friction energique; il se rendra ensuite sur 
la piste, sur laquelle il aura du faire quelques 
tours les jours precódents afin de la bien con- 
naitre et d’etudier les virages. II ne fumera pas, 
ne boira pas, parlera le moins possible, ne s’ex- 
citera pas, restera calme et maitre de sa personne, 
quoi qu’il arrive. Si la course a lieu vers deux
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heures de 1’apres-midił, il reviendra chez lui et 
dejeunera frugalement avec deux oeufs a la coąue, 
un peu de pain, ioo grammes de viande de boeuf 
environ.

II boira de l’eau rougie, ou un petit verre de 
vin blanc de Bordeaux ; il prendra ensuite une 
tasse de cafe, de the ou de cacao, selon son gout. 
C’est ici que le coca et le matę ou la kola 
peuvent rendre de grands services. Pas d'alcool.

Le dejeuner termine, il attendra patiemment 
Theure de la course, et se rendra sur la piste une 
demi-heure avant, sa machinę Ty ayant precede. 
II la visitera de nouveau, s’assurera que les pe­
dales jouent bien, que tous les ecrous sont bien

1 On a 1’habitude en France de donner des courses dans 
l’aprżs-midi. Or, en etć, la chaleur est quelquefois si elevee 
qu’i 1 arrive des accidents. Le ? juin 1888, le Vćloce-Club Bor- 
delais donna une course sur 1’esplanade des Quinconces i 
Bordeaux, la chaleur fut tellement forte ce jour-la qu’il arriva 
deux accidents, un a Terront, 1’autre a Jiel-Laval. Terront 
fut si malheureusement enlevć de sa machinę par suitę d’une 
collision, qu’il se fit de tres serieuses blessures aux jambes. 
On le transporta a 1’ambulance ou je constatai qu’il etait 
atteint d’insolation. Je fus oblige de coudre la plaie de la 
jambe et de lui appliquer un traitement energique pour de- 
gager son cerveau. Quelques instants apres, Jiel-Laval, 
un des commissaires de la course, qui etait restć toute 
l’apr£s-midi sur l’esplanade, tombait aussi d’insolation.

Je pus constater la force de yolontć de Terront qui, 
blesse et souffrant beaucoup de la tóte, youlut repartir 
quelques heures plus tard pour Bayonne ou il devait rentrer 
au regiment et repondre & 1’appel le lendemain matin, caril 
etait venu en permission speciale pour cette course. 11 ne 
voulut pas benćftcier d’une permission supplementaire qui 
lui avait ete offerte par un officier supćrieur present a l'ac- 
cident.

Les courses devraient, autant que possible, se faire dans 
la matinće en ćte.
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serres, que la selle ne joue pas, que toutes les 
pieces sont bien huilees, etc. etc.

Cela fait, il mettra son costume de course, 
qui se composera d’un maillot, de bas, de souliers 
decouverts avec retapes, et d’une casquette. II 
montera alors sur sa machinę et fera lentement 
un ou deux tours de piste afin de mettre ses 
muscles en train. Avant le coup de cloche qui 
1’appelle au poteau, il boira une demi-tasse de 
the dans laquelle il versera la valeur d’un verre 
& liqueur de rhum. Le signal est donnę, le voil^ 
parti, il commencera par une allure moderóe, ne 
se preoccupant nullement de l’avantage momen- 
tane que quelques coureurs mai prepares pour- 
ront avoir immediatement sur lui; il augmentera 
ensuite progressivement sa yitesse pour rattraper 
et depasser sans fatigue les concurrents essouffles 
et suants. Cependant, quand il sera sur de son 
entrainement, il pourra se mettre aussitót a la 
tete de la course, et prendre un avantage marque 
sur ses concurrents. Cette tactique deroute sou­
yent, mais elle ne peut etre employee que par 
des yelocipedistes surs de leurs poumons et de 
leurs jambes. A partir de ce moment, s’il tient 
la corde, il ne devra s’occuper que du but ii 
atteindre, y portant toute sa tension d’esprit, 
mais ayant assez d’empire sur lui-meme pour 
virer a point, pour eyiter les obstacles, pour 
donner juste a temps voulu le coup de guidon 
qui doit empecher son concurrent de passer 
ayant lui. Au dernier tour, au moment de Vem- 
ballage, il donnera le maximum de sa force et
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s’enlóvera hardiment, excite. qu’il sera par les 
applaudissements du public, mais en conservant 
toujours et quand meme tout son sang-froid, ear 
dans toute course il y a un moment decisif dont 
il faut savoir profiter rapidement. Nul doute 
qu’il n’arrive alors bon premier au poteau.

« Nous avons parle de partir subitement par 
surprise, dit O. Duncan et c’est la meilleure 
defaite que l’on puisse infliger a des coureurs 
qui ne veulent mener le train a aucun prix. »

« Voici le moyen de suivre cette excellente 
tactique. moyen qui nous a toujours reussi. II 
faut ’d’abord rester dix ou quinze longueurs en 
arriere du ou des leaders, et, lorsqu’on se sent 
bien pręt, se lancer tout d’un coup a une grandę 
vitesse, de faęon a surprendre compldtement ses 
concurrents, et a leur prendre une grandę avance 
avant qu’ils aient eu le temps de revenir de leur 
surprise et de se mettre en yitesse ou de se de- 
gager des autres pour vous rattraper. »

Ce systeme est aussi excellent a employer 
deux ou trois tours avant la fin de la course, pour 
remporter la yictoire, et nous l’avons souyent 
mis en usage avec succes.

« ... Nous recommandons, ajouteen terminant 
M. Duncan, de ne jamais faire dans le courant 
d’une course ce qu’on peut appeler des embal- 
lages pour la galerie, comme beaucoup de con­
currents ont 1’habitude ; autant d’emballages que 
l’on fait, autant de force que l’on depense inuti-

1 L’Entrainement, loc. cit., p. 60.
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lement; il s’agit avant tout de conseryer toutes 
ses forces et toute sa yitesse pour les deux der- 
niers tours. »

Ilfautąuele yelocipediste qui veut prendre 
part a des courses de yitesse sache bien qu’on 
n’apprend a bien courir qu'apres un tres long 
apprentissage. Medinger, qui fait autorite dans 
la matiere, me disait qu'il etait reste longtemps, 
bien que concourant depuis plusieurs annees, 
avant d’avoir acquis la science de la piste. II faut 
que le yelocipediste arrive d avoir sa machinę 
dans les muscles, autrement dit que le jeu du 
yelocipede lui soit tellement familier qu’il 
devienne inconscient comme celui d’un muscle. 
On reconnait a cela les yeritables coureurs, les 
yirtuoses du yelocipede.

II ne suffit donc pas de se bien entrainer pen­
dant quelques mois, il faut pratiquer toujours et 
avec intelligence.

Le poteau depasse, le yelocipediste diminuera 
progressiyement sa yitesse en faisant un ou deux 
tours de piste. II descendra ensuite de sa ma­
chinę, se fera eponger et frictionner, il boira un 
peu de the chaud. S’il doit prendre part a plu­
sieurs courses, chaque prise de the sera propor- 
tionnee au nombre d’engagements, la yaleur 
totale du liquide pris ne devant pas depasser 
trois tasses. II changera de maillot chaque fois.

L’epreuve fmie, il prendra une douche en 
pluie, se fera frictionner avec un gant en crin et 
masser, puis il rentrera chez lui en ayant soin de 
se bien couyrir et d’eviter les courants d’air ; il
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fera un bon repas et se couchera de bonne 
heure.

Voici le regime que j’avais conseille de suivre 
il M. Jiel-Laval pour sa course de Paris-Brest, et 
qui pourra peut-etre servir i quelques yeloci­
pedistes ; je dois cependant dire que le regime, 
tout en restant le meme pour tous en ce qui con- 
cerne les principes d’hygiene generale, doit etre 
modifie selon les temperaments. L’elimination 
des graisses par exemple, par la sueur au lit, ne 
peut etre conseillee a tout le monde. On peut 
utiliser ce procede dans des cas particuliers.

Le grand ennemi de tous les exercices phy- 
siques, c’est 1’estomac. On mange toujours trop 
d’aliments solides, on ne mange pas assez d’air 
pur.

Boisson. — Boire le moins possible aux repas, 
boire de preference du the froid, la valeur d’un 
verre a un verre etdemi. Boire a petitesgorgees 
ou bien avec un chalumeau. Ne pas boire entre 
les repas. Mettre un petit caillou dans la bouche 
afin d’activer la salivation. Ne pas prendre 
d’alcool, sous quelque naturę que ce soit. Tres 
peu de vin, pas de vin pur, mais de l’eau rou- 
gie (1/3 de vin, 2/53 eau); entre les repas, pas 
de limonade, pas d’eau gazeuse, pas de biere, 
mais de l’eau pure; autant que possible se rin- 
cer la bouche, puis rejeter sans avaler.

Aliments. — Eviter les aliments d’une diges­
tion difficile, tels que la salade, les champignons, 
les fruits verts, etc. Manger de la puree de pois, 
de lentilles oude feyes ; manger 150 grammes de
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viande hachee par jour dans du bouillon de 
bceuf concentre. Bien mastiquer les aliments.

Sortir de table avec une legere pointę d’appetit. 
Avoir des heures bien rdglees pour les repas. Boire 
du lait dans lequel on a battudes jaunes d’ceufs ; 
ne pas boire d’eau glacee, ni prendre des glaces.

Systeme nerveux. — Eviter tous les exces. Se 
coucher tót, se lever tót. Aucun surmenage phy- 
sique ou intellectuel. Pas d’emotions violentes. 
i.viter tout exercice ou toute fatigue qui conges- 
tionne la tete. Ne jamais pousser 1’essoufflement 
plus de quelques secondes. Ne pas abuser des 
preparations A la kola ou a la cafeine ; n’attendre 
le succes que de sa force meme bien reglee.

Musculaiion. — Tub ou mieux douches quo- 
tidiennes ; massage des muscles des cuisses et des 
jambes qui actionnent les pedales, et surtout des 
muscles de 1’abdomen et de la poitrine; flexion et 
extension des muscles de 1’abdomen; exercices 
d’equilibre mettant en jeu tous les muscles du 
corps; exercices d’assouplissement: boxe fran- 
ęaise, canne, halteres, paralleles, saut au trem- 
plin, courses a pied au pas gymnastique, ascen- 
sion d’escaliers en se chargeant progressivement 
de poids.

Respiration. — Apprendre a emmagasiner le 
plus d’air possible dans les poumons et a le chas- 
ser lentement soit par la bouche a demi fermee, 
soit parle nez. Avant la course, faire jouer les 
poumons par une serie daspirations et d’inspi- 
rations prolongees.

Se suspendre par les mains a une echelle hori-
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zontale ou a une porte, de faęon a augmenter la 
capacite pulmonaire, et a exercer les poumons 
au travail de la respiration.

Essayer de respirer en plaęant des poids sur la 
poitrine afin de forcer les muscles de la respira­
tion a supporter une pression assez grandę, et les 
poumons d lutter contrę cette pression, qui doit 
egaler la pression aerienne d’apres la yitesse 
acąuise. Apprendre a bienrespirer; ne pas mar- 
cher par il-coup, mais regulierement, avec une 
moyenne de coups de pedale a la minutę pour 
une yitesse donnee.

Tissu. adipeux. — Eliminer la graisse par la 
sueur dans les exercices ou dans le lit avec des 
couvertures de laine. Changer de lingę. Conti- 
nuer a suer jusqu’a ce que le corps ait atteint un 
poids egalant a autant de kilos que de centi­
metres au-dessus de i metre. Exemple : 66 kilo- 
grammes pour im,66: 70 kilogrammes pour i“,7O.

Costume. — Laine sur la peau, de preference 
un tricot.

L’eftort que peut produire en duree un vólo- 
cipediste bien entrainć est bien superieur a celui 
que donnę un cheval. Ceci m’amene & dire 
quelques mots de la yelocipedie militaire.

L’entree de la yelocipedie dans la strategie 
franęaise ne s'est pas faite sans difficultes. Tandis 
que depuis 1875 1’Italie tentait les premiers 
essais de yelocipedie militaire aux manceuyres 
du camp de Somma1, que 1’Autriche faisait la

1 Baudry de Saunier. Histoire generale de la nelocipedie. 
Paris, P. Ollendorff, 1891.
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meme expśrience en 1884 et en 1885, que l’Alle- 
magne organisait un meme service en 1887, sur­
tout dans les garnisons de Francfort et de Stras- 
bourg,quele Danemarkcomptaitplusde 1.100ye­
locipedistes militaires, et que 1’Angleterre orga­
nisait un regiment de cyclistes et qu’en 1890 les 
compagnies de debarquement, destinees a agir 
en eclaireurś, avaient ćte próceddesde yelocipe­
distes pris dans ce regiment special Middle- 
ver Cyclist), ce n’est qu’en 1891 que la France a 
suivi les autres nations.

Pourtant des le 22 avril 1886, le Vćloce-Club 
Bordelais avait mis £ la disposition du generał 
Cornat,commandant enchef le i8e corps d’armee, 
quelques yelocipedistes pour servir d’estafette, 
aux grandes manoeuyres de septembre.

Voici au complet le tableau des premiers ye­
locipedistes qui prirent part aux grandes ma- 
noeuvres militaires du mois de septembre 1886. 
Escorte du generał en chef du corps d’armóe : 
MM. Rousset, de Bordeaux ; Astugueyieille, 
d’Auch; Medinger, de Paris, et Payet, de Lyon. 
Escorte du generał Meunier (36° diyision), Mes- 
sieurs Briol, de Bordeaux, et de Lafitole, de Vic- 
Bigorre. Escorte du genóral Galland (35° diyi­
sion) : MM. Giraud, de Paris, et Suarez, de 
Pau. Apres les grandes manoeuyres. le generał 
Cornat felicita M. Rousset, et le retint h diner. 
Avant la revue le generał Cornat fit ranger en 
bataille les yelocipedistes qui ayaient suivi les 
manoeuyres, et, s’adressantś M. Rousset, chef de 
la section, il lui dit que le seryice remarquable-
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ment fait avait ete tres utile, et que la yelocipe- 
die militaire, apres cet essai, ótait appelde a faire 
partie de la techniąue militaire. Le ministre (le 
generał Boulanger) eut en outre un entretien 
avec M. Rousset, auquel il serra la main en le 
ąuittant.

En effet les yelocipedistes avaient fait tous les 
seryices d’etat-major des diyisions, des brigades 
et des rógiments, plus le seryice de 1’intendance 
au complet. Sans compter le seryice du corps 
d’armee a Bordeaux pour le journal la Gironde.

«Voici Messieurs, mon opinion, dit le góneral 
Cornat aux yelocipedistes : Je vous prefóre A la 
teldgraphie optiąue jusqu’a douze kilometres, et 
& la cavalerie en tout temps! » Malgre de telles 
paroles venant d’un chef aussi competent, 1'admi- 
nistration que 1’Europe nous envie fit la sourde 
oreille. Le Veloce-Club Grenoblois se fit com- 
mandant d’armee et organisa un seryice de velo- 
cipedie militaire, afin de faire la preuye par le 
fait. Le ministre de la Gnerre lui fit paryenir 
ses felicitations pour les experiences originales 
organisees, et... ce fut tout. Cependant l’idde 
germait peu A peu: en 1887 'es eleyes de 1’ecole 
de gymnastique de Joinville-le-Pont monterent 
a bicyclettes, et ne mirent que 1 heure 15 mi­
nutes pour aller de Joinyille au boulevard Saint- 
Germain en suiyant les bouleyards exterieurs.

Les ■uelocipćdistes militaires ne pourront avoir 
le meme costume des regiments d infanterie, 
bien qu’utilises en seconde ligne; peu importe 
ici la couleur yoyante du pantalon rouge, elle
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seryira au contraire a les faire reconnaitre des 
chefs; mais j’estime que la capote est trop ge- 
nante, trop lourde; je proposerais donc qu’on la 
supprimat pour la remplacer par la chemise de 
laine ou le maillot de laine et le dolman; les 
pantalons devront etre de laine douce et mi-col- 
lants aux mollets Des guetres en toile rempla- 
ceront les bottines lacees, bien que celles-si soient 
de beaucoup preferables. L’entrainement des 
yelocipedistes militaires devra etre semblable a 
celui des yelocipedistes ciyils. Ce n’est pas im- 
punement qu’on oblige le corps a produire plus 
d’eftort qu’il ne peut, et tel chef qui commande 
un exercice au-dessus des forces encourt une 
grandę responsabilite. Si en temps de guerre la 
vie d’un homme est quantite negligeable qudnd 
le salut de la masse est en jeu, en temps de paix 
il faut habituer cet homme A donner le maximum 
d’eftort sans cependant mettre ses jours en dan- 
ger. On y arriyera par 1’entrainement metho- 
dique. II faudra choisir des hommes ayant de 
longues jambes, des muscles extenseurs deve- 
loppes (triceps femoral et sural), la poitrine 
large, la capacite yitale grandę, la vue prompte 
et les bras solides, car ces hommes seront obli- 
ges a un moment donnę d aller łongtemps et 
vite. lis devront surtout bien respirer par le nez, 
car la yitesse doit etre la qualite essentielle du 
yelocipediste militaire charge de transmettre les

1 Depuis que ces lignes ont etć ecrites, la vślocipćdie 
militaire a ete organisće. Le costume adopte est a peu pres 
le meme. r
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ordres le plus rapidement possible de brigade a 
brigade ou d’une division il uneautre.

L'avantage sur une bonne route en plaine est 
au cavalierpendant quelques centainesde metres. 
Apres il est en faveur du yelocipediste. Un bon 
cheyalpeutfaire i kiloraetreen 1'30". Un yelocipe­
diste le fait en i '^"surrouteet cela pendant uncer- 
tain temps, tandis que le cheyal est vite essouffle.

Voici un tableau comparatif des deux yitesses :
VELOCIPEDISTE

i kilomdtre en 1'35".

100 metres faits en 93/10
$oo — — 47"5/‘O

1000 — — 9$"
Soit ion,$2c a la seconde

par le vćlocipediste.

CAVALIER

1 kilometre en 1'30'.

100 metres faits en 9'
500 — — 45'

1000 — — 90'
Soit 1 imi ic a la seconde 

par le cavalier.

Le cavalier fait donc om,59 de plus que le yelo­
cipediste, en une seconde, mais ce train ne peut 
durer longtemps. L’avantage du cavalier sur le 
yelocipediste est presque nul. Cependant, au 
depart, il appartient au cavalier, parce que son 
cheval peut partir touta coup a 1’allure de i im,i i 
par seconde, tandis que cette yitesse ne peut etre 
atteinte du premier coup de pedale par le yelo­
cipediste. II va sans dire que j’entends parler de 
la poursuite d’une estafette par un cavalier 
ennemi sans arme a feu et avec son paquetage 
complet qui, joint au poids de son corps, 
70 kilogrammes en moyenne, fait supporter un 
poids de 120 a 130 kilogrammes environ ii son 
cheyal. Dans les montees, l’avantage sera au
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cheval, et dans les descentes au yelocipede.
On peut porter de 5 A 10 kilos de bagage a 

bicycle, et de 10 ii 15 a tricycle sans trop de fa­
tigue ; on peut meme aller jusqu’a 20, mais ce 
poids est exagere, carle yelocipediste doit lutter 
contrę un frottement plus grand.

Un bicycliste peut obtenir une yitesse sur piste 
de 30 & 35 kilometres a l’heure. Une yitesse de 
23 kilometres & l’heure peut etre maintenue en 
course de fond sur route pendant quelques 
heures; on a ete jusqu’a couyrir 400 kilometres en 
18 heures, soit 22 kilometres a 1’heure. L’etape 
d’un yelocipediste est de 100 kilometres par jour 
sans la moindre fatigue, celle de la cavalerie est 
de 30 kil. On voit donc quels seryices impor- 
tants peut rendre le yelocipediste en campagne, 
soit pour transmettre les depeches, soit pour 
eclairer. Un yelocipediste remplace quatre cava- 
liers; s’il faut enyiron trois mille yelocipedistes 
pour toute l'armeefranęaise, ceux-ciremplaceront 
douze cents cavaliers et douze cents chevaux.

« D’apres YInstructionpratiąue surle servicedc 
la cavalerie en campagne, les postes de corres- 
pondance sont generalement places Ż40U 5 kilo­
metres l'un de 1’aulre, cette distance etant celle 
qu’un cheval peut parcourir d’un seul trait au 
trot ou au galop dans les cas urgents... Les 
postes sont habituellement de trois cayaliers; 
ils sont de quatre lorsqu’il faut assurer la corres- 
pondance avecplusdedeuxpostes... A la yitesse 
ordinaire les cayaliers font la route moitie au 
pas, moitie au trot, de maniere que la depeche
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parcoure io kilometres £ 1’heure. A la yitesse 
accileree, ils marchent tout le temps au trot; la 
depeche parcourt 15 kilometres A 1’heure. Enfin, 
dans le troisieme cas, vitesse rapide, la depeche 
portee tout le temps au galop doit parcourir au 
moins 20 kilometres a 1'heure. »

1 Cripper, in : Viloce-Sport, 1890, p. 983.

« Supposons, dit Cripper', un escadron envoyó 
en reconnaissance A 20 kilometres (cette dis­
tance sera souyent depassee) du corps dont il 
est detache, il lui faudra etablir trois postes de 
correspondances, un 5 kilometres de l’unite
qui l’envoie, soit............................... 3 cayaliers
un autre a 5 kilometres plus loin. 3 —
et un troisieme a 5 kilometres de 
ce dernier........................................... 3

« Le capitaine commandant l’es- 
cadron devra disposer d’un cayalier 
pour correspondre avec le dernier 
poste..................................................... 1

« Le commandant du corps prin- 
cipal disposera aussi d’un cayalier 
pour correspondre avec le premier 
poste..................................................... 1 —

Total........ 11 cayaliers.

presąue la moitie d’un peloton.
« Maintenant supposons une depeche envoyee 

a la yitesse acceleree (celle que je considere 
comme la plus pratique en raison de l’etat des 
hommes et des chevaux faisant campagne), elle
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parcourra la distance de 20 kilometres, a raison 
de 15 kilometres a Theure, en 1 h. 20 m.

« D’apres ce modę de locomotion il faudra 
donc distraire de Tescadron 11 hommes montes 
etchaque depeche mettra 1 h. 20 m. pourarriver 
a destination.

« Faisons remplir ce service par des yelocipe- 
distes :

« Les postes tous les 5 kilometres deviennent 
inutiles, car il n’est pas de yelocipediste exerce 
qui ne puisse fournir une traite de 20 kilometres 
sans se fatiguer ; il suffirade donner au capitaine 
commandant la reconnaissance trois hommes 
pouryus de yelocipedes, comme il suffira au 
commandant du gros de la troupe d’en conser- 
ver trois : total six hommes ; tandis que le modę 
precedent emploie onze hommes et onze che- 
vaux : donc, economie de cinq hommes et de 
onze chevaux, ce qui n’est pas il dedaigner.

« Passons a la yitesse : d’apres le premier sys­
teme, la depeche, en yitesse acceleree, par­
courra 20 kilometres en 1 h. 20 m., tandis 
qu’avec le yelocipediste elle parcourra cette dis­
tance inyariablementen une heure, et, lorsqu’on 
aura besoin de la yitesse rapide, il sera facile de 
laisser un yelocipediste a un poste de correspon- 
dance a 10 kilometres, point intermediaire entre 
les deux troupes : on pourra alors faire parcou- 
rir les 20 kilometres en deux fois 20 minutes, 
total 40 minutes (dconomie de 20 minutes sur la 
yitesse rapide avec chevaux).

« En outre, chaque yelocipediste deyant fournir



ENTRAINEMENT 373 
une somme de ioo kilometres de route dans sa 
journee (l’experience a consacre ce chiffre), cha- 
cun d’eux pourra porter cinq depeches; chaque 
chef de troupe disposant de trois hommes 
pourra, par consequent, expedier quinze mis- 
sives comme il lui sera possible d’en recevoir 
quinze.

« La somme minima de chemin pouvant etre 
parcourue par les six cyclistes sera de.. 600 kil.

« Tandis que les onze cayaliers ne 
pourront faire donner a leurs chevaux 
plus de 40 kilometres en moyenne, soit 
en tout......................................................... 440 kil.

« Diffórence en faveur des yelocipe­
distes............................................................ 160 kil.

« Si l’on considere que chaque depeche emploie 
20 kil., on verra que les cayaliers en porteront 
160 : 20= 8 de moins que les cyclistes. »

En rdsume, 1'emploi du ydlocipede permet
de ne distraire aucun cavalier du seryice de 
reconnaissance, il donnę une somme plus grandę 
de depeches expddiees, et une plus grandę 
yitesse & ces depeches. Dans la prochaine guerre, 
avec la poudre sans fumee, ou il faudra peut-etre 
prendre position pendant la nuit, ou les armes ii 
tir rapide et a longue portee allongent les dis- 
tances en les rendant plus pćrilleuses & franchir, 
l’avantage sera probablement a 1’armee la mieux 
entrainee, noncomme endurance, car les batailles 
seront vite perdues ou gagnees, mais comme 
marche ou comme course. A la rapidite du tiret
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& la longue portee des armes, il faut opposer la 
rapidite des eclaireurs afin d’avoir celle des 
mouyements.

Un yelocipediste bien entraine ne doit rien 
redouter et se mettre en marche par tous les 
temps, il ne sarretera que lorsque les chemins 
seront tellement mauvais que les roues ne pour- 
ront plus avancer. S il ne peut passer en terres 
labourees, dans les yignes, etc., le moindre 
petit sentierde om,io de largeur suffira au bicy- 
cliste. II passera rapidement pendant la nuit 
aupres d’une sentinelle sans faire le moindre 
bruit; au moyen d’une lanterne electrique, il 
reconnaitra le terrain, et par un commutateur il 
rentrera instantanement dans 1’obscurite. Au 
moyen de pagaies et d’un flotteur il pourra tra- 
yerser une riyiere ou un fleuve, jeter la sondę 
ici, reconnaitre un gue plus loin, et explorerla 
rive opposee, et tout cela meme pendant la 
nuit. Quel cayalier pourrait en faire autant et 
quel cheval parcourra 1.200 kilometres en 
71 heures comme Terront dans sa course de 
Paris-Brest et retour.

Surmenage. Le yelocipede a pourtant le de- 
faut de ses qualites ; il conduit facilement les 
debutants au surmenage, par la facilite meme 
qu’on eprouve a aller vite.

Le surmenage arriye a yelocipede quand on 
marche par a-coup, par emballages. Aussi le 
debutant devra suivre autant que possible roue 
dans roue le compagnon de route qu’il aura 
choisi. S’il est fatigue, il eprouyera immediate-
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ment la sensation d’une diminution de fatigue 
provenant des diverses causes au nombre des- 
quelles il faut placer la resistance de la colonne 
d’airbrisee par le yelocipediste qui le precede; 
d’autre part, il s’identifie en quelque sorte avec 
le premier, et, pour peu qu’ilfixe son regard sur 
son entraineur, il avancera rapidement et sans 
fatigue. II semble qu’il y ait comme une fasci- 
nation qui attire le cycliste vers celui qui mene 
le train a condition cependant de ne pas parler, 
chanter ou detourner la pensee de la route a 
faire.

Ce phenomene s’observe plus frequemment 
dans les courses en yitesse sur route ou sur piste.

Le surmenage & yelocipede provient de la ten- 
tation qu’on a d’augmenter de plus en plus la 
yitesse; cette tentation est si grandę que les debu- 
tants ne savent y resister. Si la raison ne vient 
moderer 1’allure, 1’emballement est facile. Cet 
emballement peut meme durer plusieurs jours 
en ce sens que le yelocipede peut saisir comme 
une passion, surtout quand Tamour-propre entre 
en jeu. Un de nos correspondants de Geneve 
s’entrainait pour une course de yitesse de 
ioo kilometres, en faisant depuis un mois iookilo­
metres deux fois par semaine, le jeudi et le 
dimanche matin sans descendre de machinę; il 
marchait a raison de 25 kilometres ii Theure, fai­
sant ainsi le trajet en 4 heures ou 4 h. 15. Le 
jour de la course il franchit les 100 kilometres 
en 3 h. 39, mais depuis cette epreuye sa sante 
dćclina rapidement, il maigrit, et ne put action- 
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ner sa machinę: il n’avait plus de force, bien 
qu'il suivit un regime severe, qu’il pritune nour- 
riture fortifiante et du vin de Kola. Ne pouvant 
faire de 1’hydrotherapie, il fit desfrietions sdches: 
rien n’y fit; il continua & se mai porter, eprou- 
vant des fourmillements aux pieds, des points 
de cóte et des etourdissements. Le Dr Zahn, de 
Geneve,futconsulte, il ordonna unrepos absolu, 
de l’huile de foie de morue, de la glycerine et 
le lavage a 1 eau froide. Grace a ce traitement 
tonique et reconstituant, sa sante se raffermit.

Le surmenage peut aussi provenir de 1’estomac 
meme chez de grands coureurs au commencement 
de 1'entrainement. Jiel-Laval, ayant fait sa pre­
miere grandę sortiedela saison le 14 fevrieri892, 
marcha tres mai, bien qu’il fut sorti tous les 
dimanches quand le temps le lui avait permis.

II mangea et but trop en route, et s’il arriva, 
enfin, au but, ce n’est que grace A 1'habitude qu’il 
a de la route. 11 fit la remarque que, dans cette 
premiere sortie de la saison, c’est 1’estomac qui 
l’emporta sur la tete, car il avait parfaitement 
senti qu'il n etait plus aussi maitre de lui-meme 
que pendant lecours d'un entrainement regulier.

Le surmenage peut etre la cause de maladies 
serieuses, non seulement du coeur qui peut etre 
force, mais aussi d'infection organique. L’aspect 
typhique des surmenes est ccnnu des medecins. 
Mon savant confrere F. Lagrange a fort bien 
traite cette questionł. Dans ce cas, 1’emploi

F. Lagrange. Phy sioło gie des exercices du corps, loc. cit.
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methodiąue des reconstituants et des toniąues 
nervins est toutindique, cependant jedois appe- 
ler 1'attention sur 1’emploi des excito-moteurs, 
cafe, the et surtout kola. Ces excitants doivent 
etre supprimes, car ils ne font que renforcer le 
mai. On sait en physique que deux rayons lumi- 
neux d’egale intensite aliant l’un vers l’autre, et 
se rencontrant, provoquent 1’obscurite par le 
phenomene connu de 1’interference. II semble 
qu’il en soit de meme dans le systeme nerveux, 
une excitation peut etre supprimee par une 
excitation d’egale intensite ; mais, si cette excita- 
tion est plus forte ou plus faible que l’excitation 
provoquee, les deux excitations s’ajoutent au 
lieu de se detruire. Dans le cas de surmenage, 
1’emploi des aliments excito-moteurs ne fait 
souyent que renforcer le mai.

La question de surmenage est tres importante, 
aujourd’hui surtout ou 1’education physique est 
en grandę faveur en France. En principe, on 
l’evitera en ne poussant jamais aucun exercice 
jusqu’a la fatigue extreme et ii 1’essoufflement 
repete. Avec le Dr F. Lagrange, j’admets que les 
courses de yitesse ne peuvent etre faites que 
dans le jeune age, de 18 a 25 ansenviron ; celles 
de yitesse et de fond, de 25 A 30 ans; passe cet 
age, on peut faire des courses de fond a une 
allure ne depassant pas une moyenne de 15 a 
18 kilometres a 1’heure. II va sans dire que je ne 
parle pas des exceptions. A quoi reconnait-on le 
debut du surmenage? La question est complexe, 
car ily a depense de force physique etpsychique
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et l’on sait que cette derniere force joue un róle 
tres important dans tous les exercices de corps. 
A musculation egale, de deux athletes, ce sera 
celui qui a le plus de yolontd qui Femportera 
sur 1’autre. Au point de vue musculaire il semble 
que le debut du surmenage soit annonce par un 
mouyement de bilateralite dans la marche & pied 
ou a yelocipede; le corps se balance d’un cóte 
et de 1’autre, il oscille comme pour donner 
plus d’elan. Mon distingue confrere, le Dr L. 
Couetoux, de Nantes, me faitparyenir A ce sujet 
la notę suiyante qui souleve une grosse ques- 
tion.

« Les conseils touchantl’exercice prolonge im- 
pliquent, dit-il, beaucoup d’etudes et particu- 
lierement deux notions : la connaissance du 
modę respiratoire qui disposera 1’organisme au 
plus grand travail possible avec le moins d’alte- 
ration des diyerses parties, et de plus la con­
naissance des signes de la fatigue.

« II ne suffit pas de bien disposer les organes, il 
faut cesser A temps, par economie des forces 
physiques et aussi des forces morales.

« Cette derniere considdration aura d’autant 
plus d’importance que nous ne devons pas nous 
occuper seulement de Fentrainement de 1’indi- 
vidu. Nous devons chercher dans nos etudes des 
bases pratiques pour guider Fentrainement des 
troupes.

« Si nous acquerrions les connaissances desi- 
rablesdes signes de la fatigue, nous aurions une 
mesure de l’exercice a faire subir ; nous saurions
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jusqu’d ąuel point il faut depasser la fatigue 
pour obtenir le maximum d’efłet utile. On ne 
jugerait plus de 1’entrainement au nombre de 
kilometres parcourus, alors que cette mesure 
peut aussi bien indiąuer une troupe epuisee 
qu’une troupe bien entrainee, et on ne verrait 
plus cette anomalie que rien ne saurait justifier : 
les hommes brises par la fatigue, sous pretexte 
d’entrainement, les animaux de course tres me- 
nages pour le meme motif.

« Quand l’exercice est intense ou prolonge, 
chaque membre perd de la prdcision de ses 
mouyements (loi de 1’unilateralite, de la locali­
sation) ; mais il semble difficile d’analyser rapi- 
dement ce symptóme au point de vue de l’en- 
trainement.

« Bientót ce caracterese manifeste non seule- 
ment dans chaque membre en actiyite ; mais de i 
plus le mouyement du membre se transmet & 
celui du cóte oppose, et enfin gagne tout l’or- 
ganisme, 1’epaule aussi bien que la hanche (loi 
de bilateralite, de diflusion). Cest ainsi que la 
bilateralite des mouyements devient une mani- 
festation saisissable et proportionnelle de la 
fatigue.

« Cette observation est populaire, ily a« dehan- 
chement», c'est-a-dire que le mouyement du 
membre inferieur se traduit dans une oscilla- 
tion non seulement de son correspondant, mais 
encore quelquefois dans un mouyement de 
1’ópaule, d’ou un aspect disjoint et disgracieux. 
L’habitude de l’exercice diminue l’intensite du
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phenomene fort curieux chez une troupe fati- 
guee et marchant au pas militaire; de sorte que 
la pratique continue du pas militaire, de la 
cadence faciliterait sans doute l’observation.

« Serait-il possible de trouver dans ce signe un 
symptóme de la fatigue, d’en tirer des conclu- 
sions pratiques, c’est-a-dire un signe & etudier 
sur les troupes en marche.

«Une desdifficultes de cette observationreside 
dans le dehanchement naturel aux hommes de la 
campagne habitues & marcher sur un terrain 
irregulier et peu resistant, sur les marins habi­
tues au roulis.

« II semble que l’observation devrait s’exercer 
avec d’autant plus de soins que les caracteres de 
la fatigue sont importants a saisir, et difficiles a 
preciser. II resterait ensuite £ etudier jusqu’£ 
quel point la fatigue doit etre poussee en vue du 
maximum d’effet utile. »

Chez le yelocipediste surmene, le mouyement 
de dehanchement est fort prononce, pour pous- 
ser alternatiyement chaque pedale, il porte le 
poids du corps sur le pied qui appuie, il se 
balance sur la selle.

L’essoufflement arrive vite, et il est oblige de 
s’arreter. S’il recommence et qu'il se menage, 
neanmoins les muscles surmenes ne repondront 
plus & l’appel de la yolonte, parce qu’ils ont 
perdu la contractibilite necessaire; il portera de 
nouyęau et instinctiyement tout le poids de son 
corps sur la jambe qui actionne, et le va-et- 
yient lateral ramenera promptement 1’essouffle-
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ment. Un entrainement methodique et appro- 
prie a chaque yelocipediste d’apres son age, son 
temperament, sa force psychique et muscu­
laire et surtout sa capacite yitale respiratoire 
eloignera le moment du surmenage.

On a pu comparer l’influence d’un bon entrai­
nement sur la fatigue dans la premiere course 
de fond internationale de Bordeaux a Paris 
qu’organisa le Veloce-Club Bordelais. Tous les 
Anglais magnifiquement entraines et Mills en 
tete arriyerent plus vite et sans surmenage & 
Paris, alors que nos meilleurs coureurs franęais 
n’atteignirent le but que plus peniblement et 
plus longtemps apres1.

L’entrainement doitetre progressif au debut 
d’une saison, meme pour un yelocipediste qui a 
ete bien entraine dans la saison precedente ; les 
premieres sorties sur route ne doiyent pas 
depasser 50 kilomótres. Puis peu a peu et apres 
plusieurs sorties, au bout d’un mois ou de deux, 
les excursions pourront aller jusqu’& 150 kilo­
metres dans la journee pour les yelocipedistes 
de force moyenne, et 200 A 220 kilometres pour 
les yelocipedistes plus resistants. Les enfants ne 
deyront faire du yelocipede qu’apres l’age de 12 
& 13 ans, ils ne deyront s’entrainer qu’avec une 
personne surę et experimentee. Les excursions & 
partir de 13 ans ne deyront pas depasser de 30 a 
50 kilometres par jour; on augmentera de 15 a 
20 kilometres enyiron par an jusqu’a 21 ans;

Jiel-Latal. Ma course bicyclette, loc. cit.
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alors on pourra faire de 200 a 220 kilometres 
dans une excursion.

Le surmenage cerebral estheureusement com- 
battu par le yelocipede a condition d’en user 
moderement; il est aucontraire augmente quand 
on en abuse.

En resume :
i" Avant de monter^ yelocipede, ilfautassou- 

plir son corps par un entrainement generał et 
une gymnastique methodique, chez soi ou dans 
un gymnase;

20 Les personnes obeses ou ayant une ten- 
dance A le deyenir doiyent supprimer tous 
les farineux, tous les feculents, toutes les ma- 
tieres sucrees, tous les sirops, et ne manger 
que de la yiande, fort peu de pain, ne boire 
que de l’eau rougie ou de l’eau pure avec 
un peu de the ou de cafe non sucre, pas de 
mets epices, ne pas fumer, se lever de bonne 
heure;

30 Ce traitement est le meme pour le veloci- 
pćdiste qui veut s’entrainer. Par ce traitement 
alimentaire il empechera la formation de nou- 
yelle graisse, par l’exercice quotidien il brulera 
celle qu’il a en trop ;

40 L’ideal du coureur est d’avoir une grandę 
capacite yitale des poumons, une grandę toni­
cite musculaire et fort peu de graisse, car la 
graisse est 1’ennemi du muscle ;

50 Le yelocipede est 1’appareil de gymnastique 
qui fait le plus suer. Les personnes grasses 
deyront en faire ou monter sur un entramenr a



ENTRAINEMENT 383
condition d’ouvrir les fenetres pendant l’exercice 
s’il se fait en chambre ;

6° La fatigue doit etre nulle au debut comme 
a la fin de 1’entrainement. II faut augmenter 
tous les jours le trayail des muscles, et cela pro- 
gressivement sans ź-coup ;

70 Le sommeil sera le meilleur guide. II ne 
devra jamais etre agite, penible, lourd. Avec un 
bon entrainement, il est au contraire calme, 
tranquille, reparateur;

8° Le costume de course sera delaine (pantalon, 
chemise ou maillot, casąuette, beret). En ete, le 
casque en moelle desureau est preferable au cha­
peau de paille ou a la casąuette avec couvre-nuque;

9° Avant d’entreprendre une course de fond 
ou un long voyage, le yelocipediste devra s’en- 
trainer sur piste d’abord, sur une route ensuite ;

io° II ne faut jamais marcher pendant la nuit, 
meme en plein ete.

Les meilleures heures seront celles du matin et 
celles du soir en dte, et le milieu de la journee 
en hiver;

ii0 Le yelocipediste devra avoir au moins huit 
heures de sommeil par nuit; celui du jour n’est 
pas aussi reparateur. Pas de yeilles;

12° Le repas du soir sera copieux, celui de 
midi leger;

13° Un bon capitaine de route est necessaire 
dans une longue excursion ou dans un yoyage;

140 Les selles dures pourront etre employees 
dans les courses de yitesse, et les selles elastiques 
dans le tourisme.
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Le choix d’unebonne selle est tres important;
150 Les pedales a dent de scie sont preferables 

aux pedales en caoutchouc dans les courses de 
yitesse; ces dernieres yalent mieux pour le tou­
risme.

L’association des dents de scie et du caout­
chouc aux pedales donnę plus de prise au pied, 
tout en diminuant les trepidations;

160 Une course de fond doit se faire a une 
allure rdguliere, il ne faut jamais marcher par a- 
coup sur route pas plus que sur piste ;

170 L’entrainement generał pour la course de 
yitesse est celui de la course de fond.

Le yelocipediste s’entrainera toujours avec un 
instrument semblable a celui qu’il doit monter 
le jour de la course;

18° L’hydrotherapie, lesfrictions et le massage 
sont excellents dans son entrainement;

190 Quinze jours ayant la course, il prendra 
de 1’arsenite de potasse et du vin de quinquina, 
fait avec du bordeaux;

20°Trois ou quatre jours avant, ilne sefatiguera 
pas, il fera provision de forces pour le grand 
jour, il courra sur la piste ou il doit conconrir, 
afin de bien la connattre ;

2i° La yeille, il fera un repas copieux et se 
couchera de bonne heure;

22° Le jouryenu, ilse rendra sur la piste, ins- 
pectera de nouyeau sa machinę, et revetira son 
maillot. II prendra un quart de tasse de the non 
sucrć et assez fortement infuse ;

23° Le coureur ne deyra prendre d'aliments
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excito-moteurs qu’avec moderation. II doit tout 
attendre de son entrainement plutót que de 
l'excitation factice provoquee par le cafe, le the, 
la kola, etc. La rdaction suit de pres 1'action, elle 
peut arriver quelquefois avant la fin de l’epreuve, 
et la compromettre;

24° Quoi qu’il arrive, le coureur devra conser- 
ver toujours et quand meme tout son sang-froid, 
afin de profiter de tous ses avantages au moment 
decisif de la course ;

250 La science du yelocipede s’apprend comme 
toute autre science : on n'est bon yelocipediste 
qu’^ la condition de posseder le yelocipede 
comme un muscle supplimentaire ;

26° La meilleure machinę est celle qui, unis- 
sant la lógerete a la solidite, donnę la plus 
grandę yitesse avec le moins de fatigue possible 
pour le yelocipediste;

27° Les guidons ne doiyent etre ni trop bas, 
ni trop eleves, ni trop larges, ni trop courts, afin 
de permettre 1’aeration du creux de 1’aisselle et 
ne pas fatiguer le bras par une position forcće ;

28° Le yelocipediste doit etre assis sur sa 
machinę comme sur une chaise ; pour cela la 
selle doit etre placće a la distance d’une des deux 
pedales a son point mort, de toute la longueur 
qui existe entre le perinee et la plante du pied 
posee a piat sur la pedale;

29“ Le yelocipediste militaire devra avoir des 
culottes en flanelle ou en laine rouge, une che- 
mise de flanelle ou un maillot de laine et un 
dolman. Son role etant d’aller vite, le costume

GUIDE DU YEŁOCIPED., 2e ediŁ. II*



386 GUIDE DU VELOCIPŹDISTE

du fantassin ne peut lui convenir, comme trop 
lourd et trop genant;

30“ Les medecins militaires devront choisir 
comme yelocipedistes les jeunes gens qui, etant 
bien entraines et bien en formę, possederont les 
plus beaux muscles extenseurs des jambes et 
une grandę capacite vitale;

31° Ils ne devront jamais permettre qu’un 
yelocipediste non entrainć soit charge de faire 
du jour au lendemain une course de fond ou de 
yitesse. L’essoufflement ne dure pas impune- 
ment, et ne passe pas sans provoquer de grayes 
affections des poumons et surtout du coeur, ceci 
dit aussi pour la course pedestre ou 1’ascension 
rapide;

320 La tactique du combat ayant ete transfor- 
mee par 1’application de la poudre sans fumeeet 
des armes a tir rapide et a longue portee, la 
yitesse jouera un grand role dans les guerres 
futures. II serait donc il desirer que chaque 
grandę ville possedant un ou plusieurs regi- 
ments eut une piste sur laquelle s’entraine- 
raient les yelocipedistes militaires, specialement 
charges d’aller vite, au meme titre que des che- 
vaux de sang. D’autre part, des rallie-papiers et 
des courses au clocher a yelocipede et a pied 
deyraient etre organises dans chaque regiment 
d’infanterie, comme exercice de marche et de 
course, et pour developper 1’agilite, la force et le 
jugement de chaque soldat;

330 La tentation d’augmenter la yitesse peut 
provoquerrapidementle surmenage a yelocipede;
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34° Le debut de surmenage peut etre reyeld 

par un mouvement de bilateralite du corps qui 
se penche alternativement a droite et & gauche 
suiyant en cela la pedale sur laąuelle le pied 
appuie;

35° Le surmenage cerdbral est augmente par le 
surmenage musculaire, mais il est attenue etsou- 
vent gueri par l’exercice modere du yelocipede.



CHAPITRE IX

CONCLUSIONS

n ne s’occupe avec passion que des per­
sonnes ou des choses qui ont de la 
valeur.

Les partisans et les adversaires nom- 
breux que le yelocipede rencontre chaque jour 
prouvent que cette machinę a quelque impor- 
tance. Les adversaires sont de deux sortes, ceux 
que 1’usage irraisonne ou contre-indique de cet 
instrument a rendus malades; ceux qui d’avance 
ont un parti pris contrę toute invention. Ces 
derniers sont generalement des personnes tran- 
quilles, comprenant la dignite a la faęon de cer- 
tain roi noir du Senegal qui, me recevant un jour 
dans sa case, assis les jambes croisees sur une 
espece de bahut servant de tróne avec un para- 
pluie de cotonnade verte plie sous le bras, en 
guise de sceptre, ne fit pas un geste, sa dignite 
royale lui interdisant le moindre mouyement.

Myopes intellectuels, tranquilles, placides, 
grassouillets ou bedonnants, ces automates per- 
fectionnes ne demandent qu’ń vivre dans une 
tiede quietude, toujours prets a leyerles epaules
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avec un geste de pitie ou de mepris pour tout ce 
qu’ils ne comprennent pas, quitte & rester plus 
tard bouche bee devant le fait acquis. Donc, ils 
pousserent un gloussement d’eflroi quand parut 
le yelocipede. Cependant, devant les seryices 
rendus par cette machinę, ils yeulent bien 
admettre aujourd’hui qu’elle a du bon... pour 
les acrobates, et peut-etre pour 1'armee; mais 
que tout homme portant cravate blanche ou 
ayant une fonction quelle qu'elle soit devient 
immediatement ridicule et manque aux lois les 
plus elementaires de la dignite humaine en mon- 
tant sur un yelocipede.

Ce livre n’est pas pour eux.
Bien autrement interessants sont ceux qui, 

n’ayant aucune notion de gymnastique ou d’en- 
trainement, ont ete les yictimes du yelocipede ! 
Depuis nos desastres de 1870, la gymnastique est 
en honneur en France, car on a justement senti 
que 1'homme n’est pas seulement fait de matiere 
cerebrale, mais aussi de muscles qu’on doit for- 
tifier par le trayail et par 1’entrainement. Helas ! 
il n’a fallu rien moins, pour nous faire constater 
ce simple fait physiologique, que l’invasion, la 
defaite et le morcellement de notre malheureuse 
patrie ! Durę et terrible leęon que nous aurions 
pu ne pas recevoir si, comme nos yoisins, nous 
nous etions bien prepares!

Le yelocipede est un excellent appareil de 
gymnastique qui retablit l’equilibre de nosfonc- 
tions physiologiques, detruit par les chemins de 
fer.
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En effet, depuis cette derniere invention, les 
marcheurs deviennent de plus en plus rares ; il 
est si facile aujourd’hui de se transporter sans 
fatigue aucune et avec une grandę yitesse d'un 
pointa un autre ! On monte en wagon, on s’as- 
seoit : quelques instants ou quelques heures 
apres on est arriye; aussi les muscles qui ne 
travaillent pas s’atrophient progressiyement, la 
respiration qui se fait dans un lieu confme ne 
permet pas au sang de s’oxygener, 1’anemie sur- 
vient avec toute la serie des neyroses multiples 
et desesperantes dans leur traitement.

Nous aimons aller rapidement, une ardeur 
fievreuse et maladive nous fait lutter contrę le 
temps et 1’espace, car nos besoins se sont accrus, 
et nos desirs sont excites.

En ayant et toujours plus vite! Le ceryeau 
commande en tyran, le muscle s’atrophie.

Eh bien I le yelocipede nous accorde les 
avantages de la yitesse et les bienfaits de la 
marche pedestre. Je saisbien que certains esprits 
chagrins ou preconęus 1’accusent de provoquer 
beaucoup de maladies. Les partisans de l’es- 
crime, par exemple, disent qu’il rend bossu ou 
qu’il fait youter le dos. De tous les yelocipe­
distes que je connais, aucun n’a acquis de gib- 
bosite avec le yelocipede; je ne sache pas que 
de Civry, Medinger, Terront, Hozelstein, Cassi- 
gnard, Jiel-Lavalł, Mills, Holbein, etc. etc., qui

1 On peut arriver a parcourir des distances fantastiquęs a 
vćlocipede, meme en vaquant & ses affaires et en ne sortant 
qu’un jour par semaine. M. Jiel-Laval a bien voulu me
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sont pourtant de grands coureurs, soient deve- 
nus bossus. Loin de deformer la poitrine, le 
yelocipede en fortifie les muscles ; il dćveloppe 
aussi la capacite pulmonaire, car il apprend a 
respirer. Sur tous les exercices de chambre ou 
de salle, il a le grand ayantage du plein air, ce 
qui le rend tres agreable, car il est toujours 
ennuyeux, arrive a un certain age, d’aller s’en- 
fermer, pendant une heure, dans une salle, pour 
y faire des mouyements de flexion ou d’ex- 
tension. II lutte aussi avec grand ayantage 
contrę les trois principaux sports pratiąues au 
grand air: l’equitation, le canotage et la chasse. 
Et ici, je laisse la parole A M. de Baroncelli, qui 
a fait une description si poetique du yeloci­
pede1 :

« Est-ce, en effet, assez charmant, meme dans 
les pays montagneux, pour se rendre d’un cen­
trę d’excursion a un autre, que yoyager en 
bicycle, sans fatigue, a raison de 50 li 80 kilo­
metres par jour a trayers les contrees les plus 
pittoresques de la France et de 1’etranger, sans 
en laisser echapper aucun detail ?

« Pour le yeloceman, mille scenes diyerses 
sont a sa portee. II court librę et avec aise, de 
donner le relevó des distances qu’ii a parcourues depuis ses 
debuts : 1871, 500 kilometres; 187;, 500 kilometres; 1874, 
1.000 kilometres ; de 1875 a >880, 18.000 kilometres; de 1881 
a 1884, 18.000 kilometres; de 188$ a 1890, 42.000 kilometres; 
en 1891, 13.000 kilometres.

Soit un total de 95.000 kilometres en dix-neuf ans, ou 
94 kilometres par semaine.

Plus de deux fois le tour de la terre!
1 La Yilocipedie pratiąue, 2’ ćdit., 1888, p. 7.
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la ville aux campagnes. Dans une meme jour- 
nee il a pu jouir des panoramas les plus divers, 
passant, grace & son agile pedale de la plaine 
monotone aux sites agrestes, ąuittant les silen- 
cieuses forets pour longer le littoral des mers, 
ou s’enfoncer dans les defiles sauvages aux- 
quels succedent les riants vallons. II ne depend 
ni des diligences, ni des chemins de fer. Son 
sommeil n’est point obsede d’affreuses yisions 
de trains matinals manąues, ni d’un dejeuner 
avale a la hate, ni des exactions d’un garęon 
d’ecurie peu scrupuleux. 11 se trouve au con- 
traire entierement son maitre et maitre de la 
situation. Son fidele cheval d'acier ne partira 
point avant qu’il ne plaise £ son cavalier de le 
monter et de se mettre en chemin.

« Si nous comparons la yelocipedie a l’equi- 
tation eta la navigation de plaisance, nous ver- 
rons qu’elle 1'emporte encore sur ces deux 
sports. Les frais qu’un bicycle ou un tricycle 
occasionnent sont insignifiants, les accidents 
que ces machines peuvent causer śeront tou­
jours moins dangereux qu’une chute de cheval 
ou que de chavirer. A fatigue egale, le voya- 
geur & cheval, demeurant & la merci des indis- 
positions de sa bete et devant subvenir A son 
couteux entretien, fera moins de chemin que le 
yelocipediste le moins entraine. Le canotier & la 
voile voit ses promenades limitees entre deux 
ponts dont les arches forment obstacle au pas­
sage des mats. Le proprietaire d’une embarcation 
a yapeur, a Paris, par exemple, n'aura tout au
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plus que trois promenades semblables A recom- 
mencer, descendre ou remonter la Seine et en 
partie l’Oise ou la Marne; et, s’il desire entre- 
prendre de plus lointaines excursions, ce seront 
alorsles innombrables ecluses des canaux qui 
le lasseront: puis le canotier naviguant presque 
constamment entre deux rives encaissees n’a 
pour recreer sa vue qu’un paysage A peu pres 
uniforme. Nous ne parlerons pas enfin des chas- 
seurs qui pretendent se livrer a leur exercice 
cynegetique plutót dans un but de promenadę. 
Souvent, nous avons croise sur les routes ces 
disciples de Saint-Hubert, qui s’arretent & quel- 
que distance de leur point de depart pour tour- 
ner ensuite pendant toute une journee autour 
du meme carre de terre labouree, tandis qne 
nous franchissons en deux heures de 25 a 30 ki­
lometres de pays varie!

« Aux plaisirs dispendieux, tres relatifs, non 
sans danger de l’equitation et de la navigation 
de plaisance, comme moyen de voyage, et de 
la chasse, comme promenadę, la yelocipedie, 
yeritable reine des sports, oppose sa complete 
independance, son bon marche, son charme 
seducteur.

« Devantelle, les routes du monde entiers’ou- 
yrentsans difficulte ni frais, liyrant a la fantaisie 
du touriste la carriere la plus vaste d’explora- 
tion, partout ou il existe un chemin carrossable. 
Et, quand l’age arretera le yeloceman, ce sera la 
yelocipedie qui lui rappellera les plus fraiches 
impressions de jeunesse. Par lapensee il se repor-
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tera sur ces belles routes qu’il aimait tant jadis 
a parcourir, et ce n’est pas sans trouble qu’il 
evoquera le tableau des jolies matinees du prin- 
temps, des langoureux crepuscules d’automne, 
precedant le depart ou l’arrivee & l’etape, des 
passages dans ces coquettes petites villes de pro- 
vince si animees les jours de marches et de fetes, 
si paisibles les jours ordinaires; qu’il repassera 
dans sa memoire le temps des joyeux repas de 
table d’hóte, des flambees de 1’auberge hospita- 
liere, des rencontres imprevues, des bonnes ami- 
ties de quelques heures et de ces mesaventures 
enfin qui attendent le voyageur de la grandę 
route. Et ces moments de joie sans melange, de 
plaisir simple goute dans la campagne, alors qu’il 
courait en liberte par monts et par vaux, il les 
regrettera comme les meilleurs qu’il ait vecu... »

Au point de vue de 1’hygiene, de 1’economie, 
de 1’instruction, de la strategie militaire et de la 
morale, le yelocipede est un instrument pre- 
cieux. De l’hygiene, parce qu’il fortifie; de l’eco- 
nomie, parce qu'il coute relativement peu d’achat 
et a peine d’entretien; de l’instruction, parce qu’il 
permet de voir beaucoup de pays et de connaitre 
les mceurs de leurs habitants; de la strategie, 
parce que dans la lutte terrible, mais fatalement 
inevitable qui se prepare et qui peut s’engager 
d’un moment a 1’autre, il est appeld & rendre de 
bien grands services, en assurant des communi- 
cations rapides entre la tete qui commandera et 
1’armee qui combattra. Et qui sait s’il ne nous 
conduira pas a la yictoire I De la morale, parce
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que le jeune homme ayant pris gout aux prome 
nades ou aux excursions prefere aller respirer 
le grand air vivifiant sur les grandes routes, plu- 
tót que de s’enfermer dans un mauvais lieu ou 
dans un cafe enfume. II revient chez lui ayant 
fait provision de sante pour toute la semaine, 
car il a oxygene son sang et acquis de nouvelles 
forces; sa pensee est plus saine, et son ardeur au 
travail plus grandę.

Nos voisins, les Anglais, qui sont en train de 
regenerer leur race par la gymnastique et l’hy- 
drotherapie, nous sont un grand exemple de ce 
qu’on peut accomplir par 1’entrainement.

On critique encore trop chez nous les exer- 
cices physiques. Ceux memes qui, par leur situa- 
tion elevee, sont faits pour commander aux 
autres, et qui par l’exemple pourraient engager 
la foule dans une voie nouvelle et feconde en 
heureux resultats, ceux-l£ meme s’abstiennent 
de se montrer par peur du ridicule. Ils ignorent 
donc qu’en agissant ainsi ils flattent la foule & 
laquelle ils doivent la verite; ils la leur doivent 
non seulement par la parole, mais surtout par 
l'exemple. Aussi voudrions-nous que, depuis le 
sommet de 1’echelle sociale jusqu’au dernier 
dchelon, un courant s’etablit vers les exercices 
physiques. Que le chef ne crut pas etre ridicule 
en montant publiquement a yelocipede, a che- 
val ou en canot; que le subordonne admit cela 
comme une chose naturelle, et ne haussatpas les 
epaules. D’ailleurs, voyant le maitre agir ainsi, 
il 1’imiterait promptement puisqu’il lui est infe- 
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rieur. Avoirsoucide ce que pense la masse, dont 
la moyenne est forcćment mediocre, c’est sacri- 
fiera la mediocrite. II vasans direąue je n’entends 
parler que des choses reconnues bonnes par le 
temoignage, l’experience ou la science comme 
l'exercice en plein air et la gymnastique.

Combattons l’enervement qui deprime, par 
l'exercice qui fortifie. Faisons travailler un peu 
plus nos muscles et un peu moins notre cerveau, 
et retablissons ainsi l’equilibre dans les fonctions 
de ces deux organes. A quoi servirait, en effet, 
de posseder un excellent mecanicien, si le mo­
teur ne pouvait plus jouer par suitę d'un repos 
trop prolonge.

Je terminerai donc ce livre par le toast porte 
au Yelocipede au meeting de Bordeaux :

« Messieurs,

« Par nos joies inconnues du vulgaire, par 
« notre communion intime avec la naturę, par 
« notre vie en commun sur les grands chemins, 
« nous avons fonde une nouyelle et puissante 
« franc-maęonnerie : celle du plein air.

« Nous sommes unis par des sensations deli- 
« cieuses dans la joie de vivre, car nous tenons 
« de 1’oiseau pour lequel il n’existe pas de fron- 
« tiere. Grace au yelocipede, qui nous permet de 
« nous rapprocher les uns des autres quand bon 
« nous semble, nous avons appris a nous con- 
« naitre, a nous estimer et a nous aimer, car il 
« a souyent seryi a detruire bien des prejuges et
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« bien des preyentions facheuses dans nos rap- 
« ports individuels.

« Le yelocipede a trouye une nouvelle for- 
« mule de la fraternitd. Voila pourąuoi, bien 
« que l’art de tuer se serve du yelocipede au 
« meme titre que du pigeon et du chien, sym- 
« boles de 1’amour et de la fidelite, je bois a 
« l’union des peuples, par le yelocipede, sym- 
« bole nouyeau de la liberte.

« Ph. Tissiś. »
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