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(Suite)

Flus Pexercice est violenl, plus la pro-
duction d’aciae carponique est apondaunle,
~ pius lexcitation du bhuibe est vive et plus
ia réaction inspiraloire que le bulbe pro-
voque aulomaliquemenl est prolongée. Les
* causes el les phénoménes physiologiques
senchainent et se succédent pour pro-
duire en fin de comple la prédominan-
ce du mouvement inspiraloire, acte vrai-
ment actif, sur le mouvemenl expiratoire
qui ‘demeure, normalement, une réaction
passive. Celle-ci ne devient a son tour
active que lorsque, volontairement, dans
des circonslances tout a fait exceptionnel-
les, le sujel met en jeu ses muscles expi-
rateurs.

Iy a wl phénoméne que nous de-
vons mainienant eéludier : aans quel cas
lessouttiement se produil-il ? Prenez un
sujel assis, failes-lw faire des mouvements
de bras ou meéme prenez un individu qui
fait de la boxe. Yous n'arrivez, méme pas
dans la boxe, & I'essouftlement ; vous arri-
vez 4 la faligue, ce qui nest pas la méme
chose ou bien a un essoufflement de pe-
lite_durée. Ce n'est pas de lessoulflement
vérilaple, en deux pwirois respiralions vous
avez fail volre balayage cowmplel el vous
avez ramené volre air alvéolaire 4 une
proportion de 6 o. Ce sonl les lois aux-
quetles nous sommes soumis el auxquelles
NOUS ne pouvons pas manquer.

On obtient de lessouftlement, surtout
dans le lravail de la course, de la mar-
che, dans les ftravaux dans lesquels on
- fail intervenir de grosses masses muscu-
laires ; l'essoufflement esl fonction de la
quantilé d’énergie dépensée. Si nous dé-
terminons la depense d'énergiec de l'hom-
me qui monte & bout de bras a une
corde de 7 metres de haul, nous trouvons
par le calcul que celle dépense énergique
peut élre representée par un demi-mor-
ceau de sucre ; il peut 'y avoir la fatigue,
mais la dépense de I'homme esL trés fai
ble. Au contraire, quand on fait une mar-
che, cest 10 fois, 15 fois plus d’échan-
ges quil faut faire pour quil y ail es-
. soufflement ; il faut quil y ait grande dé-
~ pense d’énergie, c’est la un fait indiscuta-
“ble et cette dépense d’énergie nait du tra-
vail considérable de nos muscles du train
postérieur, dont les mouvements provo-
gumt cette activité respiraloire. Vous avez

es tissus, des organes qui, lorsquils ont
4 travailler, subissent des décompositions

olus rapides ; sitot qu'un sujet gras fait
des mouvements, sitot quil mobilise ses
matiéres grasses il produt des masses d’a-
cide carbonique, ce qui nous explique pour-
?luoi les sujets gras présentent un essouf-

ement beaucoup plus grand que les su-
Jjets maigres. Dans les questions d’entraine-
ment, un des points visés par lentrai-
. heur c'est de supprimer aatant que pos
ble les réserves graisseuses en excés, mais
il n'est pas bon néanmoins de diminuer
Irop ces réserves graisseuses, dont nous
avons besoin, au point de vue méeanique,
‘pour faciliter les mouvements.

Dans toule celte étude sur Pessouffle-
ment, que jai en grande partie, empruntée

Lagrange el 2 Boigey, il a loujours

€16 question de l'acide carbonique. En réa-
lité Tintoxication a des causes mulliples ;
le muscle en fravail fournit de lacide lac-
tique, qui modifie Ja rvéaction sangui{n-,
subs-

le défaut d’oxygene fail que cerlain
lances, mal oxydées, engendrent la
el la fievre. Le sang d'un animal e
1€, méme débarrassé de Pexcis de COZ
injecté & un- aulre animal, produil es-
soufflement. D'ailleurs, si lacide carbo-
nique était seul en cause, il sulfirait de
quelques respirations énergiques,
Parrél du travail, pour balayer I'excés
© 84z, landis, que dans les grands ess
ments, la dyspnée, le malaise persistent
longtemps, la désintoxication se fail done
- lentement.
. Je ne veux pas vous pousser & celte
€lude trop difficile el lrés ue qui re-
- Pose sur les variations des réaclions san-
juines. Depuis quelques années la ques-
lion de la rvéaclion du sang a éé sin-
~guligrement étudiée ef, disons-le. rendue
{rés obscure, ; 8

Ce que je viens de vous dire de La-
drange vous montre d'une fagon [rés ex-
plicite comment se produit I'essoufflement.
Je crois que je vais pouvoir vous mon-
Irer bientot des films représentant des su-
jets essoufflés el vous verrez quiils don-
nent tout a fail Vimpression d’individus
empoisonnés, 3

L’ENTRAINEMENT

Je voudrais traiter aujourd’hui comme
derniére lecon I'entrainement ; cest la le
but final de Iexercice, de |éducalion phy-
sique et du sport.

Wuelle délimuon pouvons-nous donuner de
I'enwainement ? 11 en a éie donné de nom-
breuses parce que lon na pas loujours
envisagé | entrainement an meme pouit de
vue. ‘1antor on cherche un aéyeloppement
regulier, harmonieux du corps, tantot on
vise surtout une performance déierminée.
Litons comme deunition généraie’ 1 en-
lrainement a pour objet de donner & ['or-
ganisme la propriélé de résister a la fa-
ugue dans ae meilleures conditions ou en-
core d'oblenir un maximum de rengement
avec un minimum de fatigue. Kemarquez
que celle question d'entramement inéres-
se aussi bien- les sportifs-gque-les trayail-
leurs manuels quels quils soient. Il y a

‘encore une autre définition qui esl irés

physiologique : lentrainement a pour ef-
lel de substiluer les mouvements auoma-
ligues aux mouvements volontaires ou en-
core de substituer au cerveau les centres
bulbo-spinaux. 1] est évident que dans 1 en-
trainement, au début, quand on fait une
marche un peu difficile, cest le cerveau
qui. donne des ordres, puis pelit & petit
la fonction cérébrale cesse dagir. Il y a
a cel égard une expérience que nous pou-
vons repéler ici sur un tapis roulant que
J'ai installé pour étudier la marche sous
toutes ses formes. R

Au débul, quand on mel un sujet sur
ce lapis, n'élant pas habitué & marcher
sur un sol qui se dérobe conlinuellement,
sous ses pas, il se fatigue rapidement,
puis peu a peu, il arrive a4 donner des
résullats bien inférieurs au point de vue
des dépenses et bien supérieurs au point de
vue du rendement. L’habitude ou 1entrai-

mnement ont réalisé une marche plus €éco-

nomique. i |
Le grand physiologiste italien, Mosso, a
délini lentramement : un mitnricausme,
Yous sayez que Mithridate, ro1 de ronl,
craignant d’élre empoisonne par les Ko-
mains, s'élait habitue A prendre une sé-
riec de poisons de facon A pouvoir en
avaler impunément au cas ou les Ro-
mains paryiendraient i 'empoisonner.
Dans I'entrainement, c'est un peu la mé-
me chose ; la grande caractéristique de
la fatigue, c'est avant tout et surtout l'in-
loxication. (Pesl la fabrication dans notre
organisme d’'une série de substances : 1 une,
bien connue, l'acide carbonique, mais sur-
tout les autres substances gai découlent
du travail intérieur. de lous nos organes
el particulierement de nos muscles et qui
ne se démonltrent pas si facilement que Ia-
cide carbonique. Le sujet entrainé est
moins facilement intoxique parce quil sait
mieux éliminer les poisons el surtoul il sait
mieux ne pas en laire ou toul au moins
diminuer la quantilé que l'organisme éla-
bore pendanl son aclivité. Je vous ai dé-
j& parlé Tautre jour du second souflle des
rameurs et des coureurs i propos de l'es-
soufflement. = ;
En utilisant le tapis roulant donl je¢
vous ai déja parlé et si lon fait mar-
cher un sujet ‘neuf a la vitesse de 4 k.
500 a I'heure, on constate frés rapide-
ment l'apparition de I'essoufflement, cesl-
A-dire que le rythme respiratoire va en
s’accélérant ; vers la lroisiéme ou (ua-
trigme minufe, il y a déja_un sentiment
d’angoisse, de géne, de soif d'air; puis,
vers la 4e ou minute (c’est un temps
trés variable selon les sujets), on obsecr-.
ve une diminution s le rythme el unc
amélioration dans I'état général ; le sujel
est moins essoufflé, parce quil s’est hab
tué au mouvement ; il marche aulomali-
quement, sans effort du cerveau, il a pris
le pas; puis, ceci obtenu, Paccélération
peut reprendre, ce fait a été étudié chez
les Anglais qui l'ont désigné sous le nom

de second venl, Lagrange l'appelle second |

souffle. Quest-ce que le second vent ? ou
le second soufile v Lagrange nous a don-
neé une explication intéressante. qui est

| peul-elre viule en ce qui concerne 1 entrai-

nement immeédiat ; il admel que le cou-
reur ou le rameur, au fur ev 4 mesure
quil travaille, dévetoppe sa cavité fhora-
cique, augmenle sa surface pulmonaire.
Vous savez quil suffit d’une’ petite mo-
diticalion dans la fagon de respirer pour
donner 100 centimetres carrés de contact
de plus enlre le sang et lair. Lagrange
émel celle opinion que cest parce que
le sujel respire mieux qu'il a augmenté sa
surface pulmonaire, il soutient que si on
ausculle ces rameurs, si on les fail arré-
ler une seconde, on entend le bruit ca-
racléristique du déplacement des vésicu-
les pulmonaires. Une autre hypothése a été
€mise, qui se rattache plus étroilement
au probléme de Ientrainement. L'essouf-
flemenl disparait parce que le centre res-
piratoire devient moins excitable. Mais tou-
les ces Lhéories.sonl inutiles. Nous avons
démontré que notre marcheur non habi-
tué au tapis, dépense au démarrage une
énergie formidable caractérisée par une
production exagérée de CO2 Puisquen
marchant, il prend Ihabilude du tapis,

Al fait. des..efforts moindres, d’olt produc-

ion moindre de CO2 et par suite diminu-
tion dans le besoin de venlilation. Avec
un sujet bien entrainé, il n'y a pas de
second souffle, parce que des le début
sa marche est automatique et quil n'y
a pas de dépense inulile. Ici nous avons
le type d'un entrainement rapide, parce
quen fail il s'agit d'une simple modi-
fication de la marche ; mais dans Pentrai-
nement sportif, presque toujours spécia-
lis¢ pour un effort déterminé, la durée
de T'entrainement; de la mise en forme
est bien plus longue et variée avec le genre
de sport, Quand il s'agit de rameurs ou de
cyclistes, ce sont des chifires tout a fait
différenls. Dans les études qui ont été
poursuivies & Oxford et a Cambridge, on
a loujours conslalé que pendant les six
premieres semaines, les équipes gagnent
comme efforts musculaires et surtout com-
me ensemble de mouvements collectifs ;
de jour en jour, on oblient une vites-
se plus grande, mais a partir de la sixié-
me semaine on ne gagne plus rien. En
réalité, l'entrainement du rameur se fait
en six semaines. Dans certains cas, on ob-
tient plutét du déchet, mais pour avoir
passé & un maximum Ja courbe A une
pelile tendance a présenler une certaine
chute.

(Le Sport & lUniversité).
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Une mission olympique
autour du monde

Le Comité International Olympique vient
de charger un de ses membres les plus
aclifs, le comle Henry de Baillet Latour,
qui fut le président de la Commission
Exéculive de la VIie Olympiade, & Anvers,
en 1920, d’une trés importante mission au-
tour du monde. M. de Baillet représente-
ra le Comité aux Jeux de Amérique La-
tine, qui seront célébrés pour la premiére
fois, & Rio-de-Janeiro, en septembre pro-
chain, & l'occasion du centenaire de I'In-
dépendance Brésilienne. Il y sera I'hote
du gouvernement brésilien el sera ensuite
recu & Montevideo, ou il se rendra en
faisant escale a° Sao-Paulo. De Monlevi-
deo, M. Baillel ira visiter Buenos-Ayres,
ol il trouvera le nouveau chef de PEtal,
M. de Alvear qui, on le sail, a voulu
rendre au Comilé International un hom-
mage loul spécial en acceptant de con-
linuer a’en faire partie en qualité de mem-
bre powr I'Argentine, malgré son élection
a la Présidence de la République. M. de
Baillel ira ensuite 2 Santiago el 2 Li-
ma, puis passera a La Havane dou il re-
viendra sur Mexico. Il gagnera par la Ca-
lifornie le Japon, ou il représentera le
Comilé Inlernational aux sixiemes Jeux de

| _ILxtréme-Orient, lesquels se célébrent sous

le palronage du C.IO. tous les deux ans

| depuis 1913 el auronl lieu en 1923, i Osa-

ka. M. de Baillet reviendra sans doute
par Java, I'lnde el T'Egypte ayant visité
qualorze pays dont douze sont actuelle-
ment représentés dans le Comité.

Une page d’histoire méconnue

Sous le tilre « Les Débuts de Jean Bouin »
le journal officiel de la F.KF.A.: L'Athié-
tisme, vient de publier d intéressants rensei-
gnements sur ies debuls ue noire regrqt—
1e champion, détails fournis par M. A.
Rousson, président du ¥hocée-Club de Mar-
seille et qui sortent de l'oubli un des pre-
miers éducateurs de Bouin, Alired Ba-
dés dont le nom ne dit rien aux jeum-
nes d’aunjourd’hui. ! .

A litre documentaire, nous croyons in-
téressant de publier cel extrait du journal
de la Iédération krancaise d’Athlétisme :

« Versonnellement, j’ai un grand devoir
4 remplir. Je n'y faillirai pas et si jai
atlendu jusqu'a ce jour pour meltre a
couvert ma conscience, c'est que je ne
voulais pas, au moment de J'inauguraf
du monument élevé A la mémoire de mo-
tre champion national, avoir l'air de bat-
tre la grosse caisse en faveur de mon
club, La grosse fiévre est maintenant pas-
sée el je me permets de rendre homma- -
ge au premier «manager> de Bouin, j'

nommé Alfred Badés. Comme notre grand

champion, Badés lui aussi  est mor!
champ d’honneur. Comme Jui Badés
un moral trés élevé, comme lui il
énergique et volonlaire, c'est dire que
qu fut son premfer conseiller sut >
ler & son image le jeune atnléte qu'il était’
ajors. Et cest avec les conseils de Ba-
dés et sa technique toute per: lle
Bouin put s'approprier des records mon-
diaux que nul athléte au monde, & heu-
re acluelle, n’essaie de lui ravir. Oui, Ba-
dés lui fit accomplir des performances
que seul, & cet age-ld, il n'eit pas été
capable de faire et si Bouin pouvait

ler, il rendrait hommage & celui qui dans
ses débuls sut le diriger avec compéten-
ce, sut le guider dans ses méthodes, sut
lui créer I'esprit tactique, qualité qui man-
que a beaucoup d'athlétes en renom.:

«Bien des fois, Bouin me contiait ses

crainles et ses espoirs, bien des fois aus-
si avec sa franchise toute rude il rendait
hommage a4 mon vieil ami en des terme
que la plume ne me permet pas de
tracer. ;

» Oui, Badés fut oublié trop souvent par-
Ce que Cewll un modesie, parce quii rem-
Plissdll 50D TO1e (€ conscuier avec celie
wohuomle gqui te caraclerisail el qui faisan
ae jur noua  pas un clanager »  severe
roulant ae gros yeux et « forl en gucuie »,
hidls un verhawle camarade, mais il veri-
lanie aml qui ne trouvail sa recomipense
que dans les succes que remportaient ceux
(qui savalent user de sa competence,

« Le devowr que jaccompus augourdhui
parailra pour peaucoup comme une geu-
vre de propagande. i

»Je prie donc ceux qui pourraient un
instanl le supposer de se detromper. .
seul bul que Jai voulu poursuivre en
écrivant ces quelques lignes cest de taire
connaitre aux anus de Jean Bouin que Ba-
des tut pour quelque chose dans les aébuls
glorieux de la carriére de notre regret-
e champion. N'oublions pas que tout aihié-
le debutant ayant certaines qualités peut
les améliorer ou les perdre suivant les
bons ou les mauvais conseils qu'il recevra
A son entrée dans la carriére sportive. Ji
ne veux pas dire par la que tout lhon-
neur des performances splendides accom-
plies par le recordman de 'heure revient
i Badés ; non, je serais alors accusé de'
parti pris avec juste raison. Mais ce !
je veux, cesl que le nom de mon re-
gretté collégue ne soit jamais oublié p
ceux qui veulent ou qui semblent
blier. J'ai mainls exemples qui

ou-
core présenls & ma mémoire, qui prouven
que Badeés élail .l'homme“:fu‘i1 cop s
d'un simple coup d'eeil les défauts et
qualités d'un athléte. Moi-méme je fus ¢ ;
seillé par lui en 1907 et cela me per
(excusez-moi si je ne suis pas mol
d’inscrire mon nom au
pionnals du Littoral. J'en citerai
qui, comme Bouin et comme moi-i
furent quelque peu «managés par
vous Jes connaissez tous: ce sont
el Braccini. s vous diront ce qu'ils
sent de lui ; ils vous diront égalemen
tout ce que javance est I'expression

almares des cham-













