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Fléchir les bras poings aux épaules. (De la station ouverte, si
le sol est trop glissant.)

Dérivatif : Se réchauffer les mains en les frappant énergiquement

contre les épaules (comme le pécheur sur le lac).

2. De la position d’un petit pas en avant : élan des bras de coté;
s’accroupir en balangant les bras en bas.
Lever les bras de coté; s’accroupir en balancant les bras
en bas.
Dérivatif : saisir la jambe dr. avec les deux mains, la tirer
le plus haut possible et sautiller sur la jambe g.

3. De la station ouverte : tourner énergiquement le torse & g. en
balancant les bras de coté.
De la station ouverte : tourner le torse a g. en levant les bras
de coté.
4. Sautiller sur place : tous les quatre temps sauter le plus haut
possible en ramenant les genoux & la poitrine.

I11. — E. P.

Entrainement a la course de durée.

Sur le pré ou le champ : saut de course par-dessus un petit tas
de bois ou un billon.

Aprés un élan, se laisser glisser sur la glissoire (d’abord debout,
puis accroupi).

IV. — Jeu :

Ballon a deux camps — ou —
Ballon-frontiére (si ’'on dispose d’un grand terrain).

(Voir remarque.)?!
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Le Comité suisse du Premier Aoit offre a la jeunesse une
brochure de 50 pages, en souvenir du 650me¢ anniversaire de la
fondation de la Confédération. Nous prions le corps enseignant de
nous indiquer, en faisant la commande d’automne, le nombre
d’éléves fréquentant les degrés moyen et supérieur. Cette distribution
s’étend également aux écoles régionales, aux cours complémentaires
et aux écoles secondaires.

1 Remarqgue : Les deux lecons C et D ont été choisies & dessein, pour
prouver que la gymnastique peut étre enseignée régulitrement méme dans
des conditions qui semblent trés défavorables. La neige, le verglas : rien ne doit
désemparer le maitre. Si le temps est trop mauvais (vent trop froid, par ex.),
il lui est loisible de raccourcir la lecon. Il faut apprendre A nos éléves a vaincre
les difficultés, puisque l'école est un apprentissage de la vie ! Om.
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