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Le 30 juillet 1881, je soutenais devant la Faculté de Médecine de Paris une thèse intitulée : Recherches expérimenlales sur les effets physiologiques de la gymnastique et de r entraînement. Cette thèse, faite dans le laboratoire de M. le professeur Marey, avec le concours de M. François Franck, me valut quelques éloges et fut récompensée.
Aussi, aidé par les encouragements de mes maîtres et soutenu par cette idée que la gymnastique est indispensable à Thomme pour augmenter ses forces et maintenir sa santé dans un état d'intégrité parfaite, ai-je toujours continué à m entraîner.
Par des exercices variés, continuels et réglés, je suis arrivé au degré de force et de résistance que je recherchais et mes muscles ont acquis un volume que les professionnels eux-mêmes ne peuvent guère dépasser. C'est ce qui m'a décidé à publier aujourd'hui les résultats ainsi obtenus. Certainement, si je n'avais pu fournir, à l'aide de photographies et à l'appui de ce que j'avapce, des preuves indéniables, je n'aurais jamais songé à écrire ce livre, car je pense qu'en hygiène, comme en médecine, il faut surtout des faits.
Je pourrais intituler ce livre : Histoire d*un entraînement, car c'est, pour ainsi dire, une observation que je mets sous les yeux du public ; peut-être à ce titre cet ouvrage ne sera-t-il pas sans valeur.
J'ai sacrifié à la gymnastique et au muscle bien des
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ambitions! C'est pourquoi j ai Tespoir qu'après m'avoir lu, le lecteur comprendra ce qu'ils m'ont coûté de privations et de persévérance.
On me tiendra compte, je l'espère, d'une expérience que j'ai poursuivie sans relâche pendant déjà plus de vingt cinq ans et qui dure encore ! On voudra bien reconnaître aussi que j'ai dû montrer une certaine force de caractère pour avoir laissé passer sans m'émouvoir les critiques qui n'ont pas manqué de se produire, quand on m'a vu, dans le pays où j'exerce, faire mes poids sur la place publique, montrer mes chevaux au cirque, dire des vers au théâtre ou enfin pratiquer, tout suant et « coram populo », l'hydrothérapie en hiver.
J'agissais ainsi en apôtre fervent, que je suis toujours, voulant instruire et convaincre par la meilleure des méthodes, celle de Texemple.
Je me suis livré à presque tous les sports, parce que chacun d'eux agit sur Téconomie d'une façon déterminée. Mon entraînement ayant été continuel, persistant, j'ai pu me rendre compte des modifications profondes produites sur l'organisme par l'exercice.
L'hygiène suivie par moi a toujours été très sévère, et j'ai tout essayé, tout employé pour arriver à augmenter ma force et ma résistance à la fatigue qui m'était fatalement imposée par les travaux laborieux. Toutefois, j'ai soigneusement évité le surmenage, et lorsque j'augmentais la dose d'un exercice, je diminuais celle des autres de manière à maintenir toujours le corps dans un état de parfait équilibre.
J'insiste pour faire remarquer quelle contrainte je me suis imposée pour parvenir à régler mon existence d'une manière aussi précise; ne donnant à chaque exercice que juste le temps fixé par mon programme et évitant foutes les occasions qui pouvaient me distraire de ma ligne de conduite.
Je n'ai jamais tenu compte des railleries de gens qui ne discernaient pas le but que je me proposais d'atteindre, qui est surtout le relèvement physique et intellectuel de l'homme. J'ai toujours marché sans souci de la critique inévitable quand on sort des sentiers battus, estimant que j'avais bien le droit de consacrer les loisirs, qu'en somme chacun sait se procurer, à l'équitation, à la déclamation, aux poids et à l'hydrothérapie ; d'autres font bien de la politique, de la musique, de la peinture, vont au cercle, ou même plantent leurs vignes ou leurs choux, chacun selon son penchant !
Bien avant que le curé Kneipp fût à la mode, je préconisais, dans ma petite sphère, les moyens hydrothérapiques et balnéatoires que j'employais dans les maladies aiguës (broncho-pneumonies des enfants^ fièvrç typhoïde, etc.), et les affections chroniques.
On a regardé pendant longtemps comme de la fantaisie originale les bains que je prenais en plein hiver dans la rivière.
Il y a bien des années aussi que j'emploie le massage, devenu uiîe pratique courante. Je ne compte plus tous les succès qu'il m'a donnés dans les engorgements des membres, certaines atrophies musculaires, les fractures, etc.
Cette médication pour ainsi dire nouvelle, importée de Paris à la campagne, j'ai été le premier et le seul pendant longtemps à m'en servir.
Mes exercices ont toujours été basés sur les données de l'anatomie et de la physiologie, car je pense que la gymnastique non éclairée par le flambeau de ces deux sciences est une chose inutile, presque dangereuse; on en a vu des exemples quand on a laissé ce soin aux pédagogues.
Le médecin seul est apte à devenir un gymnaste accompli. Les anciens le pensaient et ils avaient raison.
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Hippocrate disait : « Il faut que le médecin connaisse la médecine, cela est évident ; mais aussi la gymnastique et le massage ». Ce qui signifie que l'hygiène a toujours été, est, et sera la première parmi toutes les sciences biologiques.
Tous les sports auxquels je me suis livré m'ont été enseignés à Paris où je faisais mes études et où j'ai pu me mettre en contact avec les professeurs les plus en renom en : boxe, escrime, poids, déclamation et équitation.
Quoique m adonnant avec passion aux exercices physiques, j'ai toujours accordé la prépondérance à la médecine que j'aimais plus encore. Lanatomie a été surtout mon étude de prédilection. J'aurais voulu à la fin de ce volume présenter au lecteur une véritable description anatomique esthétique et physiologique de chacun des muscles développés et assouplis par mon procédé. Mais ce sujet étant spécial et un peu aride, je le réserve pour une publication ultérieure. Je puis affirmer que jamais mon entraînement, si intense qu'il fût, ne m'a fait oublier ni mes livres ni mes malades ; il m'a donné en outre la force et la santé surtout utiles et précieuses au médecin. En effet, disait-on autrefois : « Qui eniîn bonanon sitnt corporis habiludine^ vulgoexistintantur cœlero7nim curam non recte habere passe ». J'ajouterai que je n'ai jamais reculé devant aucune opération urgente : amputation, hernie étranglée, trachéotomie, etc., quand je la jugeais nécessaire pour sauver une existence, absolument convaincu, comme le dit le docteur Lejars, que quand on sait ce qu'il faut faire et surtout quand on « veut » le faire, on arrive à vaincre toutes les difficultés.
On croit généralement que les exercices physiques, les poids surtout, alourdissent la main et la rendent moins souple ; les personnes qui m'ont vu monter au
cirque ou les confrères qui m'ont assisté dans une opération peuvent témoigner que ma main n'est pas moins légère que celle d'un autre, comme j'ai pu le prouver dans certaines opérations délicates sur les yeux, la cataracte en particulier.
Si mes exhibitions publiques m'ont^valu quelquefois au début de sévères appréciations de la part de mes confrères, je dois reconnaître pourtant qu'après avoir fait ma connaissance, et m avoir entendu expliquer mes idées, la plupart d'entre eux devenaient mes amis. De même lorsque j'eus présenté mon étalon Germinal, élevé et pour ainsi dire créé par moi, les quelques concitoyens que cet acte d'indépendance avait pu scandaliser se sont, à part de bien rares exceptions, rapprochés et ralliés.
Peut-être ont ils enfin compris que la société a de bien subtiles distinctions; que si, par exemple, mon cheval avait eu simplement de bons jarrets et de la vitesse au lieu d'avoir un cerveau développé, et que je l'eusse conduit sur le turf, personne n'aurait songé à m'en blâmer, les sportmen qui font courir étant très bien vus et très cotés. Mais le travail de Germinal ne pouvant facilement s'exécuter en plein air, je ne pouvais guère faire autrement que je n'ai fait, c'est-à-dire en montrer les résultats dans le cirque.
Bien plus, je prétends que mon contact avec le public m'a été d'un grand enseignement professionnel, tant il est vrai que rien n'est négligeable pour le médecin qui veut tout rapporter à son art. En effet, après ces violentes émotions, j'avais plus de confiance en moi-même, je me sentais le cœur plus ferme, plus solide pour affronter les émouvantes situations de la médecine opératoire. Je me rappelle en particulier une embryotomie pratiquée dans des conditions difficiles et pathétiques où je n'ai du le succès qu'à ma force physique et à
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un puissant effort de volonté que je n'aurais certainement pu fournir, si je n'avais été parfaitement entraîné et absolument maître de moi.
Je suis entré dans tous ces détails, pour bien pénétrer le lecteur de ce que rentraînement ne nuit d'aucune manière à l'-exercice d'une profession et que même il est réellement utile à tous, au médecin en particulier, car il contribue à former des hommes honnêtes, résolus et énergiques ; qualités essentielles pour la pratique d'un art où il faut savoir faire accepter des principes et même les imposer, car le médecin à la campagne a en face delui, plus que partout ailleurs, l'ignorance, autrement rebelle à vaincre que toutes les difûcultés sportives ou médicales.
AVANÏ-PIIOPOS
En écrivant ce livre, je me suis proposé d'atteindre plusieurs buts.
V J'ai voulu d'abord indiquer Jes moyens qui favorisent le mieux le développement des muscles et leur donnent la plus grande vigueur. Ayant poussé Tentralnement jusqu'à ses dernières limites, j'ai montré à quels résultats inouïs Thomme peut arriver lorsqu'il exerce ses forces d'une manière régulière. J'ai essayé d'opérer sur le corps humain les merveilles que les horticulteurs et les laboureurs accomplissent sur les plantes et les animaux. « Créer la matière organisée, dit Bérard, est et sera à tout jamais au-dessus de la puissance de l'homme. Mais qu'on donne à l'homme une créature vivante, il la modifie, il la pétrit à son gré. Pour subvenir à ses besoins naturels, pour satisfaire ses appétits factices, il a transformé en quelque sorte les animaux qu'il s'est soumis. Chez ceux-ci, qu'il desiine à sa table, il a amoindri le poids relatif du squelette, diminué la tête, raccourci les membres et démesurément amplifié les masâes charnues et succulentes que la digestion élaborera. Chez ceux-là, dont il utilise la vitesse, il a élevé la taille, effilé les membres, élargi la poitrine et desséché les muscles. Ce pouvoir de modifier les êtres vivants, il le fait sentir à ses semblables; et tandis q^ue soumis à certaines pratiques, tel homme acquiert les formes athlétiques et l'énergie musculaire
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qui assurent le triomphe dans ces luttes si chères à TAugleterre, cetautre, obéissant à des règles différentes, se verra méthodiquement réduit au poids qu'il ne pourrait dépasser sans renoncer à la profession qui le fait vivre ».
Tout ce que j*ai écrit sur Tentrainenient est le fruit de mon observation personnelle. J'ai mis dans cet ouvrage des photographies destinées k faire voir, d'une façon éclatante, tout ce qu'on peut obtenir par cette gymnastique raison née.
2** 1/hydrothérapie a toujours été pour moi le complément indispensable de tout exercice gymnastique. J'ai essayé de montrer faction bienfaisante de l'eau froide sur les muscles, sur la peau et sur l'organisme tout entier. Je voudrais que le corps fût soumis à des ablutions quotidiennes. On ne saurait trop insister sur Timporlance de cette méthode qui devrait être appliquée, dès le jeune âge, à l'éducatioa physique des enfants.
« L'hydrothérapie est une grande force, a dit Fleury, elle donnera la régénération physique, intellectuelle et morale de nos races abâtardies et cacochvmes. Elle fera revivre, sous une forme compatible avec nos mœurs, nos habitudes, nos affaires, les pratiques hygiéniques, balnéatoires, gymnastiques, auxquelles nos ancêtres ont dû leur force physique et leur énergie morale ».
M. Jules Simon, dans son mémoire sur « l'éducation physique dans les lycées et collèges », a parfaitement indiqué aussi l'utilité de l'hydrothérapie lorsqu'il a dit : « De l'eau, de l'eau et encore de l'eau. De l'eau froide, de l'eau froide, et encore de l'eau froide. 11 n'y a pas de comparaison pour la santé du corps et de l'esprit et pour la bonne humeur, entre un enfant sale et frileux, ou un enfant que le contact journalier de l'eau froide, habitue à la propreté, aguerrit contre les chances d'une
îi
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averse et contre ces appréhensions dii chaud, du froid et du niouvenienf, qu'on pardonne h peine h une femme ou h un vieillard. Vn philosophe prétendait que la propreté est une vertu. Je suis de son avis; c est une vertu et la source de plusieurs vertus telles que le sentiment de Ja dignité personnelle, la franchise, la fermeté. L'Ame s'étiole et s'abaisse dans une enveloppe malsaine et frileuse. Les Grecs commencèrent à dégénérer quand ils commencèrent à s'habiller » et plus loin : « Je ne parle que de Teau, de l'eau vive et pure, véritable fontaine de jouvence, qui donne à la jeunesse toute sa force et toute sa grâce et qui recule les limites de la vie. Mon élève, grAce à ces immersions salutaires, ne craindra ni le vent, ni la pluie, ni le froid , il ne marchera pas enseveli sous un double et triple vêtement, il ne connaîtra pas le honteux et ridicule usage du cache-nez, il ne tiendra pas sa fenêtre close et sa chambre calfeutrée, en y conservant le mauvais air comme s'il était important de ne pas le perdre. J'ai toujours admiré l'histoire de ce charlatan qui faisait fiu'lune en vendant de l'eau claire sous le nom d'eau merveilleuse. Ce voleur avait peut être découvert, en cherchant autre chose, le grand secret de la médecine. Boire de bonne eau et s'en inonder tous les jours, c'est la meilleure recette contre les maladies ».
On ne saurait donc trop insister sur les bons effets de l'eau froide ; car non seulement elle prévient les maladies, mais encore elle les combat avantageusement lorsqu'elles sont déclarées. Depuis la déccmverle de Priessnitz, la plupart des maladies sont traitées par l'hydrothérapie. La fièvre elle-même est loin d'être une contre-indication h l'emploi de l'eau froide. Toutes les fois que la température du corps, chez un fébricitant, s'élève à un degré tel que, s'il persistait, il serait incompatible avec la vie, on use des lotions froides, des bains
froids. Cette pratique est aujourd'hui courante dans Jcs hôpitaux, et la fièvre typhoïde, la rougeole, la scarlatine graves ne sont pas traitées autrement. Qui ne reconnaît l'action bienfaisante de Teau froide dans les cas de rhumatisme chronique, de chorée, de scrofule, etc. ? On le voit donc, sans faire de Teau la panacée universelle, on peut dire que c'est un grand moyen dont l'hygiène et la thérapeutique disposent, et on doit reconnaître aussi qu'il est peu de médications applicables à un plus grand nombre de cas divers. « L'hydrothérapie n'est pas un système médical nouveau, a dit Scoutitten, mais elle peut y conduire ».
Et cependant que d'opinions préconçues, que de préjugés existent dans le public ! On redoute l'eau froide comme un ennemi dangereux. On l'accuse de produire (les refroidissements, d'engendrer le rhumatisme. C'est aux médecins qu'il appartient de déraciner ces vieilles erreurs et de répandre les saines doctrines. Le travail est toutefois bien pénible, je le reconnais, car toutes les fois qu'on découvre un fait nouveau, qu'on développe une idée originale, on ameute autour de soi la foule des ignorants. « Un médecin raisonnable, a dit Zimmerman, dans son remarquable traité de « UExpé- 7Hence, ne peut espérer se faire goûter que parmi les gens qui lui ressemblent, mais il aura toujours tort de vouloir paraître sage parmi des insensés. Les jugements qu'il porte des maladies, ses traitements, ses remèdes seront toujours blâmés ou méprisés de ceux à qui sa manière de penser doit nécessairement déplaire, et il sera fort heureux s'il n est pas traité d'empoisonneur ».
Galilée fut appelé sorcier et emprisonné pour avoir soutenu que la terre tournait. La science a bien progressé depuis Galilée, mais l'esprit de routine est resté toujours le même. Il faut donc s'armer de courage et, pour
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ne pas faiblir dans sa tâche, songer qu'on travaille pour le triomphe de la vérité.
Mais ce n'est pas tout que de constater les bons effets de Teau froide et d'en vulgariser Tusage, il faut encore étudier scientifiquement son mode d'action sur l'économie et pénétrer le mécanisme intime à l'aide duquel elle produit ses effets remarquables. C'est là un problème de haute physiologie et qui est loin d'être encore complètement résolu.
3* Mon entraînement ne s'adresse pas seulement k l'homme qui veut chercher à obtenir par la gymnastique une grande force et une puissante musculature ; mais encore à celui qui veut essayer, par ce moyen, de relever ses faculté| morales. En effet, comme le dit Montaigne ; « Ce n'est pas une âme, ce n'est pas un corps qu'on dresse : il n'en faut pas faire à deux; et comme dict Platon, ne pas les dresser Tun sans l'autre, mais les conduire également comme une couple de chevaulx attelez à mesme timon >.
C'est par une hygiène bien réglée que nous devons cherchera lutter contre les passions qui nous tourmenlent sans cesse. Le vieil adage : « Mens sana in corpore sano », restera éternellement vrai. Aujourd'hui, on se laisse vivre, pour ainsi dire, sans se soucier que Ton a un corps qui réclame des soins; aussi le corps, cet esclave avili et faible, n'obéit il plus à la voix de la volonté et de la raison. « Dignior est anima quam corpus », dit l'école de Salerne, et c'est précisément en vue de « l'esprit » que je cherche à fortifier le corps.
Faites-vous une constitution vigoureuse par Tentraînement, et je vous assure que vous acquerrez une énergie morale que rien ne pourra dompter. Ceci est un fait d'observation. Et si je pouvais montrer le niveau moral que l'on atteint par la gymnastique faite d'une façon intelligente, comme j ai pu faire voir, à l'aide
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des photographies, Jes gros biceps que l'on gagne, on serait forcé de reconnaiire que ce que je dis est absolument vrai.
A notre épocjue, Téducalion est regardée comme complète lorsque le jeune homme a appris ce qu'on appelle la « science » chez les gens du monde et le « savoir-vivre », moi, je dis qu'elle est complètement manquée s'il est resté faible et débile. On croit qu'on a suffisamment fait quand on a formé un avocat, un littérateur ou un médecin; je trouve qu'on n'a accompli que la moitié du programme, si, oubliant la gymnastique, on n'a pas en même temps façonné « un homme ». Ce dernier a besoin d'être entraîné plus que jamais; justement pour lutter contre les influences débilitantes qui tiennent à un genre de vie tout h fait contre nature et qui est dû h un excès de raffinement dans la civilisation.
Dans les grandes cites surtout, quel frein voulezvous opposer au flot débordant des passions si vous n'avez pas la gymnastique? Quand |)ar Tentrainement on a acquis la force et la souplesse et qu'on s'est attaché, ne se contentant pas de la correction « apparente et toute extérieure des habits », à se faire un corps harmonieux par le développement méthodique et régulier de ses diflïrentes parties, il en coûte de voir ses muscles disparaître, sa force s'en aller; on évite alors tout ce qui peut enlaidir et rendre faible, c'est, en somme, l'élévation du niveau moral de l'individu par le culte de la beauté physique; c'est la religion de l'art qui conduit au vrai et au bien.
Donc, mon entraînement ne sert pas seulement à développer les forces physiques de l'homme et h produire des athlètes et des lutteurs, mais encore à augmenter rintelligence et la force de volonté d'où naissent toutes les vertus. C'est pour cela que je suis partisan d'une
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gymnastique simple et régulière. Les philosophes grecs considérant toujours Thomme dans sa double nature physique et morale, enseignaient à leurs élèves des exercices mêlés de chants, de danses et de leçons de philosophie, essayant parla, disaient-ils, «de corriger Texcessive rudesse de ceux qui se livrent uniquement aux travaux corporels » .
4° En perfectionnant ainsi par la gymnastique les instruments de la vie, selon Theureuse expression de Royer-Collard, en amenant par des exercices méthodiques lorganisme au plus grand déploiement de forces dont il est susceptible, on produit dans l'économie toute entière des modifications si profondes et si considérables, qu'il semble que la constitution du sujet soumis à Tentralnement ait été complètement changée. Or,rindividu entraîné n'est pas le seul à bénéficier de ces avantages. Ces nouvelles qualités acquises sont transmissibles par la voie de l'hérédité. C'est donc l'amélioration de la race que notre entraînement poursuit; amélioration qui ne portera pas seulement sur quelques organes, mais sur tous. Voyez ce qui se passe pour nos animaux domestiques. Quand nous voulons avoir de beaux produits, nous choisissons un certain nombre de mâles, aux formes les plus parfaites et nous les destinons spécialement ù féconder les femelles. Nous mutilons les autres pour les empêcher de se reproduire. Dans l'espèce humaine, il n'en est point ainsi. Les accouplements étant laissés à la fantaisie de chacun, sont le résultat de spéculations diverses sur lesquelles les lois ne peuvent évidemment exercei' leur pouvoir. On se marie ou trop jeune, ou trop vieux; on se marie pour « faire sa position », comme on dit vulgairement et pas du tout pour avoir des enfants vigoureux et perpétuer une belle race. Ce qu'il y a de sûr, c'est que l'espèce humaine est aujourd'hui, en France surtout, complètement dégradée. Com-
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parez, je vous prie, les statues grecques qui, pour la plupart restituent fidèlement les types d'autrefois, aux hommes de notre époque, et vous verrez la distance infinie qui sépare les anciens des modernes. Rien ne ressemble moins à l'homme tel que je le comprends, tel que les statues antiques nous le représentent, tel enfin que j'ai essayé de le façonner par l'entraînement, rien, dis-je, ne ressemble moins à Thomme que les produits avortés de notre civilisation. Pendant dix années, j'ai examiné soit à l'hôpital, soit dans les gymnases, soit ailleurs, un nombre considérable de sujets; c'est là que mon opinion s'est fondée et elle est basée sur l'observation. Je parle donc en médecin et non en moraliste.
La race, ai-je dit, dégénère ; le mal est grave, il n'est pas toutefois sans remède. Sous l'influence heureuse de la gynmastique, les qualités développées chez l'individu entraîné se transmettront à ses enfants ; il se fera une sorte d« sélection au profit des forts; sélection pourtant incomplète puisqu'elle sera contrariée par l'action en sens inverse qu'exerceront les faibles; néanmoins la moyenne sera satisfaisante. Du reste, en cultivant ainsi les formes extérieures par un exercice raisonné, on modifiera les sentiments que les deux sexes ont l'un pour l'autre. La femme recherchera et appréciera mieux les qualités nobles et viriles que doit avoir l'honmic, à savoir : la force, la santé, le courage, la beauté plastique. Vax un mot, le plus beau et le plus fort devra l'emporter sur les autres; ce qui, dans Tordre physiologique est indispensable pour que la race se maintienne et ne dégénère pas.
Avant de contracter le mariage, le jeune homme devrait founiir, dit le D"* Cazalis, un certificat de santé; ne pourrait-on pas demander aussi un certificat d'entrainement? Ce serait l'idéal ! et à coup sûr la régénération rapide de l'espèce.
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5® Dans notre siècle, Tétude de la plastique est comploteuieut délaissée. Autrefois les artistes faisaient une éducation plus complète de leur art. Ils connaissaient mieux les formes de Thomme et les représentaient avec plus de vérité. « ils suivaient, jusque dans le. cirque, les gladiateurs, pour tâcher de surprendre leurs attitudes diverses, leurs mouvements et les révolutions subites qui en résultaient dans les reliefs musculaires ou le rapport des parties ». Il n'est pas étonnant que leurs œuvres, en sculpture, aient atteint un degré de perfection qu'on ne pourra jamais dépasser. Ce n est donc qu'en examinant des sujets parfaitement entraînés que l'artiste pourra arriver à se faire une idée bien exacte de la figure humaine. Mais l'étude des formes extérieures étant abandonnée aujourd'hui, nous avons perdu la véritable notion du beau. Et pourtant qui ne se sent transporté d'enthousiasme en voyant les lignes si parfaites du corps humain? Regardez, pour ne prendre qu'un exemple, l'épaule d'un sujet entraîné; voyez le magnifique relief que fait le muscle deltoïde. Comme il donne Tidée de la force, de la puissance, comme la ligne qui l'encadre est vive et bien accentuée. Toute trace de graisse a disparu ; nous n'avons sous les yeux que le nmscle bien nourri, bien développé, recouvert par une peau mince et transparente, laissant voir à travers elle le sang qui circule dans les veines et les artères. Voilà la véritable beauté, je plains celui qui n'a pas su la contempler, car il a laissé passer, sans le voir, le plus beau chef d'œuvre de la nature vivante. « Si nous représentons les dieux sous des formes humaines, disaient les Grecs, c'est qu'il n'y a pas de forme plus belle ».
Cependant l'anatomie des formes ne servirait pas seulement à l'artiste, mais encore au médecin, qui pourrait souvent mettre à profit ces connaissances précieuses
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pour la solution de certains problèmes de pathologie ou de médecine légale.
6° L'entrainement, en fortifiant tous les organes, les empêche de se déranger dans leur fonctionnement; il a donc pour but de prévenir les maladies : « Quand Thygiène scientifique, dit M. le professeur Bouchardat, se sera emparée des méthodes de l'entraînement, quand elle les aura éclairées, dirigées par une attentive et minutieuse observation, j'ai la ferme conviction qu'il en surgira des découvertes aussi utiles qu'inattendues qui nous permettront de consolider et de perfectionner des santés avec autant de certitude qu'on peut en espérer, lorsqu'il s'agit d'un être vivant. C'est la voie dans laquelle on doit s'engager pour combattre efficacement nos ennemies les plus implacables, la vieillesse et la mort prématurée ».
L'individu entraîné ne contracte ni rhumes, ni bronchites, ni refroidissements ; il ne se plaint jamais de rhumatisme; il est moins sujet que d'autres aux maladies épidémiques. C'est là ce que M. Fonssagrives appelle la méthode de l'endurcissement. « Endurcissez le jeune homme, dit Montaigne, à la sueur et au froid, au vent, au soleil et aux hasards qu'il lui faut mépriser; ôtez-lui toute mollesse et délicatesse au vestir et au coucher, au manger et au boire; accoutumez-le à tout; que ce ne soit pas un beau garçon et dameret, mais un garçon vert et vigoureux »,
Quelle que soit, du reste, l'idée qu'on se fasse de l'étiologie des maladies, il est indéniable qu'un sujet vigoureux, sans tares héréditaires, faisant tous les jours de l'exercice, mais non surmené, ayant le corps « aseptique », c'est à-dire propre, sera réfractaire à presque toutes les maladies. Toute la prophylaxie de ces dernières se trouve donc renfermée dans le dosage exact du travail et l'hydrothérapie. Voilà le but idéal de
AVANT-PROPOS
rhygicne : ne pas être malade. Mais pour arriver à ce résultat, il faut uécessairement la vie au grand air. Il faut arriver à faire comprendre à Thomme que le plus grand des biens, c'est « la libre jouissance de la nature extérieure de l'air et de la lumière », comme le dit le grand écrivain Russe Tolstoï.
Nous nous tuons en respirant Tair empesté des villes au lieu d'emplir nos poumons « des parfums que la colline exhale » (Lamartine)-. Aussi, aujourd'hui, lamédication est devenue souveraine; la médecine ne semble plus avoir aucun lieu do parenté avec l'hygiène. 11 faut pourtant changer les termes du problème si on veut arriver à un résultat. Travaillons d'abord par tous les moyens à rester bien portants, nous verrons après. Malgré la grande efficacité de tous les sérums présents et à venir, je prétends que les microbes nous laisseront tranquilles, et ne pourront rien sur nous, si nous ne leur donnons aucune prise.
Donc, la gymnastique aidée de l'hydrothérapie, en créant une santé robuste, inaltérable, prévient les maladies qui, une fois déclarées, laissent le plus souvent le médecin impuissant à les combattre. D'ailleurs, ainsi qu'en fit l'aveu M. le professeur Bouchard, au congrès international de médecine de Bordeaux, tous nos procédés de thérapeutique n'ont d'autre but et d'autre efficacité que de faire appel à l'énergie, à la résistance de l'organisme ; après avoir employé le remède destiné à éveiller l'organisme, à le solliciter au combat, nous ne pouvons plus rien qu'attendre et tout est à faire encore pour remporter la victoire. L'organisme saura se défendre de la meilleure manière qui soit au monde et que nous comprenons mal.
Tous nos moyens d'actions supposent la réaction naturelle de l'organisme, et nos thérapeutiques les plus récentes ne sont que des procédés de la « méthode
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naturiste »>. Et c'est pourquoi cet organisme doit être sain et fort, si nous voulons en espérer quelque chose, sinon, rien n'y fera et tout est perdu d'avance.
7° La science dercntrainement, en même temps qu'elle fournit de grands résultats pratiques, donne encore un vaste champ d'études où la biologie a largement h glaner. 11 appartient au médecin surtout de parcourir cet immense domaine, car toutes ces recherches doivent être basées sur l'anatomie et la physiologie. La respiration, la circulation, les muscles, les sécrétions, mémo le système nerveux subissent, sous Tinfluenc^î de la gymnastique et de rcntrainement, des modifications remarquables, qu'il est très intéressant de mettre en relief.
M. le professeur Marey, en appliquant, à l'aide d'appareils enregistreurs, la méthode graphique h. la physiologie, a puissamment contribué à mettre la question de l'entraînement sur un terrain scientifique. Il a étudié, à l'aide de la chronophotographie, les mouvements de rhomme, la marche, la course, les diverses espèces de saut, l'escrime, etc. « Dans tous les genres de lutte et d'escrime, dit-il, il y a certains actes rapides que Toeil ne peut suivre et que le langage ne saurait expliquer clairement. Veut-on enseigner la manière de les produire en les exécutant avec lenteur, on les dénature complètement. Ici encore une série d'images à raison de
10 à 20 par seconde fait assister à tous les détails du mouvement. On saisit une phrase d'escrime entière avec tous ses détails. »> (Marey, Le mouvement, Paris, 1894).
11 a soumis à une révision complète, basée sur la chronographie, les données jusque-là peu certaines de la locomotion du cheval. La succession des appuis et levés des pieds aux différentes allures, le passage d'une allure à une autre, etc., etc., sont aujourd'hui bien connus grâce à ses travaux et à ceux de Muybridge.
WANT-PROPOS
La « source iminédiate » et la a nature intime » du travail physiologique constitué par la contraction musculaire ont été Tobjet d'études très remarquables qui ont démontré que « l'énergie consacrée à la production du travail des muscles, a sa source principale^ sinon exclusive, dans la combustion du glycogène qui imprègne le tissu propre de ces organes » (Chauveau).
Les recherches de Laulanié, Ch. Richet, Demcny ont beaucoup contribué aussi à jeter quelques clartés sur ces questions très ardues de physiologie musculaire.
Donc en résumé : 1" Donner à Thomme une musculature puissante pour augmenter ses forces et bien les équilibrer; 2° remettre en honneur Tusage journalier de Teau froide, pour favoriser le fonctionnement de la peau; 3* rendre le corps robuste pour le délivrer de l'esclavage des passions; i^ améliorer la race qui dégénère; 5* cultiver la beauté physique autant que la force car, sans la plastique, Tart devient impossible; 6° consolider les santés pour prévenir les maladies ; 7** ajouter quelques nouveaux faits à la science de Tentraînement, qui n'est qu'une branche de la physiologie, comme la gymnastique est une branche de la médecine, tel est, en quelques mots, le programme que nous avons cherché à réaliser.
(:iiAPiTi{t; Pi{KMii:i{
L'art de la gymnastique remonte |)rosque à l'origine du monde. Les premiers hommes, en effet, devaient attacher une grande importance aux qualités physiques, puisque, dans leurs luttes incessantes contre les obstacles matériels qu'ils rencontraient à chaque pas, le pluïi fort était toujours celui qui résistait le mieux. Aussi prenaient-ils pour chefs et j)our arbitres les plus hauts de taille et les plus vigoureux. Mais ce n'est pas tout. Lorsque, après avoir assuré leur repos, par la domination de tout ce qui pouvait les gêner dans leur essor et leur développement, ils goûtèrent un moment de calme, ils durent chercher d'abord h se soustraire à l'ennui; aussi la danse, la lutte, l'art de lancer les flèches et le javelol, la natation, le saut, la course, occupèrent leurs loisirs. Parmi les peuples les plus anciens, ce sont les Chinois qui paraissent avoir tenu les premiers, en véritable estime, les jeux du gynmase. Chaque jour, ils se livraient aux exercices du corps, pour développer leur force et « éviter les maladies épidémiques ». Us avaient pour maxime un principe essentiellement vrai qui doit guider les règles de l'hygiène, aussi bien que celles de la morale : <« Le perfectionnement de soi-même, ou renouvelle-toi complètement chaque jour ; fais-le de nouveau et toujours de nouveau ». On trouve dans le Conq Fou (Traité d'hygiène gynmastique des Chinois), les différents mouvements qu'on faisait exécuter aux
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sujets en vue de combattre certaines affections. Le malade prenait toutes sortes de positions et d'attitudes; on le faisait respirer d'une certaine manière, et Tart consistait justement à choisir et à combiner ces méthodes, à les varier, selon le mal qu'il s'agissait de guérir. Dans l'Inde, la gymnastique étoit aussi beaucoup en honneur, seulement elle était surtout employée comme mode de traitement dans différentes maladies ; on recommandait surtout la percussion, le massage, les frictions. Chez les Grecs, la gymnastique était une « véritable institution nationale ». On n'exerçait pas son corps pour guérir les maladies, mais pour les prévenir. Les gymnases étaient fréquentés par la jeunesse qui se [>réparait là à tous les genres de triomphe. Celui qui n'était pas habile aux exercices physiques était déconsidéré, de sorte qu'il n'y avait point de citoyen libre qui n'eût fréquenté le gymnase. Les maîtres étaient de véritables artistes, qui exerçaient le corps non seulement pour lui donner de la vigueur, de la résistance et de la vitesse, mais encore de la symétrie et de Télégance. Voici le portrait que trace M. Taine d'un jeune (Jrec. u Même immobile et nu, il témoignait de ses exercices par la beauté de ses formes, sa peau brunie et affermie par le soleil, l'huile, la poussière, le strigile (^) et les bains
(*) Le strigile ou racloir servait en Grèce à enlever et à faire disparaître, en grattant, Phuroidité et les corps étrangers répandus à la surface de la peau par la chaleur du bain de vapeur ou les violents exercices du gymnase. Il était fait de fer ou de bronze, avait une poignée dans laquelle on pouvait passer la main (clausula), et une lame recourbée, creusée en canal (tubulatio) où pouvaient couler comme dans une gouttière Thumidité et la sueur que Tinstrument exprimait de la peau Quand on voulait s'en servir de manière à ne pas écorcher la peau, on en adoucissait les bords avec quelques gouttes d*huile. Celui qui avait pour mi^ion de manier le strigile s'appelait aliples. Il devait oindre et frotter le corps des athlètes d*huile et de sable fm mêlés, avant et après une lutte, ou celui des jeunes gens dans les écoles de gymnastique. Il devait aussi diriger et surveiller leur éducation et leurs exercices. (Anthony Rich, Dicl. des anliqiiités romaines et grecques, Paris, E. Didot, 1860).
Iroids, ne semblait point déshabillée, elle était accoutumée à Tair; à la voir, on la sentait dans son élément. Certainement elle ne frissonnait pas, elle ne présentait pas de marbrures et de chair de poule, elle était un tissu sain, d'un beau ton, qui annonçait la vie libre et niàie ».
Les gymnases d'Athènes étaient au nombre de trois. C'étaient de vastes édifices construits hors de la ville, entourés de jardins et de bois sacrés, décorés par une quantité de statues. On y trouvait des pièces spacieuses pour tous les genres de mouvements, d'autres pour les bains ; car chez les Grecs, le strigile et l'eau froide étaient le complément indispensable de tous leurs exercices. Le directeur du gymnase s'appelait gymnasiarque. Le gymnaste, lui, était chargé d'indiquer à chacun, selon son âge et sa constitution, la nature des exercices qui lui convenaient. Le pédotribe enseignait le détail mécanique des mouvements et faisait manœuvrer les jeunes athlètes. C'étaient surtout la course, la lutte, le pugilat, le pancrace, le disque ou palet, le saut, le pentathie qui étaient en honneur. Ce sont ces exercices qu'on célébrait dans les jeux olympiques qui duraient cinq jours et recommençaient tous les quatre ans. On se réunissait de tous les points de la Grèce, soit à Olympe, soit à Delphes, pour assister à celte solennité. Tout le monde avait le droit de descendre dans l'arène pour y disputer le prix. Les rois eux-mêmes venaient y faire briller leur courage et leur force. Le vainqueur des jeux recevait une couronne de feuillage et était porté en triomphe. On le ramenait chez lui, en faisant une brèche aux murs de la ville. On l'exemptait de tout impôt, on lui donnait des titres honorifiques ; on le nommait chef d'armée et l'histoire rapporte que Milon de Crotonc conduisit ses concitoyens au combat. Ce qu'il y a de bien remarquable dans l'éducation physi-
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que des Grecs, des Spartiates en particulier, c'est que les filles elles mômes étaient admises aux mêmes exercices que les hommes. On comprenait, en effet, qu il était impossible d'obtenir de beaux produits si les deux sexes ne concouraient pas également au même résultat. Nous reviendrons plus loin sur cette idée, si importante au point de vue de la régénération des races. Aristophane nous dit qu'elles faisaient des « sauts violents o, des u bonds de biche », des courses précipitées, où « pareilles à des poulains et les cheveux flottants, elles fout voler la poussière ». Elles chantaient, dansaient presque nues devant les jeunes gens : « La nudité des filles n'avait rien de honteux; leur vertu leur servait de voile ».
Les Romains, qui se soucièrent beaucoup moins de la beauté et beaucoup plus de la force, s'occupaient surtout de gymnastique militaire. Les soldats étaient dès leur jeune âge exercés au métier de la guerre; on les entretenait à la marche et à la course. On faisait pour les jeunes recrues des armes d'un poids extraordinaire qui ne servaient qu'aux exercices, afin que plus tard les véritables armes leur parussent légères malgré leur pesanteur. On leur enseignait à sauter, ù nager, à lancer des javelots, à se servir de Tépée, de la lance, de la fronde, à monter à cheval, à sauter tout armés sur un cheval du côté droit ou du côté gauche.
Le moyen âge nou^ offre quelques vestiges des institutions grecques et romaines au point de vue de la glorification de la force [xliysique; ses tournois, oii le plus vigoureux jouteur était récompensé par des mains chères ou royales et salué par l'enthousiasme des populations, nous rappellent jusqu'à un certain point les jeux de l'antiquité. L'analogie est encore plus complète si Ton rapproche les exercices des soldats romains de de ceux de notre jeune noblesse pendant les siècles de
chevalerie. Voici, par exemple, comment s'entraînait un chevalier doué, dit-on, d'une force prodigieuse : « 11 s'exerçait surtout à monter à cheval, à sauter sur un coursier sans étrier. D'autres fois, il allait et courait pour s'accoutumer à avoir longue haleine. D'autres fois, il férissait d'une cognée et d'un mail, grande pièce* et grandement ». Il montait au revers d'une grande échelle « tout au plus hault » sans toucher des pieds, mais seulement des deux mains ensemble, d'échelon en échelon, armé d'une cotte d'acier.
Depuis le moyen âge jusque vers la fin du xvn' siècle, la gymnastique a été graduellement délaissée (*). A cette époque, un médecin émincnt, Mercuriali de Vérone, la préconise de nouveau dans un livre devenu célèbre. Ce livre reste comme le trait d'union entre la gymnastique antique et la gymnastique moderne. Après lui, le D*" Audry, le IV Tissot, en France, et divers autres savants en Allemagne, la recommandèrent, mais ne réussirent pas à persuader leurs contemporains de rimmense utilité des exercices réglés. Cependant on n'avait pas cessé d'enseigner l'escrime, Téquitation, la natation, etc. Le seul but que l'on se proposait alors était moins de former l'homme selon sa double nature physique et morale, ainsi que le disait Platon, quTî de lui faire acquérir la vigueur corporelle et de le mettre en état de combattre corps h corps.
Toutefois, l'impulsion otnit de nouveau donnée k la science des mouvements. Les travaux des médecins que nous venons de nonimer ne devaient pas rester stérile^!. Luther, avant eux, avait dit: « 11 est essentiel que la jeunesse se livre à la musique et aux nobles jeux de la
(') Nous empruntons la plupart de ces détails historiques au rapport présenté k S. Exe. M. le Minisire de l'instruction publique, par M. le D^ Flillairet, au nom de la commission de gymnastique. 12 mars 1869, Bulletin adminislralif du ministère de V instruction publique.
26 DE l'entraknemënt chez l'homme
chevalerie ; la musique chasse les chagrins et la mélancolie, la gymnastique produit, au contraire, une membrure forte et robuste tout en entretenant le corps 6 Ictat de santé; elle peut empêcher la jeunesse de s'abandonner ù la paresse, à la débauche, à la boisson et au jeu ». La parole de Luther, répétée et transnûse par ses disciples, les préceptes si sages de Montaigne frappèrent, en Allemagne, quelques bons esprits dont Tunique pensée était portée vers l'éducation de la jeunesse et bientôton vit se fonder quelques établissements tels que celui de Basedow de Dessau, qui avait été devancé par Pestalozzi, eii Suisse, en sorte que Ton peut dire que l'Allemagne et la Suisse sont le berceau de la gymnastique moderne.
Dans le dernier quart du xvni* siècle, Pestalozzi, le premier en Europe, fit concourir la gymnastique à l'éducation de la jeunesse dans son institution d'Iverdun, en Suisse; il a devancé sous ce rapport tous les gymnasiarques modernes, comme il les a devancés par l'époque de sa naissance : il était né en !745. L'exemple de Pestalozzi inspira des professeurs spéciaux de gymnastique tant en Suisse qu'en Allemagne.
Le plus célèbre de ce temps là est Gusmullvs, qui, né en t739, suivit de près l'instituteur d'Iverdun. En 1786, il créa avec Salzmann un gymnase en Saxe, à Schnepfeuthal, et quelques années après, en 1793, publia le traité de gymnastique moderne, traité complété, mais non effacé, par ceux qui lui ont succédé.
Quand ce livre parut, la Suisse, l'Allemagne, possédstient plusieurs établissements où la gymnastique était enseignée comme à Schnepfeuthal. Ils se multiplièrent encore après la publication du traité de Gusmuths. Mais jusqu'à la fin du dernier siècle, aucun autre pays de l'Europe n'imita la Suisse et l'Allemagne.
En 1799 seulement, le gouvernement danois institua
à Copenhague un gymnase dirigé parNatchtigall. Ainsi quand s'ouvrit le xix* siècle, trois Etats en Europe étaient seuls pourvus de gymnase : c'étaient la Suisse, TAIIemagne et le Danemark. On peut appeler première période de la gymnastique moderne celle qui comprend les vingt-cinq dernières années du xvm* siècle, et les hommes à qui Ton doit cette renaissance de la gymnastique forment la première génération des gymnasiarqnes modernes.
La deuxième période correspond au premier quart de notre siècle. Elle est occupée par la deuxième génération des gymnasiarques. Celle-ci se personnifie en quelque sorte en quatre professeurs qui peuvent représenter tous les autres : Ling, Jahn, Clias et Amoros. Ils étaient tous quatre contemporains. Ling était né en 1777, Jahn en 1778, les autres vers le même temps.
Chacun d'eux eut son cachet particulier.
Jahn, voulait faire de la gymnastique un moyen de propagande et d'émancipation des peuples. Après avoir contribué avec ses disciples, en 1813, à Taffranchissement de TAllemagne qui subissait notre joug, il voulut aussi la délivrer du despotisme de ses gouvernements nalionaux. 11 fiait par se faire emprisonner ; le gouverment prussien ferma tous les gymnases.
Le premier gymnase de Jahn fut ouvert en 1810. Son but était le rétablissement de 1 équilibre entre les forces du corps, tout en rendant à la « nature intellectuelle la vie physique qui lui manque » ; sa devise était: « Liberté, autonomie, gloire de la patrie ». Dans un traité de gymnastique allemande, il cherche h démontrer Tinfluence de la gymnastique sur la formation du corps et de 1 ame; sur le développement de rintelligenco et de la force de volonté d'où naissent toutes les vertus. Sa gymnastique était pourtant toute militaire etathléti([ue. Ses préceptes furent enseignés par plusieurs de ses
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élèves, ïliselen, Friezen, etc., etc. ; mais il eut de vigoureux antagonistes et entre autres le professeur Kneusen, qui nièrent que sa méthode put jamais contribuer au développement intellectuel et moral de la jeunesse.
Ce fut en 1819 que tous les gymnases de la Prusse furent fermés à la suite de l'attentat de Georges Sand ('), dans lequel Jalin fut à tort impliqué. Ils ne se rouvrirent qu'en 1828.
Le premier, dirigé par Maszmann, élève de Jahn, fut institué à Munich, par les soins du gouvernement bavarois. En même temps, le docteur Klumpf fut appelé h diriger les gymnases de Stuttgard, et plus tard, en 1810, un autre gymnase s'ouvrit à Dresde, sous la direction de Verner, dont la gymnastique, par trop théâtrale et charlalancsque, ne devait pas avoir grand succès. L'ouvrage de Lorinzer : « Protection de la santé dans les écoles >) et celui de Koch contribuèrent à la répandre dans toute TAIlemagne. Ce fut seulement en 1842 que le roi Guillaume IV décréta de nouveau l'enseignement de la gymnastique en Prusse, et appela Maszmann de Munich à diriger le grand établissement de Bei'lin. Dès lors la gymnastique continua h se développer régulièrement et progressivement en Allemagye ; elle y devint obligatoire. La Saxe comptait, eu 1848, cent-cinquante établissements.
Ling était un étudiant de l'Université d'Cpsal. En 1801, à la bataille navale de Copenhague perdue par les Danois contre les Anglais, il y contracte une impotence du bras droit, dont il se guérit en faisant des armes. Il étudia alors l'anatomie et la physiologie, montra les ressources que la gymnastique peut fournir à la médecine et enrichit l'art de guérir d'une branche nouvelle la kinésiihérapie.
(') Assassinat de Kotzebiie.
Branting, élève de Lîng, lui succéda à Stockholm et continua son œuvre. Clias (de Berne), publia en 1816 son premier ouvrage, résumé de renseignement auquel il se vouait déjà depuis plusieurs années.
C'est Vers la même époque, en 1816, qu'Amoros dirigeait aussi à Madrid un gymnase. Avec Clias il fit tous ses efforts pour propager la pratique de la gymnastique soit militaire, soit pédagogique.
Dès lors, la gymnastique est importée en Angleterre, •en Allemagne, en Russie et même en Amérique, où de nombreux gymnases se fondent à New- York, Philadelphie, etc.
La France ne resta pas en retard dans cette renaissance de l'enseignement gymnastique. En 1780, Tissot, dans un livre remarquable, donne Texplication de tous les mouvements, montre leur influence sur le développement du corps et crée des exercices qui sont devenus classiques, parmi lesquels ceux que Ton fait exécuter à la barre à sphère.
A partir de cette époque la gymnastique tomba en France dans loubli jusqu'à ce que les deux gymnastes célèbres dont nous avons déjà parlé (*) fussent venus à Paris.
Amoros fonda, avec l'assistance du gouvernement à Paris, un gymnase d'où sortirent des élèves remarquables que Ton compte parmi les maîtres les plus distingués : Laisné, le colonel d'Argy, le capitaine Vergues, le capitaine de Féraudy.
Amoros et Clias sont en quelque sorte les maîtres de l'Ecole fran(,*aise.
Plus tard, le colonel d'Argy et Laisné furent chargés de l'organisation de l'école de gymnastique militaire de la Faisanderie. De 1819 à 1834 les médecins, les savants,
(•) Amoros et Clias.
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ne restèrent point étrangers au progrès qui s'opérait dans l'éducation de la jeunesse. Parmi les travaux les plus remarquables il faut citer le trailé de gymnastique de Londe, le livre de Daily, le traité de gymnastique de Laisné et Barthélémy Saint-Hilaîre. En outre, les travaux de Royer-Collard, Bouchardat, Tardicu, Michel Lévy, etc.
Malgré la grande impulsion donnée à la gymnastique par ious ces travaux, malgré les nombreux gymnastes qui se sont dressés dans les grandes villes, à Paris surtout, on peut dire que la gyninasti([ue n*est pas encore entrée dans nos mœurs. Il n'existe, à mon avis, qu'une école où l'on fasse de Tentraînement gynmastique véritable, c*est l'école militaire de la Faisanderie. Mais encore \h l'entraînement n'cst-il pas complet, car la nourriture est insuffisante, le travail imposé aux hommes parfois exagéré. Néanmoins les résultats obtenus sont remarquables ainsi que le démontrent les recherches de MM. Chassagne et Daily (Influence précise de la gymmastique sur le développement de la poitrine, des muscles et de la force de l'homme). Notre ami, M. Fauvel, capitaine instructeur à la Faisanderie, qui, luimôme, était très entraîné aux poids, nous parlait souvent de ce qu'il arrivait à obtenir de ses élèves. A la Faisanderie on fait un peu de tout. « La série des exercices comprend, disent MM. Chassagne et Daily, des mouvements d'assouplissement préliminaires sans instruments, puis avec le fusil utilisé à la manière des haltères longues; les courses de fond et de vitesse, avec et sans obstacles, en tenue de gymnase et en tenue de campagne; les exercices aux agrès, barre fixe, barres parallèles, cordages et agrès, escalade du mur de la redoute, le fusil en bandoulière; et enfin le bâton, la canne, la boxe ».
11 existe actuellement en France, dans les grandes
villes, de nombreuses Sociétés de gymnastique. Je crois que la plupart n'ont pas réalisé ce qu'on était en droit d'attendre d'elles. Elles manquent presque toujours d'une bonne direction. Les exercices acrobatiques qui les jours du concours étonneront le plus la foule sont cultivés aux dépens des autres.
Une réelle impulsion a été donnée à la gymnastique, surtout dans ces dernières années. Le mouvement a commencé vers 1870. M. J. Simon en particulier fit beaucoup d'eflforts pour faire pénétrer la gymnastique dans l'éducation de la jeunesse. 11 préconisa le tir, l'équitation, l'escrime, la natation, etc. Depuis cette époque, les gouvernements qui se sont succédé ont rédigé des programmes, nommé des commissions, mais sans arriver à rien de bien précis, car, ainsi que le fait observer très justement le D*" Tissié, on ne peut obtenir des résultats sérieux qu'en confiant à des médecins la direction dos mouvements qui doivent s'appuyer sur la physiologie musculaire. (Voir dans la Revue scientifique ^ les numéros des 31 mars, 7 avril et 12 mai 1900 : YEducation physique en France, par le D' Philippe
Depuis dix ans la gynmastique est entrée dans une ère nouvelle. On l'a rendue obligatoire dans les lycées et collèges, on a créé des gymnases municipaux; elle est devenue moins athlétique et plus pédagogique, plus rurale en un mot. L'établissement de concours, de lendits ont stimulé la jeunesse et lui ont donné le goût des jeux en plein air. Tout cela est très bien. Mais sitôt (|ue le jeune homme a quitté le collège ou le lycée, conlinue-t-il à se livrer aux exercices physiques, persiste-t-il à s'entraîner, fait-il du « non vivere, sedvatere », une maxime d'hygiène qui doit le diriger toute sa vie? Cette religion, cet entretien de la beauté physique qu'on a essayé de lui inculquer les garde-t-il plus tard au
32 DE l'entraînement chez l'homme
milieu de la société, du souci des affaires et de la famille? Bien rares sont ceux qui persévèrent et qui pensent que le gymnase est un temple où la nature éminemment perfectible de Thomme se retrempe jusqu'aux limites extrêmes de la vie.
A Paris, comme dans les autres grandes villes, il y a à Theure qu'il est de nombreux gynmases où se rencontrent tous les agrès nécessaires, des appareils à douche très bien installés, des piscines splendides ; il y manque deux choses : lenthousiasme et la conviction.
11 y aurait ingratitude de notre part, en finissant cet historique, à ne pas dire un mot du gymnase, hélas ! aujourd'hui disparu, où nous avons commencé à nous entraîner. Cet établissement, situé en face de l'ancienne Sorbonne, était dirigé par M. Fournier dont le nom seul évoquera bien des souvenirs chez ceux par qui j'aurai l'honneur d'être lu et qui étaient de mon époque. C'est là qu'artistes, médecins, avocats, hercules, se réunissaient pour s'entraîner et rivaliser de valeur. Parmi ceux qui se sont le plus illustrés, je citerai : le D' Martinet, qui, le premier, m'a inculqué le goût de la gymnastique. Ancien interne des hôpitaux, le D"" Martinet était d'une beauté de formes bien rarement rencontrée depuis ; Paul Bailly, avocat, athlète remarquable et surtout parfaitement entraîne; Çaul Mounet, de la Coïnédie-Française, à la stature si élégante; Magisson, un jongleur éméritc de poids de 20 kilos; Strehly, professeur dans un lycée de Paris, équilibriste distingué; Tournier, très fort aux grosses haltères; Louis Thomassin, dit « de Lyon », hercule, professionnel d'une vigueur incroyable; Charles le Marin, qui soulevait un gros bœuf suspendu par les pieds; Lehoux, artiste peintre, sans égal à la barre fixe ; le capitaine Fauvel, dé la Faisanderie, très entraîné aux poids, etc.
J'en passe beaucoup sous silence et non des moindres.
A tous je suis heureux de pouvoir dire ici que c'est toujours avec un grand bonheur que je me rappelle ces heures passées ensemble au gymnase, dans Tardeur, la fougue et Tenthousiasme de la jeunesse. Ils savent, tous ceux qui ne m ont pas perdu de vue, combien j'ai vraiment vécu et persévéré avec toute la foi d'un apôtre dans la pratique de cette gymnastique que nous avons cultivée et aimée et à laquelle peut-être, je suis demeuré le plus fidèle.
De l'Enth. 3
CHAPITRE II
DE l'ExNTRAINEMëNT CONSIDÉRÉ D UNE MANIÈRE GÉNÉRALE
DéHnilion de renlraînement.
Condilions sur lesquelles repose tout eniraînement.
1o Exercice.
2» Ré(jime.
Alimentation chez le sujet qui s'entraîne.
Des aliments considérés d'une façon générale : de la viande; du pain ; du lait; des œufs; du sel ; du vin; de Talcool ; du tabac.
Du sommeil.
H églcmen talion des repas.
Modifications que subissent les grands appareils de Téconomie pendant renlraînement : circulation ; respiration; digestion; sécrétions; influences de renlraînement sur les fonctions cérébrales.
Royer-Collard a donné de renlrainement la définition suivante : « C'est, dit-il, un art puissant qui consiste en quelque sorte à s'emparer du mouvement nutritif, à le diriger méthodiquement et dans un but déterminé et à changer tantôt dans un sens et tantôt dans un autre la structure intime des organes ».
Cette définition, absolument exacte dans le fond, peut être changée quant à la forme. Voici la définition que je propose : « L'entraînement est un art qui consiste à modifier Thomme ou Tiinimal tant dans ses muscles que dans son organisme, à l'aide de régimes spéciaux de pratiques particulières, pour obtenir dans un exercice physique quelconque le meilleur résultat et faire supporter plus facilement un travail donné ».
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Daas tout eiitralnetnent, il faut donc étudier les condîtions dans lesquelles doit être pratiqué Texercice, le régime, les changements qui surviennent dans les muscles et les modifications qui se font du côté des organes : cœur, poumon, cerveau, reins, etc.
L'entraînement ainsi considéré est un art en même temps qu'une science.
On devrait donc décrire autant d entraînements qu'il y a d'exercices spéciaux, car dans chacun d'eux on cherche à obtenir un maximum que Ton ne pourrait certainement pas atteindre sans suivre certaines règles. Dans la course, c*est la vitesse sans essoufflement; dans la lutte, c'est le poids et la résistance; dans le pugilat, l'insensibilité et le sang-froid; dans la déclamation, la puissance et la souplesse de la voix; dans la gymnastique, c'est raugmcntaiion du volume des muscles et la décupla tion des forces. En un mot, l'entraînement varie, comme le dit M. Brunetière, selon l'homme que l'on veut faire.
C'est à l'entraînement gymnastique que nous nous sommes surtout soumis; c'est lui que nous avons étudié d'une façon suivie. Cependant nous n'avons pas négligé les autres exercices comme : pugilat, escrime, équitation, course, natation, déclamation. Chaque muscle a pour ainsi dire été développé un à un, car j'ai voulu faire autant que possible un homme complet. Le but poursuivi était le suivant : donner aux muscles un très gros volume, tout en faisant disparaître la moindre trace de graisse; mais en même temps accroître leur force et leur résistance, de sorte que le résultat obtenu dépasse tout ce qu'on peut imaginer quand on n'a pas vu les effets de cet entraînement.
V Exercice. — Tout entraînement repose sur une condition indispensable, la répétition, à intervalles réguliers, de l'exercice. On doit, en effet, s'exercer sou-
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vent, quel que soit du reste rentralnement auquel on se soumette, mais il faut que Texercice soit fait aux mêmes heures et toujours pendant le même temps. J'attache une grande importance à cette manière de procéder, car Tcxpérience ma appris que le muscle ne gagne pas h être mis dans un état de contraction fréquente et de courte durée. Il vaut mieux travailler moins souvent, mais plus longtemps.
Il faut suivre une progression lente et méthodique et s'exercer longtemps avec des petits poids avant de songer à soulever les grosses haltères. Il ne faut, dans aucun cas, s essayer à faire plus qu'on ne peut sous peine d'arriver vite au surmenage et à l'usure prématurée. Si, par exemple, après avoir suivi pendant un certain temps un entraînement régulier, on ne peut dépasser le cent dix à la volée, il ne faut pas s'acharner quand même à vouloir faire le cent- vingt. Il faut toujours mettre une grande énergie dans tout ce que Ion fait, mais il faut savoir reconnaître aussi que les aptitudes physiques sont loin d'être égales chez tous les individus, et que malgré l'entraînement le mieux dirigé, on ne peut arriver à ces résultats admirables que certains sujets particulièrement favorisés peuvent seuls obtenir.
11 faut toujours exécuter les mouvements avec une grande correction; les à peu près, dans les exercices physiques ne conduisent à rien et ne font que causer une perte de temps.
En s'exerçant ainsi méthodiquement, patiemment, on est toujours sûr, lorsqu'on demande un grand effort à ses muscles, de les trouver prêts à obéir à la volonté.
2* Hégime, — Le régime, et j'entends par là, selon la définition de Littré, « l'usage raisonné et méthodique des aliments et de toutes les choses essentielles à la vie » est tout aussi important que l'exercice dans l'en-
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tralnement. Le muscle est, on peut le dire, resclavc du régime. Il faut varier lalimentation selon l'effet (ju'on veut produire. L'exemple des soldats de Técole gymnastique de la Faisanderie le prouve surabondamment. Ces hommes ont tous la même nourriture et prennent chaque jour une quantité insuffisante d'aliments pour le travail qu'on leur impose; aussi, malgré la fréquente répétition de leurs exercices, leurs muscles mettent-ils beaucoup de temps à se perfectionner. Un beau biceps est une exception chez le paysan, pourquoi? parce que le pain et les féculents dont on se nourrit presque exclusivement à la campagne n'ont jamais donné de muscles à personne.
Lorsque je quittais Paris pendant un mois ou deux, au milieu de l'entraînement, mes biceps étaient très gros. Aussitôt arrivé h la campagne, et quoique faisant les mêmes exercices et me baignant tous les jours, je constatais que mes muscles diminuaient de volume. C'est qu'en effet h Paris je me nourrissais surtout de viande de bœuf ou de mouton, tandis qu'à la campagne le régime changeait et j'absorbais beaucoup plus de pain et de viandes blanches. Il n'y avait cependant pas diminution des forces, mais amoindrissement parfaitement constatable dans le volume du muscle. Chez le cheval et le chien, l'exemple est encore plus frappant. Un poulain nourri au foin n'est jamais musclé, celui au contraire h qui on a donné de l'avoine aussitôt qu'il a pu la mâcher, a toujours une belle musculature.
Comment est- on arrivé à faire ces chiens énormes mastiffs ou grands danois qui parviennent aux poids incroyables de 150 et même 180 livres? simplement à l'aide d'une nourriture spéciale, très azotée, en un mot, en les saturant de viande. On est donc dans le vrai en disant que l'alimentation domine toute la question de l'entraînement.
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Examinons donc rapidement quel est le mode d'alimentation le plus convenable pour riiomme lorsqu'il veut non seulement bien se porter, mais encore atteindre le plus haut degré de force que ses muscles sont capables de produire.
L'homme, au point de vue physiologique, peut être comparé à une machine. On sait que les nombreux rouages de cette machine ne peuvent être mis en mouvement qu'à l'aide de la combustion; de même notre organisme, pour produire de la chaleur et finalement du travail, doit absorber tous les jours une certaine quantité de substances, qui, modifiées par l'acte digestif, seront finalement brûlées dans le poumon et l'intimité des tissus. Ces substances, ce charbon de la machine vivante, ce sont les aliments.
L'aliment n'est pas une matioro simple, mais contient des principes immédiats que Ton peut diviser en trois groupes.
1° Les substances quaternaires, albuminoldes, protéiques, plastiques, contenant surtout de l'azote ; on les retrouve dans la viande, le pain, l'œuf, etc.
2® Les substances non azotées, ternaires, respiratoires, hydrocarbonées, contenant principalement du carbone, de l'hydrogène, de loxygène. Comme le pain, le beurre, l'huile, les pommes de terre, les légumes, etc.
3° Les principes d'origine minérale; parmi les plus importants nous trouvons, les phosphates, les carbonates et surtout le chlorure de sodium.
L'homme perd par jour 20 grammes d'azote et 310 grammes de carbone. 11 faut donc réparer ces pertes et c'est en absorbant à peu près 819 grammes de pain et 500 grammes de viande qu'on y arrive. On peut encore dire qu'il faut à un sujet adulte et bien portant quotidiennement : 120 grammes de matières protéiques, 380 grammes d'hydrocarbure et 90 grammes de graisse.
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Rien qu'avec ces simples données on peut déjà comprendre quelle doit être l'alimentation du sujet soumis à rentraînement. Le régime le plus substantiel, mais en même temps le. plus simple, est celui qui lui conviendra le mieux. Il faut réparer largement les pertes faites par lorganisme, mais il ne faut jamais que la recette soit plus forte que la dépense ; en un mot, tout brûler, voilà le principe. Mais ici encore on ne peut établir de règles précises pour chaque individu, il n'y a rien d'absolu en hygiène et le « y^**^"^' deauTov » des anciens doit guider pour l'adoption de tel ou tel régime. Il est clair, en effet, que certains sujets ont un appétit plus grand que d'autres et qu'il leur faut beaucoup plus de nourriture. L'âge, le tempérament exercent aussi une grande influence. Il faut néanmoins éviter de trop manger, quand on s'entraîne, fuir les plaisirs gastronomiques et enfin voir par l'effet produit ce qui convient le mieux à son estomac.
Faisons maintenant une étude sommaire des principaux aliments et j'ajoute que ces notions sont indispensables à connaître quand on veut faire de l'entraînement d'une manière raisonnée.
De la viande. — Je ne discuterai pas ici si l'homme doit ou ne doit pas être exclusivement végétarien ; ce qu'il y a de sûr, c'est qu'aujourd'hui, peut-être grâce à l'habitude qui, comme chacun sait, transforme la nature ('), notre appareil digestif semble merveilleusement disposé pour digérer la viande; et envisageant simplement la question de l'entraînement, je pense qu'on ne peut songer à devenir très fort et surtout à faire de beaux muscles, si on n'en absorbe pas une certaine quantité chaque jour. Les peuples guerriers ont toujours montré une grande appétence pour la viande : les Huns la
(*] Car nos dénis ne sont pas celles des carnassiers.
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mangeaient à peine chauffée sous la selle de leurs chevaux. Certains peuples d'Afrique, les Abyssins notamment, ringurgitent tout à fait crue.
Au point de vue de Thygiène comme au point de vue particulier de l'entraînement, toutes les viandes conviennent, le bœuf, le mouton surtout. Cependant leur valeur nutritive est loin d'être toujours la même, mais varie, au contraire, selon l'état de l'animal au moment où il est abattu. Le bœuf, châtré de bonne heure, employé aux travaux de la terre jusqu'à cinq ou huit ans pour développer son appareil musculaire ensuite méthodiquement engraissé, fournit une viande très substantielle, réparatrice et de facile digestion.
Quant à la vieille vache surmenée par le travail, épuisée par une lactation prolongée et simplement un peu « fleurie » avant la vente, elle ne fournit qu'une viande peu nutritive, indigeste, j'allais presque dire malsaine.
Un autre point qu'il est important de considérer, c'est celui-ci. Les animaux destinés à la boucherie devraient être abattus sur place pour ainsi dire ; mais la nécessité oblige de les expédier souvent de fort loin dans les grandes villes ; il en résulte qu'ils supportent des fatigues considérables, etce surmenage, joint à l'affolement qui s'empare de certains d'entre eux, lorsque surtout ils passent un jour ou deux à proximité de la salle d'abattage d'où ils peuvent sentir les émanations, a pour résultat de donner à la viande une certaine toxicité en tout comparable à celle du gibier tué à la chasse après une course rapide et prolongée.
Pour le mouton, c'est encore le mâle châtré dans son jeune âge, ensuite bien engraissé, qui donne la meilleure qualité. Les viandes blanches, le poulet, le veau, le poisson sont aussi excellents et viennent rompre la monotomie du beefteak ou de la côtelette. Toutes vian-
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des devraient être de préférence mangées grillées ou rôties, toujours bien cuites.
.La viande semble donc* indispensable pour faire du muscle, car elle répare mieux que tout autre aliment les pertes azotées, et sous un petit volume elle donne à l'organisme ses éléments plastiques. Toutefois elle doit toujours être prise en quantité modérée pour ne pas fatiguer Testomac ; on sait en effet que la digestion de la viande se fait dans cette vaste poche, tandis que celle des légumes a lieu dans toute la longueur de l'intestin. Quant à la viande saignante, elle doit être proscrite pour deux raisons : d'abord parce qu'elle peut produire le tœnia et ensuite parce qu'elle est susceptible d'occasionner de véritables empoisonnements. « Les empoisonnements aigus d'origine alimentaire ne se comptent plus dans la science, mais il faut appeler l'attention sur l'empoisonnement alimentaire lent et continu et l'on prend à tâche d'en accentuer encore les effets en mangeant de la viande à peine cuite, presque crue (l'expérience ayant démontré que la forte cuisson supprime en partie l'action nocive des ptomaYnes), en mangeant encore de la viande plus ou moins faisandée, du gibier, dont l'action toxique est d'autant plus accentuée que l'animal a été plus surmené par la course ou par la peur » (Huchard, Principes d'hygiène alimentaire dans Consultations médicales, Paris, 1901).
U ne faut pourtant rien exagérer, et au point de vue de l'hygiène et de l'entraînement la viande bien cuite convient parfaitement à l'homme pourvu qu'elle soit prise en petite quantité.
Quant à celui qui ne se livre à aucun travail pénible, qui, menant une vie sédentaire, n'exerce jamais ses muscles, il doit manger fort peu de viande, car c'est de lui qu'on peut dire que, par le régime carné, il s'empoisonne lentement ; en effet, l'urée, l'acide urique et les
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produits excréinentitiels n'étant pas éliminés en quantité suffisante produisent tous les accidents du ralentissement de la nutrition si bien étudiés par le professeur Bouchard.
Cette question de la valeur d'un aliment au point de vue du muscle et de la force est du reste très controversée, à tort selon moi, car les fails parlent d'euxmêmes. La viande développe le système musculaire, cela est indéniable. Les substances très azotées produisent le même effet chez tous les animaux. Sans avoine, un cheval reste atrophié. Si le bœuf n'est pas soigné dès son jeune âge, son système musculaire en souffrira toute sa vie. Elevez un chien avec de la soupe et vous verrez combien son développement ultérieur s'en ressentira. Les bouchers, chacun peut le remarquer, qui mangent beaucoup de viande, ont beaucoup plus de muscles que les végétariens. Si on est bien musclé, on est presque déjà fort; on peut en tout cas le devenir plus aisément par l'exercice qui apprend à se servir de ses muscles et à régler par les nerfs Tinflux cérébral. Je ne dis pas qu'un végétarien dont l'alinientation serait très soignée ne pourrait pas quand même arriver à un certain degré de force, mais je prétends qu'elle sera toujours inférieure à celle donnée par une alimentation mixte où la viande sera en quantité suffisante. Maintenant, l'homme Carnivore est-il plus résistant à la fatigue que le végétarien? Le problème ainsi posé est insoluble, parce que tous les efforts et toutes les fatigues sont loin de se ressembler. Lorsque vous mettez, par exemple, le 110 à la volée vous faites un effort violent; mais quand vous répétez le mouvement 4 ou 5 fois, comme je l'ai fait souvent, sans laisser l'haltère toucher le sol, vous faites un effort prolongé que peu de personnes peuvent soutenir quelle que soit leur alimentation, car le cœur, les gros vaisseaux et
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les poumons présentent des différences notables chez les différents sujets. La résistance à cette fatigue des poids, ce n'est pas tant la nourriture ([ui la donnera, qu'une heureuse combinaison des différents exercices de manière à perfectionner un à un tous les organes.
Du reste, ce perfectionnement lui-môme de chaque organe sera forcément limité, car on ne peut espérer de mettre, chez tous les sujets, Téconomie à ce point parfait de force et d'équilibre. Et puis les conditions varient pour chaque entraînement. Le muscle est inutile pour la course ; la viande ici ne semble pas nécessaire, les liydrocarbonés sont suffisants. Les coureurs indiens ne mangent que du riz. J'ai observé à la campagne un nombre considérable de paysans; j'ai pu facilement juger de leur musculature, en les examinant dans leurs maladies et apprécier leur force quand ils venaient s'essayer à soulever mes poids. Eh bien ! chez presque tous, le torse est grêle et les muscles bien peu saillants, et tous sont incapables de soulever un poids moyen, par exemple : développer 50 livres ou mettre 70 ou 90 à la volée.
J'ajoute que chez le paysan la santé est généralement bonne, qu'il peut soutenir de longues privations et un travail excessif pendant une partie de l'année ; mais je ferai remarquer que ce travail n'est pas constitué par des efforts violents, que tous ses muscles sont utilisés pour une action déterminée, et que l'habitude joue un grand rôle, par exemple, pour son endurance à la chaleur. L'hercule, lui, peut se comparer à l'indolent félin susceptible de fournir fréquemment et rapidement un effort prodigieux; l'homme de la campagne au contraire peut se comparera ses bœufs qui fournissent un travail long et pénible.
Pour moi, j'ai essayé tous les régimes alimentaires. J'ai reconnu iqu'une nourriture très azotée est celle qui
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convient le mieux aux muscles. Lé heefteak et la côtelette, les œufs, le fromage, du sucre, du café ou du thé et un peu d'alcool sont indispensables pour obtenir le maximum de forces. Qu'on essaie de manger de la soupe au choux et des haricots à ses repas, sans viande, de boire de Teau, qu'on continue ce régime pendant huit jours et qu'on tente de soulever la grosse barre de 200 livres, on constatera une grande diminution de forces, mais on sera toujours pourtant capable de fournir un travail de marche, ou d'accomplir tout autre exercice ne nécessitant qu'un effort peu considérable.
J'ai dit tout à l'heure que quand on était musclé on était presque toujours fort. Cette affirmation, vraie dans la grande majorité des cas, n'est pas absolue. Ceci demande donc quelques détails explicatifs. Ainsi, un sujet de taille moyenne, ayant tous les organes sains, et possédant une forte musculature, aura sans nul doute une certaine force naturelle ; néanmoins il ne fournira peut-être pas à l'entraînement tout ce qu'on était en droit d'espérer de lui ; c'est alors qu'intervient la volonté, dont la puissance est variable selon les individus. Au contraire, voici un sujet, comme j'en ai observé, ayant eu dans sa jeunesse des lésions pleuropulmonaires ou cardiaques par le fait de rhumatismes ou de toute autre maladie aimant à se localiser dans ces organes; faites-lui faire de la gymnastique d'une façon régulière quoique peu intensive ; il se livrera aux sports avec d'autant plus de ténacité qu'on lui a conseillé de ne pas faire d'exercices, c'est en un mot un afflrmatif selon la classification de M. le D'Tissié; il peut, parce qu'on lui a affirmé qu'il ne pouvait pas; eh bien, ses biceps pourront devenir énormes, ses bras seront ceux d'un athlète très vigoureux et pourtant il restera toujours faible comme une femme. Les Orientaux disent dans ce cas que c'est « une peati de lion sur
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le dos d'une vache ». Mais pourquoi ce sujet, malgré reiitraînement, n'est-il pas fort? Parce qu'il ne peut pas le devenir, son cœur ne lui permettant pas de faire un effort suffisant pour soulever un gros poids. Ce même homme, avec des muscles ayant un volume beaucoup moindre, mais avec un appareil cardio -pulmonaire intact, produirait certainement plus de force. Donc, s'il est vrai de dire qu'il est très rare de voir un homme habitué à faire des poids n'avoir pas de gros muscles, il n'est pas moins certain qu'on peut rencontrer des hommes admirablement nmsclés et qui sont pourtant d'une force ordinaire. On peut ajouter aussi : qu'avec de la volonté il est possible de faire du nmscle; avec du muscle et de la volonté, on arrive, dans l'athlétisme, à des résultats merveilleux ou à zéro, si on est tant soit peu taré. En résumé : volonté, muscle et force ! sont trois termes corrélatifs, mais seulement chez l'individu sain.
Maintenant il ne faudrait pas croire que cet état du cœur, que j'ai plus spécialement en vue ici quand je parle de tares originelles ou acquises, se manifeste toujours à l'auscultation par des bruits anormaux ou par de Tarythmie; non, quelquefois le cœur paraît absolument normal pour l'oreille qui écoute ses battements et pour le doigt qui le percute; il ne palpite qu'à l'occasion d'un mouvement un peu violent, comme une marche légèrement accélérée ou le soulèvement d'un poids. J'ai rencontré souvent dans ma pratique médicale de grands et de solides gaillards « en apparence » et qui étaient incapables de faire le moindre effort. A l'auscultation thoracique, on ne trouvait rien d'anormal au repos; mais à la moindre fatigue, leur cœur « perdait la tête ». Toute cette catégorie de sujets, plus nombreuse qu'on ne le croit, est un véritable fléau au point de vue de la sélection des races. Ayant les apparences de la santé, ils ont la réputation d'hommes
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solides et sont tout fiers d'avoir une nombreuse progéniture. Or, ces « dégénérés du cœur » doivent être impitoyablement mis à Tindex, par nous médecins, tout coiume les alcooliques, les syphilitiques ou les tuberculeux.
Du pain, — Avec nos coutumes françaises, un repas n'est jamais pris sans une grande consommation de pain. Le pain contenant beaucoup de principes nutritifs, cet usage n'est pas mauvais. La croûte est plus nourrissante que la mie et contient plus de sucre.
De nombreuses discu.ssions ont eu lieu au sujet de sa valeur alimentaire selon la manière dont il est préparé. Certains auteurs, MM. Galippe et Barré, ont prétendu que seul le « pain complet », c'est-à-dire comprenant toutes les parties du blé, était nutritif. Il e.st clair qu'aujourd'hui, grâce aux perfectionnements apportés par l'industrie, on enlève par la mouture non seulement la pellicule jaune qui forme le son, mais encore une matière grise sous jacente, très azotée et très phosphatée. Eh bien! c'est cette substance qui, ne se trouvant plus dans la farine dont on se sert pour faire le pain, enlèverait à ce dernier une partie de sa valeur alimentaire. Et il paraît même que ce pain si beau d'aspect, si blanc, si savoureux que l'on consomme dans les grandes villes, serait nuisible et provoquerait des fermentations acides dans l'estomac. Ce qu'il y a de certain, c'est que le pain bis qui contient du son, augmente la quantité des matières stercorales et ne doit pas être sans influence sur la dilatation de Tintestin; à cause de cela, on doit le proscrire dans l'entraînement qui cherche h diminuer plutôt qu'à augmenter la capacité de l'appareil digestif.
Le pain ne doit pas être mangé trop frais, mais au contraire, rassis. Dans cette dernière condition, on effet, il faut le mâcher plus longtemps avant de l'ava-
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1er, et il peut alors s'imprégner plus facilement de la salive qui aide à sa digestion.
Enfin la croûte contient, avons-nous dit, plus de principes nutritifs que la mie.
Le pain consommé à Tétat de soupe peut avoir une grande utilité au point de vue de 1 économie domestique, mais il ne convient pas du tout au sujet soumis à Tentrainement. La soupe, en eifct, distend Testomae, fait disparaître la sensation de la faim avant même qu on n'ait absorbé des substances réellement réparatrices.
Le bouillon n'a pas une grande valeur comme aliment mais enfin, ainsi que Schiff Ta démontré, c'est un peptogène et il peut être conseillé avant le repas.
Voici maintenant deux aliments qu'on peut considérer, à juste titre, comme complets : le lait et les œufs.
Le lait contient une matière azotée, la caséine ; une substance grasse, le beurre; du sucre, la lactose, enfin des sels et de l'eau. Le lait se digère facilement et avec rapidité. Aussi son usage est général. C'est un aliment précieux. C'est aussi un médicament de premier ordre. Il fuit double emploi. En hygiène, comme en tfaérapeu^ tique, il produit ses bons effets.
L'œuf est aussi un aliment à peu près complet. Oa trouve dans le jaune des matières azotées, de l'eau-, des sels, du for et de la matière grasse phosphorée ; le blanc est formé par de l'albumine et de leau. L'œuf pèse 50 grammes, la coquille 6 grammes, lé jaune 8, le blanc 36 (Dujardiii-Bcaumetz et Yvon). La diges* tibilité de l'œuf varie selon l'état de cuisson. Ainsi tout le monde sait que l'œuf k la coque peu cuit se digère plus facilement que l'œuf dur.
Nous ne dirons rien des légumes qui conviennent presque tous h l'alimentation de l'homme. Le régime devant être mixte, ils doivent toujours avec la viandecomposer les menus.
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Tous les fruits peuvent être conseillés, sauf les amandes et les noix. Les fromages, d'uiib manière générale, constituent un aliment très nutritif, qu^ils soient frais, salés, durs comme le Gruyère, ou friables comme le Roquefort.
Du sel, — Le sel a une importance considérable dans Talimentation de Thomme et des animaux. Le sérum sanguin, les différentes humeurs en contiennent une notable proportion. Il est indispensable à Tentretien de la vie. Tout le monde connaît Thistoire de ces religieux qui, par esprit de mortification, ayant supprimé le sel dé leurs aliments, se virent contraints de revenir à son usage aussi nécessaire que Teau et le pain. Pris à petites doses, le sel excite la sécrétion salivaire, favorise celle des glandes de Testomac. Les animcaux à qui on fait ingérer chaque jour une dose de chlorure de sodium fournissent une viande de qualité supérieure et donnent du meilleur lait. Us ont le poil plus brillant, Tair plus vif. L'appétit est accru, ainsi que Boussingault Ta démontré. Du reste, les animaux supérieurs présentent une grande appétence pour le sel marin. On le donne mélangé au fourrage des ruminants. Les chevaux le prennent avec plaisir associé à la paille hachée et au son. L'homme doit arriver à absorber de 12 à 30 grammes de sel par jour, soit pur, soit mêlé aux aliments.
Du vin. — Le sujet qui s'entraîne doit-il boire de l'eau pendant le repas, de l'eau rougie ou du vin? C'est là un problème d'hygiène qui n'est pas résolu de la même manière par tous les auteurs. L'eau est évidemment le liquide le plus naturel, celui qui convient le mieux à l'homme et aux animaux. Pendant une certaine période de mon entraînement, je n ai pas usé d'autre boisson et à de certains intervalles même j'ai essayé de revenir à l'usage exclusif de Teau; j'ajoute que c'est toujours à grand'peine que, pendant quelques mois, j'ai supporté
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ce régime. Pourtant j'ai employé tous les artifices pour me désaccoutumer du vin, tantôt en essayant de prendre mon repas sans boire, pour n'absorber à la fin que juste la quantité d'eau nécess.aire aux besoins de la nutrition, d'autres fois en prenant l'eau à la place du vin et buvant quand le désir se manifestait; eh bien! j'ai été obligé de revenir à l'alcool et à l'ingérer selon la manière simple et habituelle qui consiste à prendre en petite quantité du vin pendant le repas. Lorsqu'on ne boit que de l'eau, les aliments paraissent insipides, sans saveur aucune. On mange sans entrain, sans gaité. Le repas ne donne pas les sensations agréables que l'on éprouve en buvant un vin généreux, de plus la sensation de faim n*est jamais calmée; on sent le besoin de manger à tout moment. Donc l'eau rougie ou Teau pure ne conviennent pas dans l'entraînement gymnastique, il faut leur préférer le vin pur, mais pris en très petite quantité. Un litre par jour, un demi-litre à chaque principal repas est amplement suffisant. Pendant l'été, alors que la soif est souvent ardente à cause d'une forte transpiration, on peut couper le vin avec de l'eau pure ou légèrement minéralisée, comme l'eau de Saint- Galmier par exemple.
Le vin blanc me parait préférable au vin rouge ; il se digère plus facilement, il est plus excitant et contient plus d'azote et moins de tanin.
Du reste, une règle dont il ne faut jamais se départir dans tout entraînement, c'est d'introduire le moins de liquide possible dans l'organisme.
Le cidre, la bière surtout, ne conviennent pas à celui qui veut s'entraîner.
Du sucre. — Le sucre est aussi un aliment indispensable au sujet qui s'entraîne et d'une manière générale à tous ceux qui se fatiguent, qui marchent et font des efforts. On a dit avec raison que le sucre était « le char-
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bon du muscle ». L'expérience a appris depuis longtemps que les tisanes chaudes et sucrées stimulent Torganisme. Aujourd'hui tous les physiologistes modernes considèrent le sucre comme une source puissante d'énergétique musculaire. La dose moyenne pour celui qui s'entraîne doit être de 40 grammes par jour, soit six morceaux tels qu'on les vend aujourd'hui découpés dans le commerce. Pour mieux faire comprendre le rôle du sucre dans l'organisme, on peut comparer ce dernier k une machine à vapeur. Pour marcher celle-ci a besoin de charbon, mais dans sa construction il n'y entre guère que de la fonte, du fer et de l'acier. De même, on fabrique la machine locomotrice, le muscle, avec des substances très azotées, la viande surtout, mais on l'alimente avec les hydrocarboaés, le sucre en particulier.
De Valcool. — Ici je touche à une question brûlante. Faut-il ou ne faut-il pas d'alcool aux sujets qui s'entraînent, et, si réellement l'alcool a quelque utilité, à quelle dose convient-il d'en user? Pour moi, il est indispensable dans l'entraînement, mais il faut le prendre en très petite quantité. Il est d'observation, en effet, que chez tous les peuples, l'homme a été porté à la recherche des boissons fortes. Ainsi le Tartare boit le koumys, lait fermenté de juments qui se laissent traire comme des vaches. Le Brésilien, le Mexicain convertissent la farine de maïs en boisson alcoolique. Tous les peuples de l'Europe ont leur liquide fermenté. On est obligé de constater ce besoin instinctif de l'homme pour l'alcool. Son usage doit donc être permis, mais l'abus doit être soigneusement évité. L'alcoolisme est en effet le plus grand fléau qui pèse de son influence néfaste sur l'humanité, ainsi que l'a si bien montré M. le professeur Lannelongue.
Les anciens avaient tellement horreur de l'ivrognerie
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que souvent, dans les solennités publiques, on faisait paraître des esclaves ivres pour dégoûter à tout jamais le peuple de tomber dans un vice aussi dégradant.
Quelle est l'action intime de Talcool sur Torganisme ? C'est ce que Ton ne sait pas au juste. Certains auteurs Lallement, Perrin, etc., soutiennent que lalcool ne subit aucune oxydation dans les tissus et est éliminé en nature parles poumons.
Pour d*autres, Mialhe, Bouchardat, Sandras, il subit une véritable oxydation dans Torganisme, une partie est brûlée et transformée en acide carbonique, ce serait alors un véritable aliment respiratoire.
Selon Gubler, Talcool est brûlé mais à petite dose seulement; si la quantité est un peu considérable, il s'élimine en nature par le poumon.
Dujardin-Beaumetz dit : « L'alcool, par son action sur l'oxyhémoglobine, modifie et arrête dans une certaine mesure le travail d'oxydation de l'économie ». C'est donc, d'après lui, un anti-déperditeur, un aliment d'épargne. Je lis dans le Diclionnaire encyclopédique (article Obésité de M. E. Démange) : « L'alcool pris à » doses modérées, mais répétées souvent, détermine » une diminution dans la quantité d'acide carbonique » exhalé et fait baisser le taux de l'urée ; il ralentit w donc les oxydations ; il exerce une action indirecte, » mais incontestable sur la nutrition, dont il diminue » la dépense ; il en résulte une augmentation dans le » poids de Tindividu et son engraissement ».
Qu'on ajoute k ceci que l'alcool est un grand stimulant du système nerveux, qu'en outre il favorise la sécrétion des glandes de l'estomac, qu'enfin il n'est pas sans action digestive sur les graisses, et Ton comprendra facilement pourquoi l'alcool peut être recommandé dans l'entraînement, comme excitant et aliment d'épargne.
Du reste, d'après certaines statistiques, l'alcool, pris
surtout SOUS forme de vin, même avec excès, favoriserait la longévité, peut-être justement à cause de son action ralentissante sur la nutrition.
Dujardin-Beaumetz et Audigé ont prétendu que Talcool provenant du vin était le moins nocif; que par contre les alcools de fruits, surtout de grains, étaient beaucoup plus toxiques.
Certains auteurs ont, au contraire, avancé une opinion qui parait étrange au premier abord ; ils ont dit que les plus vieilles eaux-de-vie, les plus pures au point de vue commercial, étaient aussi les plus dangereuses et présentaient un haut degré de toxicité.
Quoi qu'il en soit, nous continuerons à regarder comme par le passé la bonne eau-de-vie de raisin comme la moins nocive et nous en conseillerons Tusage jusqu'à plus ample informé. La dose quotidienne ne doit pas dépasser 15 à 30 grammes au plus, soit deux petits verres de capacité moyenne pris dans le thé ou le café chauds et sucrés. Jamais d*a1cool à jeun.
Quant à ce qui me concerne, j'affirme que Talcool m'a été indispensable, et quand je le supprimais j*avais une moins grande énergie pour soulever mes poids et pour tous mes autres exercices. Du reste, tous les hommes forts que j'ai vus prenaient de l'alcool, je veux bien admettre que beaucoup en mésusaient, mais enfin leurs forces n'étaient pas quand même diminuées. J*ai remarqué aussi que l'excitation produite chez moi par 15 ou 30 grammes d'eau-de-vie ou de rhum pris aux repas dans du café, du thé ou même du lait dure un certain temps et me permet, dans une après-midi, par exemple, d'exécuter tout mon programme de gymnastique variée. Est ce à dire que je me fais le défenseur de l'alcoolisme? certainement non. D'abord il y a une grande différence entre l'homme qui prend une petite quantité d'alcool, h une heure déterminée de la journée.
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après le repas, à un moment où tous les hygiénistes en somme recommandent Tutilité d*un petit verre à liqueur pour favoriser la digestion, et celui qui, sans autre but que la satisfaction d'une passion, absorbe à tout propos des liquides alcooliques plus bu moins toxiques, sous couleur d'apéritifs! A notre époque, on a le tort de tout exagérer, et parce que l'alcoolisme fait des ravages effrayants, étant pris dune façon inconsidérée, on le proscrit d'une manière absolue. C'est comme si un médecin ne voulait plus faire figurer dans ses ordonnances certains médicaments très toxiques, comme la strychnine, la digitaline ou l'aconitine, sous prétexte qu'ils ont causé beaucoup d accidents pris à des doses trop élevées. Eh bien! malgré toutes les ligues antialcooliques, dont je suis, du reste, quand il s'agit de réprimer l'ivrognerie, malgré l'expérience de Stéphane, citée par le D' Tissié, où dans une course vélocipédique l'alcool (?) fit baisser la vitesse sensiblement après une courte excitation, je persiste à croire que l'alcool pris à « très petite dose » est un excitant du système nerveux et par conséquent très utile à ceux qui se livrent aux sports athlétiques.
Quant à la quantité de 15 à 30 grammes que j'ai indiquée avec 500 ou 600 grammes de vin dans les vingtquatre heures, un litre au plus, c'est celle à laquelle, après des tâtonnements, je me suis arrêté pour moi, mais je ne prétends pas l'imposer à qui que ce soit. En ces matières, toute personne qui s'observe bien arrive vite à comprendre ce qui lui est utile ou nuisible. L'alcool est un poison, je le reconnais, mais l'arsenic aussi en est un, et cependant nous nous servons tous les jours de ce dernier pour relever les forces des malades. Donc, guerre à l'alcoolisme! Mais grâce pour la petite ration d'eau-de-vie prise après le repas, et absorbée dans le but unique d'augmenter ses forces.
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Du tahac. — Sans entrer dans les discussions qui ont eu lieu au sujet du tabac, sans chercher à savoir si réellement il doit être rendu responsable des mauvais effets qu'il produit sur la santé et la moralité de ceux qui en abusent ; si son influence sur les sociétés est aussi désastreuse que Jolly a voulu essayer de le montrer, je prétends néanmoins qu'au point de vue de l'entraînement, le tabac doit être absolument proscrit. La nicotine qu'il contient est un poison d'une extrême violence dont la toxicité est aussi grande que celle de l'acide prussique, puisque une dose de 3 milligrammes suffit pour tuer un homme. Mais dans le tabac fumé la nicotine n'est pas le seul agent dangereux. Le I)*" Pommerol y a signalé aussi la présence de l'oxyde de carbone qui vient joindre ses effets désastreux à celui de l'alcaloïde. Chacun sait que le tabac produit la stomatite et des troubles digestifs. Sa fumée chaude et acre en contact avec les muqueuses pharyngienne et laryngiennes détermine la raucité de la voix et même l'aphonie. Il noircit les dents et devient fréquemment une cause de gingivite. Un grand fumeur mange peu d'habitude et boit beaucoup. Le tabac ne donne pas de forces, n'excite même pas, mais au contraire déprime le système nerveux; dans cette dernière appréciation je ne me place qu'au point de vue de Tathlélisme. Il indique chez le sujet qui se livre à son usage un manque de volonté. Pourquoi donc faire une chose, agréable sans doute, mais nullement profitable à l'organisme? D'ailleurs, j'ai rarement vu un hercule fumer. Presque tous les hommes forts s'abstiennent de tabac. L'hygiène et Kcntralnement ne peuvent donc que le proscrire d'une façon absolue, car il ne donne qu'un plaisir momentané, sans que Téconomie en ressente quelque influence au point de vue de l'augmentation des forces.
Du sommeil. — Quand on se livre aux exercices cor"
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porels d'une façon régulière, le premier effet qui se iiianifestc c'est une augmentation considérable de l'appétit, un besoin plus grand de réparer les pertes quotidiennes, ce qui a pour conséquence de faire pénétrer dans Torganisme une quantité plus forte de matières nutritives. Or, malgré cet apport plus élevé d'éléments plastiques, le muscle, lorsqu'il a travaillé un certain temps, ne tarde pas à se fatiguer; d'une part, à cause de l'épuisement nerveux; d'autre part, à cause de l'accumulation, dans son intérieur, des produits de désassimilation, de l'acide lactique notamment. 11 faut donc au muscle un repos régulier. Ce repos, on le trouve, surtout la nuit, dans le sommeil.
Il faut au sujet qui s'entraîne un sommeil long et réparateur. H doit éviter les veilles tant soit peu prolongées, ne pas résister à l'envie de dormir lorsqu'elle se fait sentir. C'est, il faut le reconnaître, perdre bien du temps que dormir beaucoup, mais c'est une nécessité inéluctable que doit amplement satisfaire celui qui s'entraîne. Ici encore chacun doit connaître son tempérament et juger la quantité de repos qui lui est indispensable. Peut-être le « septum horas » de l'école de Salerne est-il un peu court et peut-on sans inconvénient l'allonger, surtout lorsqu'on s'est livré k des exercices très pénibles. Dans tous les cas, il ne faut jamais dépasser neuf heures de sommeil.
Toutefois, que les grands dormeurs, par nécessité de tempérament, se rassurent. Certains hommes de génie n'ont pas toujours pu s'affranchir de ce besoin impérieux de dormir beaucoup (Cuvier, paralt-il, dormait neuf heures), et viennent de la sorte donner un démenti à ceux qui prétendent qu'on n'arrive jamais à une grande supériorité intellectuelle en passant le tiers de son existence dans son lit.
La chambre où l'on couche doit être vaste, spacieuse ;
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on doit s'arranger de manière que Tair se renouvelle facilement toute la nuit. Il faut reposer couché sur le côté droit dans un lit un peu dur, sans rideaux et sans oreiller et éviter d'être trop couvert pour ne pas suer.
Voyons maintenant comment un sujet qui s'entraine peut régler ses repas dans le courant d'une journée. Cette réglementation sagement ordonnée est très importante et mérite d'être étudiée avec quelques détails. Le régime doit être simple et composé d'aliments ayant une grande valeur nutritive. Le malin, en se levant, on peut prendre du lait, du café ou du chocolat au lait. Le deuxième repas aura lieu vers midi. Il se composera d'un beafteak ou d'une côtelette de mouton avec des pommes frites ou sautées ou dés haricots; on y joindra une omelette au fromage, par exemple, ou des œufs sur le plat ou à la coque. Comme dessert, du fromage ou un fruit. Un demi-litre de vin blanc comme boisson. Une tasse de café chaud et bien sucré additionné d'un petit verre de rhum ou d'eau-de-vie terminera le repas. Du reste, on pourra augmenter la quantité d'aliments selon que l'appétit sera plus ou moins grand, car je pense qu'il n'est pas bon de sortir de table ayant encore faim. Le muscle étant très exigeant, cette habitude de sobriété, tant vantée par les anciens hygiénistes, ne conviendrait pas à celui qui s'entraîne et qui recherche, je ne saurais trop le répéter, la force et le relief musculaire. Les vieux aphorismes « post prandium, sta » ou celui de Chomcl « on digère avec ses jambes », montrent assez que Thygiène a toujours indiqué le repas du milieu du jour comme devant être le plus substantiel.
L'homme, à ce point de vue, semble ne pouvoir être comparé aux animaux. La plupart d'entre eux se couchent, en elTet, après le repas. Le bœuf a besoin d'un
DE l'entraînement EN GÉNÉRjVL 57
long repos, pour la rumination. Chez le cheval, où la digestion est surtout intestinale, la plus forte ration d'avoine doit être donnée le soir, « Torge du matin est pour le fumier, celle du soir pour la croupe » dit l'Arabe. Chez les carnassiers, le chien en particulier, la digestion est aussi très longue à se faire, et on peut dire que lorsque Taliment est seulement dans Testomac il ne lui appartient pas encore. Pour l'homme, il en est tout autrement, et le repos, après avoir mangé copieusement, lui est nuisible. D'une manière générale, le repas du soir sera donc léger. Un potage, du poisson, quelques fruits seront presque toujours suffisants. Du reste, l'habitude est vite prise, et le soir, quand on mange bien au repas de midi, on n'a généralement pas faim. Il faut éviter d'absorber quoi que ce soit entre les repas. Ne jamais boire de bière, fuir l'apéritif comme la peste. Mais on peut prendre une tasse de lait dans le courant de la journée et une autre le soir, avant de se coucber.
Les modifications que subissent les grands systèmes de l'économie pendant l'entraînement, ne se présentent pas à nous d'une façon aussi nette que celles du système musculaire, mais pour être moins frappantes elles n'en sont pas moins réelles.
Sous l'influence d'un exercice régulier, le liquide sanguin se répartit également dans tous les organes. Les veines se vident avec plus de facilité. L'énergie du cœur est augmentée. Le sang arrive sans difficulté dans l'artère qui se laisse distendre et revient facilement sur elle-même. Aussi le pouls est-il plein, ample, régulier. Ces caractères du pouls sont tellement nets qu'on peut, par l'exploration seule de la radiale, reconnaître si un sujet se livre méthodiquement aux exercices physiques. Je n'ai jamais vu d'hypertrophie du cœur survenir par suite des pratiques de l'entraînement.
Le premier effet de la gymnastique est d'accroître le diamètre transversal de la poitrine et par conséquent la capacité respiratoire ; d où apport plus considérable d oxygène, et exhalation plus forte d'acide carbonique. Pour les détails, voir plus loin l'analyse physiologique.
Les exercices du corps augmentent l'appétit. Les digestions deviennent plus faciles. Comme il n'y a plus de graisse inutile dans la cavité abdominale, les mouvements de l'estomac, des intestins sont parfaitement libres. Jamais de constipation, toujours des selles bien régulières.
Sous l'influence du travail musculaire, la fonction sudorale de la peau est excitée. La quantité d'eau éliminée par la surface cutanée et par le poumon est notablement accrue ; mais la quantité d'urine diminue ; par contre les produits excrémentitiels, l'urée et l'acide urique, atteignent un chiffre plus élevé. Chez un homme adulte, dans les conditions ordinaires d'exercice et de régime, la quantité d'urée éliminée en 24 heures varie de 24 à 28 grammes. J'ai constaté que chez moi, après un travail musculaire modéré, elle oscille entre 30 et 32 grammes par litre. L'acide urique qui n'est pas un produit ultime de combustion, puisque introduit dans l'économie il donne encore naissance à de l'urée, est éliminé aussi en plus grande quantité sous l'influence des exercices physiques.
INFLUENCE DE l'eNTRAINE3JENT SUR LES FONCTIONS CÉRÉBRALES
On dit généralement que le développement du corps se fait aux dépens de l'intelligence. Ceci peut être vrai pour ceux qui s'adonnent exclusivement aux exercices physiques, mais ne saurait s'appliquer à ceux qui exercent en même temps leurs muscles et leur esprit, « Comme deux chevaux attelés à un même char ».
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Du reste, oe voyait-on pas, dans 1 antiquité, les plus célèbres médecins comme les plus grands philosophes se livrer chaque jour aux pratiques de la gymnastique, ne voyait-on pas de même les poètes et les sculpteurs donner de la vigueur à leur corps et fortifier leurs muscles? Pourtant tout le monde reconnaît que la philosophie, la médecine, la poésie et la sculpture n ont jamais eu de plus glorieux représentants. A ceux qui croient encore que la gymnastique peut gêner Tessorde Tintelligence, il me suffit d'opposer cette phalange d'hommes illustres dont les œuvres font le plus grand honneur à Tesprit humain. La gymnastique méthodique et raisonnée doit avoir pour objectif de réveiller chez Thomme le sentiment du beau ; c'est pour cela que dans mon livre j'insiste tant sur le développement harmonieux de chaque partie du corps : Fréquente les gymnases, disaient les Grecs, et tu vivras toujours « beau et florissant ». Mais ridée du beau ne peut germer dans Tesprit sans faire naître, en même temps, dans rhomme, une foule d'autres sentiments nobles, dont la corrélation entre eux est indéniable.
Cette gymnastique générale éducative, toute faite d*esthétique et de science, n'a rien à voir avec ce qu'on appelle aujourd'hui le sport. L'homme de sport ne se livre qu'à un seul exercice, il ne prend de la « forme » que celle qui lui est indispensable pour obtenir le meilleur résultat dans un exercice donné et gagner un prix dans un concours. Tout son esprit réside dans ses biceps ou ses jambes.
Mais ce n'est pas là le fait que je veux spécialement mettre en relief dans ce chapitre. Ce que je veux démontrer, c'est l'influence immédiate de la gymnastique sur les fonctions cérébrales chez les sujets qui exercent leurs muscles et leur cerveau en même temps. L'observation sur ce point était assez difficile, car évidemment
nous ne pouvions pas prendre comme sujets d'étude les individus qui, faisant de la gymnastique leur moyen d'existence ne se livraient à aucun travail intellectuel; nous avons dû au contraire choisir parmi les gymnastes ceux qui exerçaient leur intelligence en même temps que leur corps. Or, il est à remarquer un premier fait, c est que Tentrainement ne fait subir aucune modification aux fonctions cérébrales. On a mis sur le compte de Tentralnement des phénomènes purement passagers qui surviennent après les exercices violents de la gymnastique et surtout après ceux qui consistent à soulever des poids très lourds. Alors, en effet, après ces efforts énergiques et soutenus, le cerveau devient un peu paresseux, la mémoire plus lente, lesprit s'applique moins bien aux choses qu'on lit. C'est surtout le travail de la réflexion qui se fait avec moins de force. Aussitôt que Ton s'assied pour travailler, aussitôt que l'on veut réfléchir, une sorte d'excitation partant de tous les points du corps, mais surtout des parties qui ont été spécialement exercées, oblige à se lever, à marcher. Cette activité n'est que-momentanée, car bientôt le sommeil arrivant brusquement contraint à cesser toute occupation. On rêve rarement la nuit, à moins cependant que les exercices n'aient été violents, prolongés, et la douche ou l'immersion trop longues.
Le matin, au réveil, on éprouve une courbature souvent douloureuse localisée dans les muscles qui ont travaillé et un peu de fatigue qui se trahit par une pâleur du visage tout à fait caractéristique, mais, malgré cela, on peut se remettre à l'étude et les fonctions cérébrales ont repris toute leur énergie.
Un des effets les plus remarquables de l'entraînement, c'est celui qui s'opère du côté de l'imagination, dont le travail se ralentit momentanément. L'individu commande mieux ses appétils génésiques. Le besoin de
DE l'eNTRAINKMENT E>' GÉNÉRAL 61
coïter se fait sentir moins souvent. Les rapports sexuels sont toujours suivis d'une fatigue extrême. C'est pour cela que je ne suis pas du tout de Ta vis des entraîneurs anglais qui prétendent que sur ce point « la nature veut être satisfaite ». Le coït ne doit avoir lieu qu'à de rares intervalles. On ne doit céder à ce besoin que lorsque la force de la volonté est impuissante à lutter plus longtemps. Du reste, le jeune homme, non seulement celui qui s'entratne, mais celui qui ne veut pas entraver son développement physique, doit pratiquer la continence presqu'absolue. « Je suis fort parce que je suis chaste », disaient les anciens chevaliers. Puis, en s'habituant ainsi à lutter contre toutes ses passions, on arrive à développer eh soi la grande énergie dont on a besoin à chaque instant pour les exercices physiques.
Donc, en résumé, Tentraînemement môme avec les gros poids, laisse intactes les fonctions cérébrales. Après les efforts violents et soutenus, on ressent une fatigue passagère qui se traduit du côté du cerveau par un peu de paresse intellectuelle. Mais, dans tous les cas, ce phénomène ne dure pas. Tous les autres exercices, pris avec une certaine modération, n'ont qu'une influence heureuse sur le travail de l'esprit.
CHAPITRE III
ENTRAINEMENT COMPAMÉ
Nous avons étudié rentpalnemcnt de rhomme, qui a été, cela se conçoit, le but principal de nos recherches, nous dirons quelques mots de celui du cheval. Pour être complet, il nous parait intéressant de parler un peu de celui du chien et du ruminant. C'est une sorte d'ébauche d'entraînement comparé.
L'homme, le cheval et le chien, qui malgré la distance qui les sépare à d'autres points de vue, se ressemblent beaucoup par la conformation de leur tube digestif, ne peuvent produire du muscle qu'en absorbant beaucoup d'aliments et en faisant de l'exercice, gymnastique chez l'homme, course, haute école ou traction chez le cheval, échappées en vitesse chez le chien; seul, le ruminant, sans travail, par le seul fait d'une nourriture intensive, peut produire du muscle. Ainsi il y a des taureaux, et ils sont presque tous dans ce cas, remarquables comme développement de poitrine, comme musculature, et qui ne sont jamais sortis de l'étable.
Au contraire, des animaux de même race, faisant de l'exercice, mais ayant une nourriture ordinaire, n'arrivent pas au même développement thoracique et s'atrophient. C'est que le ruminant n'est pour ainsi dire qu'un tube digestif. Pour lui, manger et digérer sont les deux actes les plus importants de. sa vie. A l'état
ENTRAINEMENT COMPARÉ
sauvage il l)route l'herbe et se couche. l>a dtsjiosition complexe de son estomac (panse, bonnet, feuillet, caillette) explique la lenteur des phénomènes digestifs. La
nutrition s'accomplit chez lui très bien sans mouvement. Aucun autre animal ne lui ressemble A ce point de vue. Le chien, le cheval et l'homme, s'ils ont une nourriture très azotée et s'ils ne font pas d'exercice, engraissent; le ruminant, lui, dans les conditions même les plu» sévères de la slabulatton, s'il est fortement nourri, fait du muscle. Et chose extraordinaire, la race ou les performances n'y sont presque pour rien. Ainsi, un taureau qui dans une ferme serait resté un avorton, placé dans une autre écurie où il sera mieux nourri deviendra très fort, très musclé, très lourd.
(') Je dois A l'ubligetnce de mon confrère, le D' Olivier, trc^ eipert en maliëre d'élevage, la photographie du taureau représenté ici. Ce superbe spécimen de la race garonnaise a obtenu ud preroier prix ï Paria, Bordeaux, etc.
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Certaiues races o'ont pas été créées autrement ((ue par cette sorte de suraltmentatioa, véritable gymnastique fonctionnelle, localiisée au tube digestif el qui arrive k produire beaucoup de muscle, les os restant minces et les membres courts. C'est ainsi qu'a été créée la race des Durhani par les frères CoUing-Hubback; le taureau étalon, la souche primitive, avait été acheté à l'état de veau suivant sa mère sur la berge des chemins pour y paître une assez médiocre nourriture (Samson).
Le chien, lui, comme l'homme et le cheval, réagit admirablement à l'influence de la nourriture et de
BuB, 4 ans, 140 livres.
l'exercice. Voici, en quelques mots, le résultat de mon expérience sur ce sujet pendant plusieurs années. Quand Je parle d'entraînement du chien, j'ai surtout en vue les chiens de forte race; dogues, mastilFs, grands danois, tous animaux à poil ras et chez qui on |>eut suivre plus facilement le développement musculaire.
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Du reste, les chiens à long poil, corniiie ceux de Terre- Neuve et du mont Saint-Bernard, ne sont pas aptes ft courir comme les autres et par conséquent ne peuvent £tre entraînés aussi aisément.
L'entraînement musculaire du chien repose donc sur deux choses indispensables : la nourriture et l'exercice. La viande doit être la base de son alimentation. On peut la donner cuite, à l'état de p&tée, mélangée au pain, deux fois par jour, à midi et le soir. Le matin, on fait prendre un peu de lait et, pour la nuit, on donne k ronger des têtes de veau; le chien y trouve de la viande crue et des phosphates. Avec cette suralimentation, il faut aussi la suraération qui assure une hématose parfaite. L'animal sera toujours bien préservé de l'humi-
dité et aura en ationdance de la paille fréquemment renouvelée.
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L'exercice est non moins indispensable que la nourriture. Le meilleur consiste à leur faire suivre une voiture ou à accompagner un cavalier; mais il faut alors que Tallurc soit toujours réglée et ait constamment pour objectif l'entraînement du chien, je veux dire par là qu'il ne faut pas conserver une allure soutenue pendant un temps trop long; mais faire de temps en temps au contraire des échappées en vitesse de 200 ou 300 mètres et aller au pas le plus souvent.
Lorsqu'on fait courir les grands chiens, il faut veiller à ce qu'ils puissent facilement s'abreuver et s'immerger. Les chiens de forte race surtout aiment beaucoup l'eau. Le chien, en eflfet, ne possède pas de glandes sudoripares et il ne perd de la vapeur d'eau que par la langue et la bouche; son corps s'échauffe avec une grande rapidité, d'où la nécessité pour lui de se rafraîchir souvent.
En résumé, le muscle, chez presque tous les animaux, exige, pouraugmenter de volume et de force, un régime nutritif spécial, qui n'est en somme que l'alimentation hygiénique propre à chaque espèce, seulement beaucoup plus intensive. A côté de l'alimentation doit marcher, parallèlement, l'exercice sans lequel un régime très azoté produirait, non du muscle, mais de la graisse. Le ruminant seul, comme je l'ai dit, grâce à la disposition de son estomac qui entraîne des modifications profondes dans les phénomènes biologiques dont son organisme est le théâtre, peut faire du muscle sans exercice, par le seul fait d'une nourriture intensive.
CHAPITRE IV
DE l'obésité
Nous venons d'étudier Tentpaînement et montrer les modifications que font subir à Torganisme le régime et lexercice dirigés d'une façon méthodique pour obtenir un maximum de forces et maintenir dans un équilibre parfait l'économie toute entière; pour être complet, nous allons dire quelques mots d'un régime qui, sans aucune prétention s portique, vise aussi à la diminution de la graisse et au développement du muscle, mais dans un simple but thérapeutique, ce qui constitue le traitement de l'obésité. C'est toujours le même entraînement, quoique moins intensif, puisque dans les deux cas on cherche h diminuer les masses adipeuses qui étouffent le muscle et le gênent dans sa fonction contractile.
Voici, par exemple, un sujet gras, obèse, qui veut faire disparaître son tissu graisseux. Pour arriver à ce résultat, il est obligé de suivre un régime et de faire de l'exercice. Les régimes proposés pour faire maigrir sont très nombreux, chaque auteur a préconisé le sien. En somme tout se borne, nonobstant les théories, h la mise en pratique de l'ancien principe d'Hippocrate : Faire de l'exercice à jeun surtout et ne pas trop manger. A la campagne, il y a fort peu d'obèses, surtout parmi les hommes; pourquoi? parce que le paysan travaille beaucoup et mange relativement peu. On sait,
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du reste, avec quelle facilité on obtient chez Taninial rengraissenient ou l'amaigrissement, selon la manière dont on règle le travail et la nourriture. II est presque inutile de faire remarquer que la graisse dispanalt en beaucoup moins de temps qu'elle ne met h se produire. A Tétat sauvage, pendant la période du rut, les animaux, à la suite des longs jeûnes que leur imposent leurs courses vagabondes et leurs luttes entre eux, maigrissent considcrablenient, sans que le muscle arrive jamais à souffrir. Le cheval de course préparé pour les grandes épreuves sportives a perdu son tissu graisseux; tout ceci prouve la facilité avec laquelle les êtres vivants réagissent sous l'influence de Texercice et de la nourrilure. 11 se produit du reste chez Thomme qui n'est pas soumis à un entraînement rigoureux, comme chez les animaux, des oscillations de poids, très curieuses à noter. Chez le sujet parfaitement en forme, ces oscillations ne s'observent plus; et cependant cet état idéal de l'organisme que donne l'entraînement intensif doit être entrecoupé par des périodes de repos, dût-on faire un peu de graisse pendant ce laps de temps.
Nous ne connaissons pas les causes de l'obésité. L'influence héréditaire est indéniable. Pour M. le professeur Debove, c'est un trouble du système nerveux qui aboutit en définilive à un ralentissement de la nutrition. Voici ce qu'il dit à ce sujet [Semaine médicale, 13 mars 1901) : « La quantité d'aliments que nous ingérons tous les jours n'est pas exactement proportionnelle à nos besoins. Lorsque nous dépassons notre ration d'entretien, une certaine partie des aliments absorbés est détruite par une série de dédoublements et d'oxydations ; s'il en était autrement, un sujet qui dépasserait tant soit peu sa ration quotidienne d'entretien s'accroîtrait indéfiniment. Il y a donc un appareil régulateur qui préside à
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la destruction des matières ingérées en excès et qui modère les combustions pendant les périodes de jeûne pour maintenir 1 équilibre de la nutrition. Or, tout appareil régulateur, quel que soit son mode de fonctionnement, appartient au système nerveux; c'est donc un appareil nerveux qui est dérangé chez les gens obèses ».
11 y a des obèses par excès ou par défaut, selon que le chiffre de l'urée est ausrmenté ou diminué, mais il v a aussi dans la catégorie des gens gras, point important à noter, les musclés et les non musclés.
Les premiers supporteront plus facilement que les autres Texercice. J'ai vu des hercules obèses et très forts qui certainement auraient m<aigri très vite s'ils avaient voulu s'astreindre à une diminution de nourriture et surtout de boissons. Telle n'est pas la condilion de certains autres obèses qui, eux, sont complètement atrophiés ; chez ces derniers, la question de l'exercice devient très difficile à régler, car ils ont une véritable horreur pour le mouvement, leur système musculaire étant complètement envahi par la graisse et leur cœur surchargé par les tissus adipeux. .
D'une manière générale, un sujet obèse ne doit pas maigrir trop vite; il peut en résulter des accidents tels que : le rein flottant, l'affaiblissement du cœur. Ce qui augmente encore la difficulté du traitement, c'est que presque tous les adipeux ont une véritable apathie intellectuelle ; la force de la volonté a chez eux considérablement diminué et cependant il serait nécessaire qu'ils en eussent une très forte, d'abord pour suivre scrupuleusement leur régime, ensuite pour se livrer à l'exercice d'une façon régulière et aux pratiques hydrothérapiques.
Plusieurs régimes ont été indiqués pour arriver à l'amaigrissement. Les plus connus sont ceux de Ban-
ting, Deniuth, Artel, Germain Sée, Hobin, Oujardin- Beaumetz. Voici parfaitement résumé dans le petit formulaire Gilbert et Yvon le traitement préconisé par ce dernier auteur [Hygiène thérapeutique , p. 420). Réduction des boissons. Repousser les aliments trop aqueux, réduction à leur minimum des féculents. Défense absolue de la pâtisserie, pain très léger. Le malade doit peser tous ses aliments et se limiter aux poids suivants :
Premier déjeuner à huit heures : 25 grammes de pain, 50 grammes de viande froide (jambon ou autre); 200 grammes de thé léger sans sucre.
Deuxième déjeuner à midi : 50 grammes de pain, 100 grammes de viande ou de ragoût ou deux œufs, 100 grammes de légumes verts, salade, 14 grammes de fromage, fruits à discrétion.
Dîner à sept heures : pas de soupe, 50 grammes de pain, 100 grammes de viande ou de ragoût, 100 grammes de légumes verts, salade, 15 grammes de fromage, fruits à discrétion.
Purgatîous répétées, exercices corporels, massage, bains de vapeur.
Voici le régime suivi par un médecin de trente -neuf ans, obèse et goutteux, qui a maigri en quatre mois de plus de 30 kilog. ; pesant au début 119 kilog. 500, il pèse aujourd'hui 89 kilog. 400. Le régime suivi a été le suivant :
« Premier déjeuner : Une tasse de thé au lait.
» Repas de midi : Une ou deux tranches de viande, un peu de légumes ou dé salade, 100 à 150 grammes de pain, un peu de fromage, fruits à discrétion, une tasse de café noir sans sucre.
» Repas du soir : Un demi -litre de lait chaud sucré, 30 à 50 grammes de pain, fruits à discrétion ». (Debove, Semaine médicale, 13 mars 1901).
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Tous ces régimes, comme on le voit, cherchent à diminuer les recettes, à produire l'alimentation insuffisante; c'est précisément l'inverse que nous faisons dans Tentralnement gymnastique où les recettes sont exagérées et les dépenses excessives.
Dans certains cas, on peut ajouter au régime Faction des médicaments. C'est ainsi qu'on emploie les iodures à petite dose; la thyroïdine, qui doit être maniée avec de grandes précautions; la thyroïodine, corps nouveau, (jui a été extrait de la glande thyroïde du mouton ; enfin une espèce d'algue, le fucus vesiculosus.
CONSIDÉRATIONS SUR LES TROIS GYMNASTIQUES
La gymnastique doit avoir pour but de développer le thorax, de mettre le cœur en forme, de donner du muscle ; or tous les moyens sont bons pour arriver au but. Je veux dire par là que la marche, la course, la natation, le canotage, la boxe, la corde lisse, les barres parallèles, les anneaux, les haltères, tout est utile pour concourir à ce résultat. Au point de vue physiologique, il n'y a qu'une gymnastique, celle qui produit les effets mentionnés ci-dessus. Son cadre est donc très large. Chez les individus sains, les exercices n'ont besoin d'être appliqués qu'en tenant compte de Tàge et de la constitution. La gymnastique médicale ou kinésithérapie se prête à d'autres considérations qui ne rentrent pas dans le cadre de cet ouvrage. Il semblerait donc qu'il ne dût y avoir qu'une seule méthode en gymnastique. II n'en est rien, et on décrit aujourd'hui trois méthodes en gymnastique : la gymnastique française, anglaise et suédoise.
1"* Gy?nnastique française, — Elle a été vivement critiquée dans ces dernières années et est tombée dans un grand discrédit, parce qu'on s'est aperçu qu'elle développait bien les muscles, en effet, mais n'agissait pas sur le thorax pour Tagrandir. Le personnel enseignant dans les gymnases français, n'est pas toujours à la hauteur de sa tâche, et les mouvements ne sont indi-
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qués que d'une manière empirique. Enfin cette gymnastique violente, faite de suspension, éminemment congestive, comme dit M. le D' Gaminade, ne convient nullement à Tenfant. Nous sommes parfaitement d'accord. Mais elle est très utile chez le jeune homme et la gymnastique française, la gymnastique des agrès, devient pour lui indispensable. Je ne pense pas qu'on puisse avoir un beau développement de poitrine si on n'a pas fait, par exemple, des barres parallèles. Qui oserait dire que les anneaux, la massue, ne donnent pas de biceps? Donc la gymnastique des agrès est mal enseignée, appliquée trop tôt : Voilà le mal.
2' Gymnastique anglaise. — La gymnastique anglaise comporte les exercices exécutés en plein air et les sports. Elle met surtout en mouvement le train inférieur. Elle comprend, la marche, Talpinisme, la course, le saut, le canotage, les jeux : foot-ball, cricket, etc. C'est surtout une gymnastique respiratoire qui convient parfaitement à Tadolescent, mais qui elle aussi demande à être faite avec un certain ménagement pour ne pas forcer le cœur.
S'' Gymnastique suédoise, — La gymnastique suédoise, dont on a tant parlé dans ces dernières années et qui a été créée par Ling, est faite surtout d attitudes et de mouvements actifs et passifs. Elle localise Taction musculaire selon Teffet à obtenir, c'est un vrai formulaire de gymnastique. Elle repousse l'effort et sa devise est de ne gêner en rien la circulation et la respiration. Par conséquent ici pas d'agrès, pas d'acrobatie, mais des mouvements réglés d'une manière tout à fait scientifique, comme durée, comme intensité et agissant sur des groupes musculaires déterminés. Cette gymnastique hygiénique, mais surtout médicale, qui s'inspire de l'ancien principe d'Hoffman : « motus optima medicina corporis », a été employée avec succès dans le traite-
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ment de différentes maladies ; dans les aifeolions du cœur, selon la méthode d'Œrtel qui n'a pas craint de proposer deux sortes de moyeiîs l)ien audacieux ; des ascensions graduées sur des terrains en pente, et des bains de vapeur dans les affections respiratoires (traitement prophylactique de la tuberculose), dans les affections gastro-intestinales et du système nerveux.
H y a en somme, dans la gymnastique, à considérer deux choses sur lesquelles, du reste, nous ne cessons de revenir: le volume du muscle ou musculature et la force. Or, les agrès de la gymnastique française donnent bien le muscle, et les poids, la force. Mais pour développer par cette dernière méthode chaque muscle, il faut des appareils nombreux et variés, des haltères, des massues, de grandes et petites barres, des anneaux, etc. ; de plus, tous les mouvements aux agrès sont très pénibles, c*est presque toujours le poids du corps, c'est-à-dire une masse considérable, qu'on est obligé de soutenir avec les deux mains, quelquefois avec une seule ; il en résulte que ces exercices violents demandent beaucoup d'eflbrts et ne peuvent être accomplis que par des sujets d'élite et seulement pendant une certaine période de la jeunesse. De plus, avec les agrès, il est impossible de doser la quantité de force que Ton veut employer. Avec les haltères, les massues, c'est plus facile, mais il faut alors une série très complète de poids et de mils que tout le monde ne peut pas posséder et qu'il est difficile de traîner après soi dans ses déplacements.
C'est pour obvier à toutes ces difficultés qu'on revient aujourd'hui beaucoup à la gymnastique sans agrès avec simple effort de traction sur un caoutchouc ou sur une poulie. Dans ces conditions, en effet, il n'y a pas de fatigue musculaire, comme il y en a déjà pour tenir l'haltère ou la massue à une certaine hauteur; on ne fait travailler que le muscle que l'on désire et on dose
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exactemeut la quantité de force que Ton veut employer. A ce point (le vue la gymnastique avec les appareils à traction présente un immense avantage. Ainsi, par exemple, quand on veut faire travailler les grands pectoraux et les grands dorsaux, il faut de toute nécessité, dans la gymnastique française, la corde lisse, les barres parallèles ou les anneaux. Mais alors le mouvement est très dur. C'est un poids énorme, le poids du corps, c'està-dire 130, 140 ou 180 livres que les muscles sont obligés de mouvoir. 11 y a eflbrt lent et prolongé et fatigue rapide. Au contraire attachez un poids de 30, 40, 50 ou 60 livres à une corde qui roule sur une poulie, en tirant, vous exercerez les pectoraux, et immense avantage, vous pourrez répéter dix fois de suite le mouvement si vous le voulez
Pour moi je dirai maintenant, en manière de résumé, que je prends ce qu'il y a de bon dans les trois méthodes, et j'ajoute : marchez, courez, sautez, faites de Tesciîme jusqu'à 16 ou 18 ans. Abordez les agrès de 18 à 22 ans, de 22 à 35, faites ce que vous voudrez, c'est-àdire tous les tours de force compatibles avec la vigueur de votre constitution !
COMMENT ON PEUT RÉGLER UNE LEÇON DE GYMNASTIQUE
Dans ce chapitre, je vais indiquer comment il faut employer son temps dans une séance de gymnastique, et je montrerai ensuite les résultats acquis et que j ai fait constater en soulevant des poids en public. Du reste, que ce soit en déclamation, gymnastique ou équitation, etc., ma manière de procéder a toujours été la même : travailler longtemps avec ardeur et constance puis à un moment donné faire vérifier les résultats acquis ou les reproduire par la photographie.
Mes exercices gymnastiques ont été faits à la campagne, en plein air, ou au gymnase à Paris. Il ont été répétés trois fois par semaine, de préférence de 4 heures à 6 heures du soir. Il est h remarquer, en eflfet, que les exercices du matin sont fatigants et se font avec moins d'entrain que le soir, et cela aussi bien en ville qu'à la campagne.
L'exercice a toujours duré une heure et souvent davantage et a été réglé de la manière suivante :
Je soulève d'abord une haltère du poids de 50 livres un certain nombre de fois, du bras droit comme du bras gauche. On saisit l'haltère avec la main, l'avantbras en supination, et on fléchit l'avant-bras sur le bras. L'haltère ainsi ramenée au niveau de l'épaule, sans élan et sans aucun mouvement de jambes, le corps absolument droit, on l'élève lentement au dessus de la
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tôte. Ce iiiouvenieiit, qui porte le nom de développement, agit d'une manière remarquable sur le biceps, sur le deltoïde et sur tous les muscles de Tépaule. On répète le même mouvement avec Thaltère de 60 ou 70 livres. C'est ce qu'on appelle le développement ordinaire sans mouvement de corps. Quelques sujets arrivent ainsi à soulever, sans élan, 80, 90, 100 et même 110 livres. Jamais je n'en ai vu soulever « 350 livres », comme on Ta prétendu ! C'est surtout la partie antérieure du deltoïde qui se contracte, c'est pour cela qu'il faut un très long exercice ou une assez grande force naturelle pour soulever même le poids de 50 livres du bras droit comme du bras gauche.
Après quelques développements, je passe à la volée. Je commence par le 90 que je fais une ou deux fois, puis je saisis le 100 que j'enlève aussi une ou deux fois, toujours du bras droit comme du bras gauche. Enfin, si je me sens bien disposé, je prends le 120 ou le 110, si mes muscles me paraissent moins bien préparés pour un grand effort. En effet, il y a des jours, surtout Thiver, où on est incapable de faire des gros poids parce que ceux-ci, étant refroidis, donnent une sensation désagréable, partant déprimante. Le muscle se refuse, pour ainsi dire, à obéir à la volonté. Le même phénomène s'observe aussi pour le cheval soumis h l'entraînement, et certains jours l'animal ne donne que le minimum de l'effort.
Il y a des états particuliers du muscle et du système nerveux, complètement inconnus. Par contre, l'été, le temps étant un peu orageux, la fibre musculaire se contracte à merveille.
Les jours où je ne fais pas de volée, je fais du deux temps ou du développement et quelquefois je soulève ma grosse barre de 200 ou celle de 160 livres. Je m'arrange toujours de manière à intercaler dans la séance
78 DE l'eiNtrainement chez l'homme
de gymnastique un peu de jonglerie avec les poids de 20 kil., car cet exercice, qui exige de la souplesse, de la force et même de la grâce, demande h être fait très régulièrement pour être bien exécuté.
Dans la même séance de gymnastique, je n'ai garde d'oublier les barres parallèles et je monte une ou deux cordes lisses. Je termine ordinairement par la massue ou par des mouvements avec l'haltère de 25 ou 30 livres. Après quoi, je prends la douche ou je me jette dans la rivière tout suant Tété, le corps dans une légère moiteur en plein hiver; je me frictionne et me lotionne avec l'alcool. Un peu de massage avec l'huile parfumée termine l'opération. Voili^ la manière d'employer une séance de gymnastique pour obtenir les deux résultats que j'ai toujours visés, à savoir : force musculaire et relief musculaire, car je ne saurais trop le répéter, la force doit, autant que possible, se doubler de la beauté plastique.
Il me parait intéressant de mettre sous les yeux du lecteur les résultats exacts que j'ai pu donner avec les poids, résultats que j'ai montrés dans plusieurs séances publiques, au plus fort de mon entraînement.
La séance que je vais relater ici remonte au mois d'octobre 1882.
Sa date, déjà ancienne, prouvera surabondamment que ma méthode, qui se rapproche par plusieurs points de celles qu'on vante depuis quelques années, n'est pas cependant celle d'un imitateur, mais au contraire celle d'un « précurseur ».
Cette séance eut lieu à La Réole (Gironde). M. le D"* Mauriac, de Bordeaux, l'hygiéniste bien connu, était présent, ainsi que plusieurs autres médecins. Le journal la Gironde, en particulier, en donna un long compte rendu que je citerai plus loin.
Après une conférence de plus d'une heure faite au
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théâtre de La Réole et dans laquelle je m'efforçai de montrer tous les avantages de la gymnastique, je me rendis sur le bord du quai, et là, en plein air, devant une foule très nombreuse (je n'aime guère le huis-clos pour les exploits sportiques!) qui a pu voir de près et toucher les poids après chaque mouvement, j'ai exécuté mes exercices de force. Voici comment j'ai réglé ma séance. J'aurais voulu ne pas répéter ici ce que j'ai dit un peu plus haut, mais j'y suis forcé parce que je tiens absolument h raconter dans quel ordre tous les exercices athlétiques et gymnastiques ont été faits, pour bien montrer quels ont été mon degré de force et ma résistance à la fatigue.
J'ai développé l'haltère de 50 livres cinq fois des deux bras pour « m'échauffer » un peu. Puis, passant à « la volée », je commençai par le 90, puis je pris le 100, le 110 et enfin le 120, et tout cela à gauche comme à droite.
Ensuite je fis du deux temps avec le 100, le 110, le 120 et le 150, toujours du bras droit comme du gauche, puis le 162 livres, mais ce dernier du bras droit seulement, le poids étant toujours épaulé avec une seule main.
Après ces différents mouvements, je passai à la volée et ensuite aux deux temps avec un poids de 20 kilos dans une des mains. Par exemple le 110 de la main gauche en volée et le 20 kilos de la main droite à bras tendus. 120 ù. gauche en deux temps 40 livres à droite. 150 à droite 20 kilos à gauche. Enfin je développai l'haltère de 140 à droite et de 130 à gauche, avec mouvement de corps.
J'abordai ensuite la jonglerie avec les poids de 20 kilos. Je fis toute la série des mouvements sans en excepter les plus durs : poids à la pincette, sur le dos de la main, double bras tendu, enfin les deux poids de
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20 kilos de la main gauche en volée et un autre dans la main droite à bras tendu, etc.
Après cela je portai des poids, le 130 à gauche et le 145 à droite en même temps. Ayant mis le 150 au-dessus de la tête, je mis un genou en terre et me relevai droit.
Enfin je finis la série des gros poids en soulevant la barre à sphère de 208 livres. Je la pris à terre et la mis à bout de bras au-dessus de la tête avec les deux mains. La séance des gros poids finie, je passai immédiatement aux exercices de gymnastique proprement dits. Je fis (c toute la série » des mouvements de la massue, des anneaux et des barres parallèles. J'exécutai même un ou deux équilibres sur les mains ; puis pendant 10 minutes du pas gymnastique sur place et, tout suant, je me jetai à Teau au grand ébahissement du public encore plus étonné par la baignade que par tout ce qu'il avait vu faire auparavant.
Par cet exposé, on peut juger du travail énorme que j'imposai à mes muscles, pendant près de trois heures, sans compter la conférence qui étiit une véritable séance de diction, car je tenais à montrer en même temps rentralnemeut de la voix. Souvent même c'est en plein air, devant mes poids que j'ai parlé, ce qui est extrêmement fatigant. Les résultats obtenus me semblent d'autant plus remarquables que je résumais, en une seule séance, les exercices les plus variés et les plus violents.
Donc, une méthode capable d'engendrer de tels effets peut à bon droit être regardée comme ayant atteint le but idéal de toute gymnastique, à savoir, comme je lai souvent répété dans le cours de cet ouvrage : la force et l'endurance.
Mais voici maintenant les règles d'hygiène que je pratique deux ou trois jours avant une séance où je dois l'aire des efforts violents et multipliés. Je ne m'exerce
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plus qu'avec les petits poids, le 25 livres, par exemple et pendant un quart d'heure à peine. Je pratique mes immersions quotidiennes et je masse légèrement les muscles après les avoir frictionnés avec Thuile d'amandes douces. Je ne monte pas à cheval. L'équitation, je Tai observé, déséquilibre les forces musculaires. Je parle le moins possible ; je ne déclame pas, j'évite en un mot toute fatigue. Je me permets seulement la marche pour visiter mes malades. Bien entendu, pas de tabac, continence absolue, continuation du régime habituel. Le matin de la séance, pas de bain, un peu de massage, je ne touche pas un poids. Comme déjeuner, au saut du lit : thé avec un peu de rhum A dîner, je mange très peu ; de la viande grillée ou rôtie ; je prends du café avec 15 ou 30 gramn) es d'eau- de-vie. Ainsi préparé et « paré de ses 26 ou 28 ans )) les muscles font des prodiges au moment décisif.
En donnant ici le compte rendu de cette séance publié dans le journal La Gironde, le 7 octobre 1882, j'accumule preuves sur preuves, afin que le lecteur n'accepte pas mes affirmations avec défiance. Voici ce compte rendu :
« Dimanche dernier a eu lieu au théâtre de La Réole, en présence d'un auditoire nombreux, une intéressante conférence sur la gymnastique, donnée par M. le D*" Rouhet. On remarquait dans l'assistance la plupart des fonctionnaires de la ville : le sous- préfet, le maire, des magistrats, des avocats, etc. Le sujet a été trailé par le conférencier avec une compétence indiscutable.
» Le docteur Rouhet est l'auteur d'une excellente thèse, soutenue l'an dernier devant la Faculté de médecine de Paris et intitulée : Recherches expérimentales sur les effets physiologiques de la gymnastique et sur r entraînement. C'est dire qu'il possède à fond ce sujet. Ajoutons qu'il s'exprime avec élégance et précision, que
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sa voix est puissante et sonore et sa diction irréprochable. Aussi a-t-il tenu plus d'une heure Pauditoire sous le charme de sa parole. 11 serait trop long de donner ici une analyse détaillée de cette intéressante conférence. Nous voulons seulement mettre en lumière quelques-uns des faits qui nous ont le plus frappés. L'orateur, après avoir rappelé Timportance capitale que les anciens, les Grecs surtout, attachaient aux exercices du corps, a esquissé à grands traits le but et les avantages de la gymnastique au triple point de vue physique, intellectuel et moral. Il a examiné tour à tour rinfluence de Tinaction sur le système musculaire, sur la calorification, sur la production des maladies, et n'a pas craint d'attribuer au défaut général d'exercice la faiblesse de la génération actuelle.
» Il n'est pas douteux qu'il existe aujourd'hui toute une grande classe de citoyens, artistes, savants, employés, marchands, financiers, qui n^exercent pas suffisamment leurs forces, dont les muscles sont atrophiés et qui, par suite, procréent des enfants débiles. Les travaux du gymnase, les pratiques méthodiques de l'entraînement et de r hydrothérapie sont indispensables pour régénérer notre race et pour préparer de vigoureux soldats, de bons défenseurs de la patrie. Il faut donc répandre partout le goût des exercices gymnastiqucs et les rendre obligatoires non seulement dans les écoles de garçons, ainsi que cela a été fait par la loi du 25 juin 1879, mais aussi dans celles de filles, car la femme a autant besoin d'exercice que Thomnie, il faut qu'elle soit forte pour donner naissance à des enfants forts. Tous les hygiénistes sont d'accord sur ce point.
» 11 est juste de reconnaître que la gymnastique est entrée en France, depuis quelques années, dans une ère nouvejle. Elle est réhabilitée et encouragée, mais elle est loin de produire encore tous les résultats qu on est
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en droit d'en attendre. L'entrain manque à beaucoup. On proclame hautement Futilité des exercices du corps, mais bien peu de personnes s'y livrent avec conviction.
» Le docteur Rouhet, lui, est un adepte absolument convaincu, un apôtre fervent de la gymnastique. Il a fait sur lui-même la plupart des expériences qui ont servi de base à sa thèse; il s'est soumis aux diverses pratiques de l'entraînement et a atteint ainsi un degré de force véritablement herculéenne. Aussi, dimanche dernier, aussitôt après la conférence, l'orateur joignant l'exemple au précepte, n'a-t-il pas hésité, à nous donner en plein air, sur le bord du quai, la démonstration des faits qu'il avait avancés, en se livrant, coram populo, à une série d'exercices de force vraiment surprenants. Après quoi il a revêtu un costume de bain et s'est jeté tout suant dans la Garonne au grand ébahissement du public. Hâtons-nous de dire qu'il n'y est pas resté longtemps, une ou deux minutes environ; mais la démonstration de l'innocuité de cette pratique a vivement frappé les spectateurs, dont la plupart étaient restés jusque là persuadés que le meilleur moyen d'attraper le « coup de la mort », c'était de se plonger tout suant dans l'eau froide. La vérité est que rien n'est plus salutaire et plus fortifiant. L'eau froide est un agent hygiénique et thérapeutique de premier ordre : mais c'est une arme à deux tranchants dont il faut savoir se servir. 11 est important de ne se plonger dans Teau froide que lorsque le corps ruisselle de sueur et de ne pas y séjourner au-delà d'une ou deux minutes. Après quoi il convient de s'habiller rapidement et de marcher pendant quelques instants pour assurer la réaction.
» C'est là de Thydrothérapie et de la meilleure. Les immersions dans l'eau froide sont le complément indispensable de toute bonne gymnastique.
» Les conférences de ce genre suivies de démonstra-
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tions [iraliques, sont très utiles pour répandre dans nos populations le goût de» exereiceii du corps; et il n'est pas mauvais qu'un médecin, qu'un homme instruit et distingué pousse le dévouement et le zèle jusqu'à se donner lui-même en spectacle au public. Prêcher d'exemple, n'est-ce pas là In meilleure manière de porter la conviction dans les esprits?
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» Quelques personnes trouvent peut-être qu'un homme grave, un docteur, manque de dignité en exhibant son torse en public, et en se livrant à des exercices de force comparables à ceux des hercules forains. Nous ne sommes pas de cet avis. Le but poursuivi par M. Rouhet est un but éminemment patriotique et humanitaire, et sa conduite n'a rien que de très louable.
» D'ailleurs, la gymnastique n'est-elle pas une branche de l'hygiène, et l'hygiène ne fait-elle pas partie du domaine médical? Quoi d'étonnant alors, quoi de plus logique et de plus naturel qu'un médecin cultive spécialement cette branche de l'hygiène, l'étudié pratiquement et se donne lui-même en exemple à ceux qu'il veut instruire et convaincre »?
Ci-après sonnet adressé à M. le D^ Rouhet au moment où il a passé sa thèse sur rEntralncment :
SONNET A Rouhet, docteur et alhlôte.
Qu'un autre, admirateur des légendes classiques, Célèbre les exploits d'FIercule encor enfant; Qu'il chante en vers pompeux les luttes Olympiques, Le taureau sous le poing de Milon expirant,
Pollux au jeu du Geste invincible, et l'adresse De Castor à dompter un coursier furieux, Et tous les demi-dieux de Rome el de la (îrèce. De leur pied triomphal escaladant les cieux !
O héros trop vantés de la Muse ancienne.
Enfants présomptueux de la Fable païenne,
Place, place à Uouhet, qui porte, heureux vainqueur,
Sur son front lumineux, où la gloire rayonne, En ce jour d'allégresse, ime double couronne : Les palmes de VAthlèleei celles du Docteur.
i" Août 1881.
CHAPITRE VU
Nous allons maintenant décrire très simplement les principaux appareils gymnastiques (jui nous semblent le plus propres à favoriser le développement des muscles du thorax et à en augmenter la force. On va voir qu'ils sont très simples et surtout peu coûteux. Le système des machines compliquées a fait. son temps dans les établissements de gymnastique ; il faut aussi en bannir tous les exercices dangereux : sauts périlleux, marche sur les mains, etc., et ne jamais oublier que la gymnastique, comme le disait Platon, a pour but d'augmenter la force morale autant que la vigueur physique.
Le premier de ces appareils, par son importance, c'est la corde lisse. La corde lisse n'est autre chose qu'une corde ordinaire de 8 à 15 centimètres de circonférence, attachée à un point fixe par une de ses extrémités et libre par l'autre. On monte à cette corde et on descend en ne faisant usage que des mains. Gomme la longueur de la corde lisse est de 5 ou 6 mètres, on ne répète cet exercice que deux ou trois fois seulement dans une séance de gymnastique. Pour bien monter à la corde lisse, il faut que les jambes soient exactement rapprochées l'une de l'autre, que le corps soit bien droit et que les mains, dans le mouvement d'ascension, s'élèvent le plus haut possible, à chaque temps. Tune
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au-dessus de l'autre. En descendant la corde, il faut étendre complètement Tavant-bras sur le bras.
La corde lisse développe d'une façon remarquable les biceps, les grands dentelés, les grands pectoraux, les grands dorsaux et aussi les muscles de l'abdomen.
A côté de la corde lisse vient Texcrcice de Técbelle, à laquelle on monte à l'aide des mains, soit par les échelons, soit par les montants dont les angles doivent être bien émoussés.
Elle agit comme la corde lisse. Il y a aussi, dans certains gymnases, des échelles dites horizontales qui sont placées coiimie leur nom l'indique et qu'on peut utiliser quelquefois.
Puis viennent ensuite les barres parallèles. 11 y en a de grandes et de petites. Toutes deux sont également très utiles. Les exercices qu'on prati([uesur les grandes barres sont relativement peu pénibles, aussi peut-on les faire durer assez longtemps. Quand on s'exerce aux parallèles, il ne faut jamais négliger de faire les mouvements en avant comme en arrière; ces derniers sont beaucoup plus durs. Les barres parallèles développent surtout et presque exclusivement le triceps brachial et le grand pectoral. Elles dégagent aussi la poitrine en portant fortement les épaules en arrière. Elles ont été et sont toujours un de mes exercices favoris, je ne saurais trop les recommander. Je dirais même qu'il est presque impossible d'avoir de beaux pectoraux si Ton ne fait pas de barres parallèles.
Les anneaux agissent comme la corde lisse, ils font travailler les mêmes muscles. En effet, lorsqu'étant suspendu par les mains on cherche à soulever le corps, les muscles du thorax prennent leur point d'appui sur l'humérus et soulèvent le tronc. Pour se servir plus facilement des anneaux, il faut qu'ils ne soient ni trop éloignés, ni trop rapprochés l'un de l'autre ;
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il est nécessaire, en outre, de recouvrir toute leur surface d'un morceau de cuir, pour que les mains ne soient pas blessées. Tous les mouvements faits aux anneaux sont trop connus pour qull me paraisse utile d'y insister. Je dois dire cependant que Ton peut exécuter, avec ces agrès, des mouvements de force véritable et des mouvements acrobatiques ou d'assouplissement. Je n'ai pris dans les anneaux que ceux qui peuvent avoir une certaine influence sur le développement des muscles. Exemple : Traction sur les bras, le corps étant suspendu ; Tangle droit, le rétablissement avec ou sans engagement des mains, la planche en avant ou en arrière, etc., etc.
Je ne parle que pour mémoire des autres agrès que Ion trouve dans les gymnases, à savoir : des perches fixes et oscillantes, de la corde à nœuds, de la barre fixe. Je ne pelix m'empêcher de citer ici le nom d'un peintre de mes amis qui était d'une force extraordinaire à la barre fixe, je parle du regretté P. Lehoux. Il faisait, entre autres choses, l'équilibre sur une seule main à la barre fixe.
Nous n'insisterons pas non plus sur le trapèze, dont on a singulièrement exagéré l'importance. Cependant on peut en tirer quelque profit, chez l'adolescent, pour développer la souplesse. Dans tous les cas, il ne faut pas en abuser, comme on l'a fait jusqu'à ces dernières années où le terme de gymnastique était synonyme de tours d'acrobatie au trapèze. Le trapèze est loin cependant d'être abandonné, et on voit presque dans tous les circ{ues des artistes exécuter des exercices très remarquables et à des hauteurs vertigineuses; tout ceci n'a rien à voir avec la véritable gymnastique.
La plupart des appareils que je viens d'indiquer sont très usités dans la gymnastique française ; ce sont ceux dont je me suis servi pour m'entralner et que j'ai tou-
jours VU employer par les autres. Toutefois, en réfléchissant beaucoup à cette question et, je dois le dire, un peu ébranlé dans mes idées par la critique qu'a faite de cette méthode M. le D' Tissié, j'ai compris pourquoi, dans la gymnastique française, les sujets d*élite pouvaient seuls arriver à un bon résultat, et pourquoi les faibles désertaient si vite le gymnase quand ils avaient fait quelques séances de corde lisse ou d'anneaux. C'est que ce travail aux agrès est excessivement pénible et ne peut être soutenu que par ceux qui sont déjà naturellement vigoureux. Aussi j'emploie, maintenant que l'âge mûr est venu, un autre moyen très simple pour développer chaque groupe musculaire pour ainsi dire isolément, ou l'entretenir. C'est le système de la poulie. On la fixe d une poutre sur laquelle passe une co?de. A l'extrémité de cette dernière, on attache à l'aide d'un nœud coulant une haltère d'un poids variable selon le muscle que l'on veut faire travailler et selon aussi la force du sujet. Ainsi, par exemple, pour exercer le pectoral, j'attache le poids de 40, 50 ou 70 livres, et je le soulève autant de fois que je le désire. Pour le grand dorsal, je mets un poids de 20, 25 ou 30 livres, je tire sur la corde, le bras étant élevé au-dessus de la tête et je l'abaisse selon la ligne d'action du muscle.
Pour les fessiers et les muscles du membre inférieur, on fait un œillet à l'extrémité de la corde; on y passe le pied et on abaisse un poids de 50 ou 70 livres en étendant la cuisse sur le bassin.
Veut-on exercer lesh grands droits, les obliques, fortifier en un mot toute la sangle abdominale, il suffit de tirer en marchaut, avec les deux mains, sur la corde ; on peut aussi se coucher horizontalement, le milieu du corps reposant sur une chaise et perpendiculairement au montant, les pieds fixés pour ne pas basculer en
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aprière; dans cette situation, on fléchit le thorax sur le bassin très lentement, et les grands droits se contractent avec énergie. Cet appareil est, on le voit, très simple et n'est pas fatigant comme tous les engins que Ton utilise d'habitude dans les gymnases.
Pour s'exercer encore avec moins d'efforts, on peut fixer une petite poulie à une certaine hauteur du sol, h 1"50 ou 1™80; sur celle-ci, on fait glisser une corde à laquelle on attache un poids de 15, 20 ou 30 livres; à l'autre bout de la ficelle se trouve une poignée en bois; il suffit de tirer dans le sens de la direction de la contraction d'un muscle pour faire, d'une fac^on suffisante, travailler celui-ci en répétant, grûce au poids léger, le mouvement, le nombre de fois que Ton désire. Les mouvements peuvent s'effectuer debout ou couché. Il est possible aussi de placer deux poulies l'une près de l'autre, de manière à faire agir en même temps ou simultanément les deux bras à la fois.
Les appareils si vantés dans les réclames des journaux de sport ne valent pas mieux que ma poulie et ma corde dont le coût revient à 0 fr. 75 !!
CIIAPITHE VIJI
Elude sur les gros poids. — Que fauUil entendre par gros poids ? — Du développement. Ses dangers, son action sur certains groupes musculaires. — De la volée. Son utilité. — Du deux temps. — C'est dans la volée et le deux temps qu'on peut le mieux juger de la force de l'homme. — De l'arrachement. — Mouvements de la volée et du deux temps plusieurs fois répétés. — Mouvements de la volée et du deux temps avec un poids de 20 kilogs dans la main qui ne tient pas l'haltère. — De la barre à sphère ou grosse barre. Son poids. — Comment il faut exécuter le mouvement de la grosse barre. — De la jonglerie avec le poids de 20 kilogs. Description des mouvements. — Mouvements divers que l'on fait avec canons, sacs de blé, de sable, etc. — Description d'une série de poids pour un sujet moyen. — Etude générale sur la force. — De la massue. — Utilité des poids. — Psychologie de l'athlète.
J'ai dit, au début de ce livre, que mon entraînement suivi sans relâche a toujours été méthodique et que j'avais cultivé tous ou presque tous les exercices physiques.
Cependant, les gros poids ont été cultivés par moi avec prédilection, parce qu'ils devaient montrer de la façon la plus péremptoire à quelle puissance musculaire on pouvait arriver.
Les poids constituent, en ejffet, le meilleur dynamomètre des muscles, et la valeur d'un bras qui soulève 150 livres en deux temps par exemple ou qui met 120 livres à la volée ne peut être le sujet d'aucune contestation.
Cet entraînement athlétique que je pratiquais a été au début de ma carrière critiqué comme du reste Téqui-
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talion, la déclamation, et même Thydrothérapie; toujours, sans doute, à cause de mon titre de docteur qui aurait dû, au contraire, me conférer, aux yeux du public, une compétence supérieure en la matière, mon expérience h ce point de vue étant basée sur des principes scientifiques et ne pouvant être sujette à suspicion, car je ne crois pas que jamais amateur ait soulevé plus de « fonte » que moi. Je ne dis pas «< plus lourd » que moi, bien que je n'aie pas vu les gros poids qui constituent ma série, mis à bout de bras par personne!
Tous les reproches qu'on a adressés à la gymnastique française, évidemment un peu trop faite d'attitudes violentes et d'efforts, pourraient, a priori, s'appliquer surtout aux poids, car il est indéniable que, pour soulever une grosse haltère, il faut faire un effort considérable. Mais c'est justement cet effort qui est bon et salutaire quand il n'est pas répété trop souvent, quand l'organisme est préparé de longue date pour ce travail, quand le sujet n'est pas trop jeune ou qu'il n'a pas atteint un âge trop avancé.
On ne doit pas fixer par avance le poids qu'on doit soulever un jour; on s'exerce d'une façon régulière, on assiste à l'augmentation de ses forces, on les essaie de temps à autre, voilà le principe.
Ici ce n'est pas du tout comme dans les courses de chevaux où un poulain est mis au rebut d'emblée parce qu'il n'a pas d'ores et déjà une vitesse suffisante pour suivre les autres. L'effort, ai-je dit, est utile, mais c'est notre civilisation qui, peu à peu, a mis notre organisme au-dessous de sa tâche. Ne voit-on pas, dans la vie sauvage, l'animal se livrer à un perpétuel effort, soit pour se mettre, par une course effrénée, hors des atteintes de ses ennemis, soit, comme le font les fauves, pour fuir en franchissant des obstacles avec de lourdes proies?
Les poids apprennent h savoir mesurer l'effort à faire. Dans la vie ordinaire, bien des hernies viennent de l'inopportunité d'un mouvement violent, mal préparé, mal assuré ; tandis que celui qui « sait » remuer les poids sait aussi /comment il faut tenir le corps et établir une synergie musculaire favorable pour faire aisément un exercice qui deviendrait volontiers dangereux sans cette mise au point de tous les leviers de la machine.
De plus, ils habituent les muscles k obéir aux ordres de la volonté, un « je veux w impératif est nécessaire pour soulever un gros poids.
Enfin, pourquoi tairai-je la satisfaction, puérile si Ton veut, mais d'un sentiment bien humain, que l'on éprouve à se sentir « le plus fort »; il faut se rendre justice à soi-même aussi bien qu'aux autres ; et si, grâce à cette supériorité, on est devenu moins pusillanime, si on a pris de la confiance et de l'assurance en soi, si on se sent plus virilement homme, n'y a-t-il. pas déjà là de quoi être reconnaissant à cette rude et altière gymnastique ?
Toutefois, je ne saurais trop le répéter, il jie faut pas abuser des poids. Il vaut mieux modérer qu'exciter l'ardeur des jeunes gens qui, se sentanLvigoureux, se livrent avec excès à cette gymnastique athlétique.
Les gros poids faits sans discernement ou commencés trop tôt, alors que l'organisme n'est pas suffisamment développé, usent vite et produisent de la raideur, chose contraire à la vie, qui doit résider surtout dans la souplesse et la variété d'attitudes et d'aptitudes. Aussi je ne cesse de proclamer la nécessité des sports variés et non la spécialisation, qui, là comme ailleurs, est contraire à tous les principes biologiques.
Les poids enseignent à penser à faire agir, tous les muscles dans un mouvement violent. Ainsi, quand vous
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faites une volée avec un poids très lourd, vous emmagasinez d'abord une grande quantité» d'influx nerveux», puis, en saisissant rhaltère, vous devez songer à répartir le « fluide » uniformément dans toutes les parties du corps; ne pas oublier, par exemple, de serrer très fortement Fhaltère, de produire un grand mouvement d'extension de la colonne vertébrale, de garder un équilibre parfait sur les deux jambes; c'est une sorte de mise en branle d'une série de forces qui, quand on n'est pas entraîné, se contrarient mutuellement, mais qui, dans le cas opposé, obéissent comme une armée aux ordres d'un chef unique. Le chef c'est le cerveau, les nerfs les aides de camp, les bataillons sont représentés par les muscles. Et de même qu'un tacticien voit pendant la bataille les points faibles de ses troupes, de môme l'athlète, en soulevant un poids, s'aperçoit vite des parties qui demandent à être fortifiées. L'entraînement gymnastique a pour but de développer chaque muscle spécialement, comme on fait manœuvrer isolément une recrue qui apportera, une fois bien exercée, son contingent de force et d'énergie à la masse pour le résultat recherché.
Si une bonne méthode est indispensable en gymnastique, elle est non moins utile quand il s'agit de poids, d'abord pour éviter tout accident et ensuite pour les faire avec aisance, le « sourire sur la bouche », comme nous disions au gynmase. Maintenant quelle est la meilleure méthode à suivre pour s'entraîner dans ce genre -de sport? C'est un point sur lequel on a discuté. Vaut-il mieux, par exemple, dans une séance, soulever 90 ou 100 une fois, que 60 ou 70 dix fois de suite? La réponse ne peut être douteuse. 11 est préférable, pour Taccroisement du muscle et l'augmentation de la force, de répéter le mouvement avec une haltère légère que de faire une fois un effort violent avec un gros poids. Tout
le monde est d accord là dessus ; maïs ce qu'on ne dit pas c'est qu'il faut quand même s'exercer avec des poids de plus en plus lourds si on veut gagner d'une manière sensible. Je m'explique. Travaillez le 110 par exemple pendant six mois ; faites4e aisément cinq ou six fois de la main droite comme de la gauche ; vous croyez que le 120 ne sera plus qu'un jeu pour vos biceps, il n'en est rien; vous devez le travailler longtemps avant de le mettre à bout de bras. La force de résistance sert bien à quelque chose, mais il faut surtout l'effort de volonté dans le soulèvement des gros poids, avec des muscles bien préparés, cela s'entend.
11 faut donc s'exercer avec des haltères légères, mais une fois par semaine au moins, après avoir suivi toute la série, s'arrêter pendant un certain temps, s'acharner après le poids qu'on désire voir s'élever au-dessus de sa tête. C'est là l'entraînement aux poids que j'ai suivi et que je conseille. Du reste, pour moi, le travail était double, car je voulais que mon bras gauche allât de pair avec le droit et il m'a fallu une ténacité inouïe pour arriver à les rendre presque égaux.
Maintenant qu'entend-on par gros poids? Nous les faisons commencer à partir du 90. En effet, tout individu vigoureux, faisant de lagymnastique, peut soulever sans un entraînement spécial 70 à 80 livres ; presque toujours il est arrêté brusquement au 90. Sont bien rares (je n'en ai jamais vu) ceux qui, sans être exercés d'une façon particulière, enlèvent du bras droit comme du gauche cette dernière haltère.
Nous allons décrire les principaux mouvements qu'on peut exécuter avec les poids; à propos de chacun d'eux nous donnerons les résultats que nous avons obtenus nous-même.
Nous allons commencer par le développement plus connu aujourd'hui sous le nom de « dévissé ». Ce mou-
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vement qui s'exécute avec l'haltère de 110, 120, 130, 140 ou môme 150, consiste, après avoir assujetti le poids à Tépaule, à plier le corps du côté opposé au poids que l'on veut soulever, de façon à appliquer fortement Tomoplate au thorax et à faire servir, pour élever le poids eu Tair, le deltoïde, le sus-épineux, sous-épineux, petit rond, grand rond en un mot tous les muscles de Tépaule. La force est évidemment augmentée par ce moyen. L'haltère à soulever, le triceps brachial et le deltoïde représentent un levier du troisième genre dont la puissance est plus grande quand le corps est plié en deux que lorsqu'il est droit.
Ce mouvement n'est pas dangereux, mais il est très pénible ; il est le type de l'effort violent et prolongé ; aussi on voit le visage de l'individu se congestionner par arrêt de la circulation veineuse, ce qu'indique la turgescence des jugulaires; il y a anémie'du cerveau.
Le sujet a quelquefois des éblouissements, des vertitiges, et titube comme les animaux à qui Ton vient d'enlever une grande quantité de sang ou comme ceux que Ion fait périr d'hémorragies. Ajoutons qu'à la suite de ces développements faits avec des poids trop lourds, il se produit un tiraillement de la capsule fibreuse de l'articulation de l'épaule et par suite surviennent des douleurs souvent fort longues à faire disparaître.
Le mouvement appelé « développement » fortifie et grossit remarquablement les muscles de l'épaule, en particulier le deltoïde; cependant le développement avec torsion du corps est mauvais pour les raisons que j'ai indiquées plus haut, aussi je conseille d'y renoncer, car il fatigue beaucoup l'articulation scapulo-humérale.
M. Paz, dans son Traité de gymnastique raisonnée, juge sévèrement ce mouvement (Paris, 1880). Il dit à ce sujet : « L'enlèvement sans élan ne peut se faire qu'avec » une haltère d'un poids très inférieur, ce mouvement
» est tellement simple que nous n'avons pas à lexpli- » quer; mais il est des amateurs qui parviennent, au » moyen d'un truc que nous allons éventer, à lever sans » élan des poids relativement considérables. Voici com- » ment ils procèdent. Ils portent d'abord Thaltère à » Tépaule droite et penchent ensuite le corps sur le côté » gauche, pendant que le bras résiste au poids plutôt » qu'il ne le soulève, de façon que la tension complète du » bras soit produite par la flexion latérale du corps plus » encore que par Tefl^ort du bras. C est là, nous devons » le dire, un mouvement aussi disgracieux qu'il est » opposé aux lois de la statique de l'homme ».
Bien que j'aie débuté dans l'entraînement des poids par le développement, que je sois arrivé à un résultat que je n'ai vu guère atteindre par personne (j'ai soulevé ainsi, sans élan, 130 livres du bras gauche, 150 livres du bras droit), je suis absolument de l'avis de M. Paz : le développement avec les gros poids est un mouvement disgracieux, très pénible, et qui peut devenir dangereux. Je conseille de ne pas dépasser le poids de 110 livres. 11 est bien entendu que dans tous ces mouvements que je vais décrire, le bras gauche doit travailler comme le bras droit; car un véritable gymnaste doit paraître aussi fort d'un bras que de l'autre. Je dis, devra, car en réalité, et autant qu'on s'exerce, il y aura toujours une différence Chez moi elle est de 10 livres environ. Chez tous les autres hercules que j'ai examinés et avec qui je me suis exercé, j'ai trouvé une dill'érence colossale. Exemple : un hercule fait 125 livres à la volée du bras droit et 90 seulement du bras gauche. — Un autre, M. Moreau, 125 livres à gauche, et 90 à droite.
Après le développement vient la « volée », c'est-à-dire un mouvement dans lequel le poids est porté rapidement et H avec élan » au-dessus de la tête en décrivant un arc de cercle. Voici du reste comment on doit procéder
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dans l'exécution de ce mouvement. L'haltère est placée de telle sorte qu^une boule soit en avant et l'autre en arrière, bien en face de soi. Les pieds, écartés modérément de manière que la base de sustentation ne soit ni trop large ni trop étroite, doivent se trouver « à peu près » sur la même ligne transversale que la boule postérieure. On serre vigoureusement la poignée de l'haltère en ne la saisissant pas trop en avant, défaut ordinaire. On applique la main laissée libre sur un genou, puis brusquement on élève le poids au-dessus de la tête en le suivant constamment de l'œil. Il faut toujours que la « volée » soit faite vivement. On laisse retomber le poids après l'avoir tenu quelques instants au bout du bras, tout naturellement, en le fixant sans cesse et de manière que les deux boules touchent le sol en même temps pour que la poignée ne se brise pas.
On arrive par la volée à soulever des poids relativement énormes, 1 20 livres par exemple et même 125 livres. Je n'ai jamais vu faire plus. Un hercule a cependant, m'a-t-on affirmé, enlevé 130 à la volée, mais je ne l'ai pas vu. Quant à moi, je suis arrivé à faire 120 livres du bras droit comme du bras gauche. C'est le poids maximum à la volée que j'aie toujours soulevé dans mes exercices en public. La plupart des sujets non entraînés que j'ai examinés et pris au hasard mettent à peine 70 et 80 livres et encore passent-ils pour très forts.
La volée est le meilleur de tous les mouvements faits avec les gros poids, parce qu'il nécessite le déploiement d'une force générale et très grande, parce que l'effort ne dure pas longtemps et d'autre part enfin parce que le poids, n'étant assujetti nulle part, tombe • facilement si on ne peut le soulever. En un mot, on ne peut faire dans ce mouvement que ce que l'on est capable de faire.
On peut répéter souvent la volée dans une même
séance. On commence par le 70 pour s'échauflfer (qu'on me pardonne cette expression de gymnase, car elle peint bien la circulation plus active qui se produit alors dans le muscle), puis on passe au 90 et on finit par le 1 10. De temps en temps, on touchera le 120.
La volée n'a pas d'action spéciale sur tel ou tel groupe musculaire,^ elle fait tout travailler, par conséquent ne développe aucun muscla en particulier.
Cependant c'est la masse sacro-lombaire qui sembla le plus bénéficier de ce mouvement. La main joue aussi un rôle considérable. Il faut avoir de la « poigne » pour bien exécuter la volée. J'ai vu des individus très forts ne pas pouvoir faire de volée, parce que leur main trop petite ne leur permettait pas de serrer suffisamment le poids. J'ai eu moi-même beaucoup de difficultés à vaincre à ce point de vue. Voici comment on peut arrivera surmonter cet obstacle. A chaque séance de gymnastique, on devra balancer un certain nombre de fois le 70 ou le 80, entre les jambes légèrement fléchies, tout en l'élevant à une petite hauteur devant soi et en concentrant toute sa volonté sur ce serrement de la poignée, de manière que les doigts et le pouce restent collés pour ainsi dire à l'haltère à chaque oscillation de celleci. Du 80, on passera au 100 et au 110 et on sera étonné des résultats obtenus.
Un autre moyen qui réussit aussi, c'est de travailler toujours pendant quelque temps avec des poids dont la poignée est très grosse, par conséquent très difficile à saisir; par exemple avec un 90 ayant 13 à 14 centimètres de circonférence au lieu de 8 à 9 centimètres ; avec un 110 de 12 centimètres comme celui que je possède dans ma série et qui est plus difficile à soulever, à cause de cette disposition, que le 120 lui-même.
Une observation que j'ai faite aussi, c'est que les sujets qui ont de très larges épaules font moins bien les
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volées et les arrachés que ceux qui les ont tombantes. Chez les premiers la contraction musculaire nécessaire pour attirer le bras en dedans en lève une certaine somme de force, tandis que les autres sont naturellement bien placés en face du poids, le bras se portant verticalement et non obliquement.
Il y a aussi une autre espèce de volée qui consiste à saisir de la main gauche le ppids enlevé par la main droite au moment où il arrive au-dessus de la tête. Ce mouvement ne peut s'exécuter qu'avec des poids relativement légers.
Passons maintenant à un autre mouvement très connu dans le sport athlétique sous le nom de « deux temps ». C'est de tous les exercices celui à Taide duquel on peut soulever les plus gros poids. 11 est du reste très simple. Il se décompose, comme son nom l'indique, en deux temps. On se place comme pour la volée. On saisit le poids d'une main, on le tire fortement à soi et on le met à côté de l'épaule, Tavant-bras fortement fléchi, le bras appliqué sur les parties latérales de la poitrine. Dans cette position, la boule de devant doit être plus haute que celle de derrière. On fléchit légèrement et également les deux jambes, puis, à un moment donné, on les détend brusquement et, lorsque le poids monte par la déflexion de lavant bras, on plie de nouveau sur les jambes de manière à se mettre, pour ainsi dire, sous le poids. Il faut toujours regarder l'haltère, ne pas la perdre de Toeil et ne pas la porter en avant, faute commune, mais la diriger bien en l'air au-dessus de la tête. Le poids doit toujours être mis à l'épaule « épaulé », en terme de gymnastique, avec une seule main, pour que le mouvement soit correct. C'est avec le deux temps qu'on peut soulever les poids les plus lourds. Je suis arrivé à épauler avec la main droite et à mettre au-dessus de la tête 162 livres; à gauche j'ai fait 135. C'est
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dans le deux temps et la volée qu on peut le mieux juger de la force d'un homme. En effet, dans les deux mouvements, il faut une forte « poigne », des bras solides, des reins vigoureux et par dessus tout, pour le deux temps, de bonnes jambes.
On fait aussi avec les gros poids un mouvement qui est très brillant et qui demande encore beaucoup de force, qu on appelle « Tarrachement •>. Le poids ici est placé en travers, entre les jambes. On le saisit brus((uement et on le met en Tair, au boutdu bras, en un temps. Les sujets entraînés peuvent ainsi soulever 120 livres. Je n*ai jamais pratiqué ce mouvement avec des poids aussi lourds.
Nous venons de décrire les (juatre principaux mouvements qu'on peut faire avec les gros poids, mais il ne s'ensuit pas qu'on doive toujours les exécuter tous dans une même séance de gymnastique. Bien au contraire, on n'en fait (|u'un à chaque leçon. On peut aussi, quand on s'exerce avec le 100, répéter le mouvement plusieurs fois, par exemple une volée quatre, cinq ou huit et même dix fois, sans laisser le poids toucher la terre. Il en est de même du deux temps; le poids élant en Tair, on le ramène à l'épaide, puis au-dessus de la tête sans le laisser aller plus bas. Ces mouvements répétés plusieurs fois de suite fatiguent énormément les articulations ; c'est l'eftort violent et répété que nous avons dit dé^h être très mauvais ; il ne faut pas en abuser.
La volée, le deux temps peuvent être compli([ués d'une autre manière; pour cela ou place dans la main rcblée libre un autre poids, ordinairement le poids de 40 livres. Au moment où l'haltère est au-dessus de la tête, on étend le bras; ce qui fait que les deux bras sont étendus l'un horizontalement, l'autre verticalement, et supportent, l'un l'haltère, l'autre le poids. Ces exer-
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cices sont très durs, et ceux qui ne font le» jHiids que par « tpuc » et sans grande force réelle sont vite réduits à l'impuissance dans la volée ou le deux temps quand on ajoute ainsi un autre poids dans leur main.
J'ai vu à Paris un hercule, au gymnase, faire 133 livres du bras droit avec le poids de 50 livres dans la main gauche — en deux temps — . J'ai fait, quant à moi, 110 livres du liras droit à la volée avec le poids de 20 kilogs dans la main gauche et 135 en deux temps de la main droite avec le même poids de 20 kilogs dans la main gauche.
La série des poids.
Pour que le poids ajouté ne gftne pas trop dans ces mouvements, on le place au-dessus de la hanche en pliant un peu le poignet.
Les grosses haltères peuvent aussi être mises à bout de bras avec les deux mains, une main tenant comme d'ordinaire la poignée, l'autre main poussant la boule inférieure; c'est l'haltère en <i chandelle «, On peut La
faire debout ou assis, à cheval par exemple. Lorsqu'elle est au-dessus de la tête, on ne la maintient plus qu'avec un seul bras et il est possible alors de recevoir un poids de 20 kilogs dans la main redevenuc libre.
Toutes les fois qu'une grosse haltère a été mise à bout de bras par la volée, Farraché, le deux temps ou le développé, on peut facilement la faire passer d'une main dans l'autre sans plier les bras, en fléchissant simplement les jambes et les redressant brusquement.
On se met aussi à genoux et on se relève avec Thaltère au-dessus de la tête, le bras toujours bien verticalement tendu.
Après les haltères, l'athlète a encore à sa disposition, pour mesurer ses forces, la grosse barre. C'est une barre en fonte plus ou moins longue et volumineuse et terminée à ses deux extrémités par deux boules massives ou creuses, celles-ci pouvant se changer à volonté.
On construit aussi des barres très commodes pour s'entraîner et qu'on peut charger encore plus facilement. Ce sont des barres ordinaires, mais dont la poignée dépassant la boule est munie d'une vis à laquelle on peut adapter des disques en plomb de poids variable. On peut ainsi se rendre compte facilement des progrès accomplis chaque jour.
11 y a des barres à sphère de tous les poids; mais pour les tours de force deux suffisent : une de 150 ou 160 pour s'exercer habituellement et l'autre de 190 ou 200, qui est à peu près le poids maximun qu'on peut songer à atteindre. La barre des frères Barrois pesait 160 livres; celle de Charles le Marin 195. Mon ami, le prince San Marin, qui a été aussi mon élève et dont on a tant parlé il y a quelques années, est arrivé à soulever 230. C'est ce que j'ai « vu » faire de plus extraordinaire jusqu'ici. Il est vrai de dire qu'il n'épaulait pas la grosse barre en deux temps, mais en trois, ce
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qui est beaucoup iitoiuH griicieiix, mais enfin, malgré tout, il la mettait k bout de bras. Voici le mouvemenl : Dans un premier élan, on fait arriver l'haltère Jusque sur le ventre; de là, on la place sur les poignets et on la fait monter ensuite au-dessus de la ti^le.
Aujourd'hui, à l'Acatlérnie athlétique de Paris, dirigée par M. Noël, on voit, dit-on, des hercules qui font 270 et même 280 livreson barres ! La célèbre « Miss Athleta »
a fait, ma affirmé M. de Lapouyade, 180 livres devant lui. Ce doit être la première femme qu'on ait vue soulever un poids semblable. Quant à n^oi, je suis arrive à lever 208 livres et je dois dire que je n'ai pas essayé d'aller plus loin. A quoi bon? Je ne cherchais pas à obtenir un record. Voici du reste comment on doit exécuter le mouvement dit « en deux temps » de la grosse barre, bien plus difficile d'ailleurs que celui dit en trois : On saisit la barre avec les deux mains nton se redresse complètement. Dans celle position, on se baisse un peu pour prendre l'élan des reins, mais sans que la barre revienne toucher la terre et on la jette sur les poignets; de là, on la fait monter au bout des bras comme dans le deux temps ordinaire. Ce mouvement est dur et dangereux. 11 est bon de mettre toujours quelqu'un derrière soi qui puisse vous soulcnir diins le cas où on serait trop fortement poussé en arrière par la barre lorsqu'elle arrive sur les poignets.
Il y a encore une nutre manière d'utiliser la grosse barre pour les tours de force. Etant couché horizontalement sur le dos, on élève les bras verticalement audessus de la tête et on reçoit la grosse haltère. Au milieu, on fait asseoir un homme ainsi qu'aux deux extrémités. La difficulté consiste surtout h muintenir en équilibre tout l'appareil, la barre et les trois hommes.
On peut aussi faire la grosse barre en développement mais son poids alors doit osciller entre 100 et 130.
Enfin avec les petites barres à sphère on exécute des mouvements qui*renlrent dans la gymnastique proprement dite et qui favorisent beaifcoup le développement, du deltoïde et des muscles du bras.
Dans la grosse barre, les muscles qui entrent surtout en jeu sont les spinaux postérieurs renforcés en haut par les muscles de la région postérieure du cou, et en bas par les fessiers, qui, prenant alors leur point fixe sur
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le fémur iiiiinobilii>é, redressent le Itassin. \usst malgré le pouls énorme que l'on a A mettre sur les poignets, ré(>aulenic)it Ne fait avec assez de facilité. Cela tient à ce que la niasse à soulever, les pieds reposant sur le so! et les muscles représentent un levier du troisième genre assez Ijien disposé pour produire une grande force. En eOetdcpuis le sommet delà tëtejusqu au sacrum, les muscles de la colonne vertébrale se succèdent sans interruption : le bras dc'levier delà puissance est donc très long. Dans ce mouvement de l'épaulement. les muscles de l'avniit-bras, principalement leurs tendons dans la paume de la main, subissent une traction très forte et des tiraillements dans leurs gaines. Quand la barre est
X humnies dessus.
sur les poignets, ce sont, comme dans le deux temps ordÏFiaire, li^s muscles des membres inférieurs qui poussent le poids au-dessus de la tète.
Dans le soutien de la grosse barre, le corps horizon-
talenient étendu, c est le triceps brachial qui maintient le bras droit. Le point d'appui du levier est représenté par Tépaule qui touche le sol, la puissance, parle triceps, la résistance, par le poids à maintenir sur les poignets. Dans cette situation, TeiTort porte surtout sur les ligaments du coude et de Tarticulation radio-carpienne. C*est une sorte de mouvement passif, comme lorsqu'on soulève la grosse barre la tête en bas, suspendu par les pieds.
Maintenant quelques notions sur ce qu'on appelle la jonglerie avec le poids de 20 kilogs. Je ne connais pas d exercice plus gracieux, plus utile que celui là, car il met en action tous les muscles de rorganisiue. Il faut, pour bien jongler, autant de souplesse que de force. Les jambes travaillent autant que les bras, Tœil autant que la main. Il est regrettable que cet exercice soit, par mépris, délaissé dans les gymnases et abandiF)nné aux seuls hercules de foire. Ou peut pourtant le mettre en première ligne pour développer la souplesse, la force et le coup d œil. Il n'est nullement dangereux.
Les mouvements qu'on exécute avec le poids de 40 livres sont très nombreux Je vais les mentionner avec quelques détails, plus loin. Toutefois, pour bien les comprendre il faut les voir faire souvent.
Les .poids qui servent à « jongler » ne pèsent pas d'habitude réellement 40 livres. Ceux des saltimbanques ne pèsent guère que 20, 25 ou 30 livres au plus. Apollon, lui, jongle avec de réels 20 kilogs. C'est dire assez combien le véritable poids de 20 kilogs est difficile à bien tenir à bras tendu.
La plupart des personnes qui ne sont pas familiarisées avec les exercices gymnastiques répondent toujours et sans hésiter quand ou leur demande : Combien tenezvous à bras tendus? Oh! facilement 40 livres ! Or il y a peu de gens, même parmi les hercules, qui peuvent se
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vanler de les tenir correctement. Quelques attilètes de profession sont cependant arrivés à faire 50, 60 et même 70 livres, comme Louis ThomaSsin. Les fi'ères Barrois faisaient 60 livres. L'athlète Bonnes tient, parait-il, 50 livres à bras tendu, par Tanneau. Mais ce sont là des hommes exceptionnellement vigoureux et rompus à ce genre de sport. Ajoutons que leurs poids étaient très larges et pesaient d autant moins à Textrémité du levier.
Que faut-il entendre par : tenir correctement un poids de 20 kilos à hras tendus? 11 faut que le bras et Tavantbras soient sur la même ligne, le poignet à hauteur de l'cpaule ou même un peu plus bas; que le poids repose sur la face palmaire de la main et ne soit pas poussé jusque sur la face antérieure de lavant-bras, faute toujours commise par les <c truqueurs ». Enfin il faut rapprocher les deux talons, avoir la tête haute, le corps droit, la main opposée reposant le long du corps et le fameux « sourire sur la bouche ! »
Le bras tendu nous montre l'exemple d'un levier du troisième genre dont le point d'appui est à Tépaule, la résistance à Textrémité du membre supérieur, la puissance au niveau du deltoïde. Or le levier de puissance est ici très court; le deltoïde, en effet, s'insère au-dessus de la portion moyenne du corps de rhumérus;par contre, la résistance, représentée par une partie du bras, de Tavant-bras et du poids, oflre évidemment une disposition tout à fait désavantageuse pour la facile exécution du bras tendu. On comprend donc, par ce simple énoncé, que les bras courts sont beaucoup plus favorisés pour le mouvement que les l)ras longs., ceux surtout dont les os ne sont pas bien dans le même axe.
CVest pour cela que j'ai vu des gens très forts ne pouvoir jamais arriver à bien faire un poids de 20 kilos.
Il y a même dans l'économie peu de mouvements où un seul muscle est, comme ici, chargé de le produire.
Rii eiret. dans le bras tendu, seul te deltoïde entre en action avec le |>etit muscle sus-épineux ; et encore toutes les fibres du premier ne se contraclent-clles pas; la partie antérieure, moyenne et postérieure du muscle agissant avec une énergie différente selon que le poids est fait sur le eAté ou en avant.
TraiEi poids ^e 20 kilos
Voici maintenant résumée toute la série des mouvements Tails avec les poids de 20 kilogrammes, lels que j'ai t'iiabitude de les exécuter. Ces mouvements denian-
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dent à être répétés souvent pour être bien faits. Une recommandation importante, c'est de toujours s'attacher à les tenir avec une grande correction. Par exemple, comme je Tai dit, avoir toujours le bras bien tendu quand on reçoit le poids dans la main et le corps bien droit; ne pas se raidir sur ses jambes quand on jongle, etc., il faut en un mot faire tous ces mouvements avec conviction, je dirais presque avec dignité, si on ne veut pas ressembler à certains mauvais hercules à la parade. 11 faut toujours de plus répéter à gauche ce qu'on a exécuté à droite.
Premier mouvement, — Simple bras tendu du bras droit; poser le poids à terre; même mouvement du bras gauche. Lorsque le poids est sur le sol, il doit être placé en long, entre les jambes, la partie du poids où est l'encoche dirigée en arrière.
Deuxième mouvement. — Prendre le poids d'une main, le balancer légèrement, le tirer à soi et le recevoir sur le membre supérieur ainsi disposé : Tavant-bras est fortement fléchi sur le bras, celui-ci écarté du corps à hauteur de l'épaule; le poing devant la poitrine au niveau du sein.
Troisième mouvement, — Prendre le poids de la main gauche, le balancer entre les jambes et le recevoir dans la main droite, tout le membre supérieur droit très légèrement fléchi et placé au-dessus de la tête.
Quatrième mouvement. — Le poids étant dans la main, au-dessus de la tête, le membre supérieur très légèrement fléchi, le faire sauter de la main droite dans la main gauche et vice versa. Ce mouvement se produit uniquement avec les jambes.
Cinquième mouvement. — Le poids étant encore dans la même situation, le faire tourner plusieurs fois sur lui-même, dans le sens de sa longueur.
Sixième mouvement. — Balancer le poids entre les
jambes, le recevoir le bras tendu, en avant de soi.
Septième mouvement, — Recevoir le poids sur le dos de la main, le bras tendu, Tavant-bras en pronation.
Huitième mouvement. — Poids à la pincette : prendre le poids par son rebord et le mettre à bras tendu en avant.
Neuvième mouvement. — Prendre le poids par Tanneau et le mettre à bras- tendu en avant.
Dixième mouvement. — Double bras tendu en croix de fer.
Onzième mouvement. — Bras tendu d un seul bras, la main en pronation, le poids tenu par son long rebord ; bras tendu le poids retourné.
Douzième mouvement. — Double bras tendu. Mais cette fois les pouces seuls passés dans les anneaux maintiennent les poids. L'avant-bras en forte supination.
Treizième mouvement. — Faire passer le poids par dessus Tépaule et le recevoir de la même main par Tanneau.
Quatorzième mouvement. — Faire passer le poids en arrière, et le recevant en avant avec la môme main qui Ta lancé, le mettre à bras tendu.
Quinzième mouvement. — Faire tourner le poids en avant et en arrière.
Seizième mouvement. — Double tour.
Dix-septième înouvement. — Lancer le poids en Tair et le recevoir par Tanneau.
Dix-huitième ?nouvement. — Volée avec deux poids de 20 kilos tenus dans la même main.
Dix-neuvième mouvement. — Volée avec deux poids de 20 kilos tenus d'une main et un autre poids de 20 kilos tenu dans la main opposée.
Vingtième mouvement. — Deux poids placés Tun sur l'autre sont pris par leurs rebords et élevés audessus de la tête en deux temps.
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Vingt-et'Unième moii'vement. — Double bras tendu, le poids retourné ou.-îa croix de ler retournée.
Vingl-deiixiême inoiwepient. — Bras tendu, le poids saisi par la face du côfô où est lanneauet près d'une, de ses extrémités. Poids à la coiffe. •'
Vingt-troisième mouvement . -^. Tenir le poids à bras tendu, le petit doigt de la main seul engagé dansTanneau.
Les exercices qu'on peut faire avec les gros poids comprennent donc : la volée, le deux temps, l'arrachement, le développement, la volée et le deux temps d'une main avec un poids de 20 ou 25 kilos de l'autre main et la grosse barre. On pourrait y ajouter la marche pendant quelques pas avec un poids dans chaque main; le 160 par exemple à droite et le 140 à gauche (*).
Enfin, je ne parle ici que pour mémoire des poids que Ton peut soulever suspendu par les pieds à des anneaux ou au trapèze. Tous les mouvements exécutés! la tèle en bas sont répudiés par la saine gymnastique. Il y a déjfi quelques années, un hercule, Charles le Marin, a soulevé aux Folies-Bergères un bœuf de 1.200 livres, étant suspendu par les pieds. Ces exercices prouvent moins une grande force musculaire qu'une extraordinaire résistance des tendons et des ligaments qui, chez certains individus, sont d'une solidité extrême. Tout le monde connaît le supplice de Damien que quatre chevaux ne purent écarteler vivant, ce qui faisait dire à une belle dame de Tépoque qui assistait à l'exécution : « Oh ! les pauvres chevaux, comme ils tirent » !
(M Je ne prétends en aucune façon fixer ici pour chaque sujet et chaque mouvement spécial d'haltères des maxima, mais j'indique d'une manière générale ce qu'un individu ordinaire peut arriver à obtenir en suivant les règles de l'hygiène. Mon entraînement, je le répète, ne vise pas le « record ■ mais s'attache à faire de l'homme un être aussi complet que possible.
Je ne fais que mentionner ici les boulets dont quelques hercules se servent pour jongler et qu'ils reçoivent clans des entonnoirs ; les canons, sacs de sable, troncs d'arbre que Ton prend avec les deux bras et que Ton charge avec ou sans élan sur Tune ou l'autre épaule. Ces mouvements, qui sont les plus naturels, peuvent avoir quelque utilité pratique à un moment donné ; mais ils déforment vite le squelette si on en abuse ; exemple : les forts de la halle à Paris, les meuniers, etc. Avec le sac de blé qui pèse exactement 162 livres ('), on peut faire des tours de force très remarquables, très appréciés à la campagne surtout où le paysan ne juge de la vigueur d'un homme que par la manière plus ou moins aisée avec laquelle il manœuvre le sac de froment.
En mettant le sac de blé sur les mains, à plat, on peut le soulever en deux temps, comme la grosse barre, ainsi que je l'ai fait souvent. On le saisit aussi en l'embrassant'dans toute sa longueur et on le met lentement sur l'une ou l'autre épaule. Ainsi chargé, on se couche, on se met à genoux et on se relève ayant toujours le fardeau dessus.
Voici maintenant quelques détails sur les poids que nous possédons, afin que celui qui en voudrait de pareils pût se guider facilement. A Paris, on ne trouve guère chez les marchands que le 100 ou le 110, ou si on rencontre des poids plus lourds, ce sont de grosses haltères massives, souvent peu en rapport avec la grosseur de la main et la taille de celui qui voudrait les utiliser. Les gros poids se font sur commande. Us sont en fonte, creux ou pleins. Les poids creux se chargent comme on le désire avec du plomb, du plâtre ou du sable. La poignée de l'haltère ne doit être ni trop grosse ni trop petite. Il est indispensable que sa surface soit parfaitement lisse.
(*) Dans le Sud-Ouest.
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Il est bon qu'elle traverse le poids de part en part et soit fixée aux deux extrémités par des boulons, car la poignée de Thaltère se casse quelquefois en tombant et grâce à cette disposition il est plus commode de la faire remplacer.
Ma série comprend tous les poids, depuis le plus petit jusqu'au 162 livres inclusivement. Tous les gros poids ont été faits sur commande. Ils ont une poignée faite pour une main moyenne ; ils ne sont pas gênants, c'est-à-dire que pour les mettre à bout de bras il ne faut aucun artifice, rien que la force. J'en possède cependant quelques-uns, très volumineux, difficiles à soulever, mais moins lourds et qui produisent beaucoup plus d'effets lorsqu'on s'en sert.
J'ai trois barres à sphère ; deux en fonte, une de 130 livres et l'autre de 208 livres. J'en possède une en bois qu'on charge à volonté et qui est faite de deux barils cerclés en fer et réunis l'un à l'autre par une grosse barre du même métal.
Les poids de 40 livres qui servent à la jonglerie doivent être confectionnés avec beaucoup de soins pour être facilement maniables. II est indispensable que l'anneau soit assez large, pas trop épais, bien perpendiculaire au poids pour glisser sur lui et, qu'en outre, le plomb laisse en bas un rebord libre d'au moins trois travers de doigt.
Une bonne ceinture pour maintenir la paroi abdominale est nécessaire quand on fait de grosses haltères ; il faut aussi des manchettes aux poignets et des chaussures à talon large et peu élevé. Enfin voici quelques conseils pratiques, en apparence insignifiants, mais en réalité très utiles. D'abord, c'est de bien faire essuyer la poignée du poids avant de s'en servir et de ne pas manquer de se frotter les mains avec de la résine ; en second lieu, c'est de le faire placer en bonne position
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par une personne exercée. En le préparant soi-même, outre qu'on impose une véritable fatigue à la main, il se produit un phénomène bizarre qui fait qu'on est comme effrayé de la pesanteur du poids et qu'on se dit : « Oh ! non ! je ne le soulèverai jamais ! » Du reste, si on nianque une grosse haltère, il faut toujours attendre quelques instants avant de tenter un nouvel essai et ne pas, avec précipitation, réitérer plusieurs fois de suite le mouvement, comme font toujours les personnes non habituées à ce sport.
Au point de vue purement athlétique, un poids est un poids; c'est-à-dire que lorsque vous dites que vous faites le 120 à la volée, on ne tient pas compte de la dimension de ce poids ; on ne recherche pas si sa poignée est grosse ou petite, longue ou courte; on constate le fait et voilà tout. Mais il ne s'ensuit pas que parce qu'on soulève « son » 120, dont la poignée est faite pour sa main, et dont la grosseur des boules est en rapport avec sa propre taille; il ne s'ensuit pas, dis-je, qu'on puisse faire tous les 120. Loin de là. Ainsi, j'ai dans ma série une haltère de 110 livres qui est plus difficile pour moi à soulever que le 120, à cause justement de la grosseur de la poignée. J'ai un 90 dans les mêmes conditions. J'ai souvent vu travailler, à Paris, Louis Thomassin, dit de Lyon, l'homme le plus fort que j'aie eu occasion d'étudier de près, avec une haltère de 110 livres que j'épaulais d'une main avec une très grande difficulté, tant les boules étaient grosses et la poignée volumineuse. Mais j'ajoute que cet hercule avait 1 mètre 82 de taille et que je n'ai que 1 mètre 72.
Ceci m'amène à faire une remarque, importante, à à savoir que la force réelle de l'homme est presque inconnue du public et même des médecins. Que de fois, par exemple, ne m'a-t-on pas dit : Oh ! monsieur, vous êtes bien fort, vous; mais moi je connais un tel
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qui met 200 livres avec un seul bras au-dessus de la tête. Erreur, absurdité! En voyant soulever et même en soulevant une haltère, à moins d'être très habitué, on ne peut juger exactement de son poids. On peut très bien, devant le public, faire passer pour un 120 et même un 130, un 90 un peu difficile comme poignée; une barre de 190 livres pour une de 300.
L'hercule, dontj'ai parlé plus haut, annonçait toujours son haltère de 110 comme pesant 150 et tout le monde le croyait. Du reste, cet homme, véritablenjent extraordinaire, aussi fort qu'il fût, aurait été dans l'impossibilité de travailler toute la journée sur la place publique avec un poids pareil. Donc, pour juger un poids, il faut le voir sur la bascule et ne pas se fier à ce qu'on dit.
Les légendes les plus absurdes courent dans le public concernant la force physique de Thomme. Depuis l'antiquité jusqu'à nos jours, on s'est plu à exagérer encore la force déjà très grande de ces athlètes fameux qui ont excité à un si haut degré l'admiration de leurs contemporains.
Voici quelques histoires fabuleuses à ce sujet : Ainsi Milon de Crotone, qui fut tant de fois vainqueur aux jeux Olympiques, chargeait un bœuf sur ses épaules, faisait le tour de l'hippodrome au pas de course, tuait l'animal d'un coup de poing et le mangeait pour son dîner! Salvius portait 200 livres sur les épaules, 200 aux mains, 200 aux pieds et montait sans difficultés sur les bâtons d'une échelle ! On raconte encore que Maurice, comte de Saxe, étant entré un jour chez un maréchal-ferrant pour faire ferrer son cheval, brisa tous les fers que lui présenta l'ouvrier en disant : « Tes fers ne valent rien mon garçon, c'est du plomb que tu me donnes ! » L'histoire ajoute qu'ayant remis une pièce de six livres à l'artisan, celui-ci la lui rendit brisée en deux morceaux en disant : « Seigneur, vos écus ne valent
pas plus que mes fers ». Qui n'a entendu parler des exploits du major Barsabas, celui qui prit tlne « enclume de 500 livres et la cacha sous son manteau », etc.?
Tout cela ressemble fort aux sept travaux d'Hercule. J'ai lu, dans un livre assez récent, que <» l'hercule anglais Sandow, en s*exerçant tous les jours à enlever des poids, est arrivé à lever « lentement », d'une seule main, au-dessus de la tête, une haltère de 175 kilos, soit 350 livres! ! » Ici, je ne puis ni'empêcher de protester, car je prétends que ce tour de force n est pas seulement exagéré, mais tout à fait impossible. Les plus fameux hercules que j'ai vus ne seraient alors, comparés au Samson anglais, que des pygmées ! !
Il faut remarquer, d'ailleurs, que les professionnels ne laissent guère manipuler leurs poids qu'ils tiennent enchaînés en dehors des représentations. Ils ont tout intérêt à exagérer leur force et si on annonçait la pesanteur réelle de leur haltère au public, ce dernier, habitué à n'entendre parler que de chiffres fantastiques, serait désappointé.
Du reste, les moyens employés par cescharlatans.de la force sont incroyables et la substitution ou la diminution du poids de leurs haltères n'est pour eux qu'un jeu. Ils donnent à leurs engins des dimensions énormes et, vus de loin, on dirait en effet qu'ils soulèvent plusieurs centaines de kilos, lorsqu'en réalité la vérité est moins tapageuse et qu'ils sont loin de tant dépasser leurs aînés.
A ce propos, je vais dévoiler ici un truc qui m'a été indiqué et affirmé vrai p^r quelqu'un qui était « de la partie ».
Le poids creux est, par exemple, rempli de mercure. Sur la scène, à un endroit déterminé, se trouve marquée la place où le poids, après avoir été pesé publiquement, sera déposé. La barre du poids ou plutôt de l'haltère
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est munie d'un petit système qui fait s'ouvrir, eu le. pressant, deux légères saillies en formes d'épines, presque imperceptibles, sur les boules et qui s'adaptent exactement à Tendroit désigné. Or l'hercule, tout en ayant l'air de manier ou d'essayer l'haltère, fait jouer le ressort; le liquide qu'elle contient s'écoule dans un récipient placé sous la scène, le fardeau est devenu léger et on applaudit avec force le truqueur qui le met gracieusement au-dessus de sa tête.
Les journaux sportiques donnant le compte rendu des séances ayant eu lieu à la célèbre « Académie athlétique », dirigée par M. Noël, affirment que ce dernier a fait en grosse barre 270 et même 290 livres. Ceci à la rigueur est admissible; mais le champion de Paris est en tous cas bien faible à côté de Sandow, puisque ce dernier met 350 livres au-dessus de la tête « lentement » et avec une seule main, tandis que Tautre n'enlève que 290 et encore avec les deux mains ! !
A côté des grosses haltères, de la barre et du poids de 20 kilos, j'étudie ici la massue, qui peut rentrer dans la catégorie des exercices de force lorsque son poids est un peu lourd. La massue ou mil est une masse de bois de forme conique, dont la plus petite extrémité est allongée en forme de poignée. Il y en a de grosses, de moyennes et de petites. Il existe aussi des massues en fonte, mais leur forme est dilTérente. A une extrémité se trouve une boule à laquelle fait suite un long manche. Inutile d'ajouter que la massue en bois à forme conique est plus facile à manier que l'autre.
La massue développe les muscles de l'avant-bras et le triceps d'une manière remarquable. Les professions comme celle de forgeron, où les ouvriers manient de lourds marteaux qui ne sont en somme que des massues, le prouvent d'une façon éclatante. La massue entretient la souplesse de toutes les articulations du membre supé-
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rieur, elle donne de la poigne. C'est Texercice le plus attrayant que je connaisse. Il présente cet immense avantage qu'on peut s y livrer partout, même dans une chambre. Cest le plus naturel, le plus ancien de tous; celui que les peuples primitifs employaient quand ils armaient pour mieux les exercer les bras des guerriers de glaives très lourds, afin que ceux dont ils se servaient dans le combat leur parussent légers. 11 ne faut donc pas négliger de faire un peu de massue à chaque séance de gymnastique. Mais pour en tirer tout le profit désirable, il faut exécuter les mouvements avec beaucoup de correction. Il ne faut pas balancer, autant que possible, le corps, mais au contraire le tenir bien immobile et serrer vigoureusement le mil. Du reste, il est bon, comme j'ai toujours Thabitude de le faire, de s exercer à la massue devant une glace et ce n*est pas seulement la massue mais tous les exercices de poids qu'il faudrait faire devant un miroir. A cela, je trouve deux avantages : le premier, c'est qu'on peut juger par soi-même si l'on exécute correctement le mouvement; le second, c'est de développer le goût et d'éveiller le sentiment esthétique par la vue des muscles se contractant sous ses yeux.
Les mouvements qu'on exécute avec les massues sont au nombre de sept. Les voici sommairement indiqués.
Il est difficile, du reste, de bien les comprendre si on ne les a pas exécutés au gymnase, avec un professeur derrière lequel on se place pour arriver, après quelques tâtonnements, à bien les faire.
Premier mouvement. — Prendre la massue, la faire passer derrière la tête et la porter en avant de soi verticalement placée.
Deuxième mouvement. — Faire passer comme dans le premier la massue derrière la tète, la porter en avant et exécuter alors un fort mouvement de supina-
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lion du poignet, de telle sorte que la massue regarde en bas. Par un brusque mou vement de pronation de l'avantbras, la ramener dans la position verticale.
Tr'oisinne mouvement. — Le premier temps est le même que dans les deux autres ci-dessus indiqués, seulement la massue, au lieu d'être portée horizontalement en avant, est dirigée en haut, au-dessus de la tête, le membre supérieur dans l'extension complète.
Quatrième ?nouvement. — Lancer la massue en dehors de soi, la faire osciller de droite à gauche, sur le plan antérieur du corps. Lorsqu'elle revient à Tépaule droite, faire exécuter un fort mouvement de supination au poignet avec un balancement du mil qui le ramène au point de départ.
Cinquième mouvement, — La massue est projetée en avant de soi du côté de Tépaule opposée à la main qui tient le mil, puis elle est portée au-dessus de la tête, le membre supérieur fléchi et ramené au point de départ.
Sixième mouvement, — C'est un mouvement de rotation. Les jambes étant écartées et placées l'une en avant de l'autre, on imprime à la massue un mouvement de rotation autour de la tête, d'abord de droite à gauche, ensuite de gauche à droite.
Septième mouvement, — Le corps étant dans la même situation, on projette la massue horizontalement devant soi en lui faisant exécuter un mouvement circulaire autour de la tête.
Avec les grosses massues, on répète cinq fois de suite le même mouvement. Avec les moyennes dix fois, avec les petites vingt. Le poids des massues oscille de 5 à 35 livres. Enfin on peut faire des massues avec les deux bras à la fois, comme on peut aussi exécuter les mouvements assis ou même à cheval, mais, dans cette dernière situation, on ne peut guère exécuter que les numéros un, deux, trois et sept de la série.
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Tout le monde peut-il faire des poids?
En petire-t-on quelques avantages ? V-a-t-il des inconvénienla?
Triceps développa par la massue et les bdrres parallèle».
Et d'ahord tout individu sain peut faire des poids, dès lors qu'il peut faire de la gymnastique. Il n'est pas plus dangereux ou pénible d'exécuter une volée que la
planche, en avant ou en arrière, aux anneaux. Il me semble que lorsqu'un homme ne s'est pas soumis à lentralnement des poids, il ne connaît pas ses forces; il est un peu comme un cheval qui n a jamais disputé le prix de la course et dont on ne peut exactement apprécier alors la vitesse. Du reste je maintiens que ce sont des exercices pratiques. N a-t-on pas assez souvent l'occasion de remuer des fardeaux? Si certainement. Ce qu'il faut éviter, c'est Teffort au dessus de ses forces, c'est la fatigue, le surmenage.
Pour ma part, je n'ai jaiAais poussé mes forces aux dernières limites; aussi je suis demeuré sans tare et je fais toujours des poids avec le même plaisir, presque avec la même facilité. Il faut aussi suivre une progression méthodique et raisonnée ; commencer par un poids léger, le 60 ou 70, et s'arrêter sans regret lorsqu'on comprend qu'on a atteint le maximum de sa force. Il ne faut même jamais y arriver et il vaut mieux rester un peu en deçà que d'aller trop au delà pour ne pas voir survenir l'usure prématurée et la raideur.
Pendant les exercices exécutés à l'aide des grosses haltères, a-t-on quelquefois vu des accidents se produire? Je peux affirmer que je n'en ai jamais observé. Quand on a fait longtemps des poids, on sent seulement un peu de raideur aux lombes, et quelques tiraillements douloureux dans les reins, les articulations de l'épaule et du poignet, qui disparaissent facilement avec le massage. Maisen somme personne n*est forcé de pousser aussi loin que je l'ai fait cet entrainemeat spécial. En suivant les préceptes indiqués plus haut, on n'a pas à craindre non plus les ruptures tendineuses ou musculaires. Quant à la hernie tant redoutée, elle devient impossible ; en effet, les muscles de l'abdomen, étant toujours tenus en forme, ne se laissent pas distendre par la pression des viscères, et les anneaux fibreux
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eux-mêmes, points faibles naturels, sont toujours bien fermés, car les aponévroses deviennent plus résistîinlns chez celui <[ui fait un exercice quotidien.
Docteur Geori;es Bouhet.
Ce <[ue j'ai noté, c'est uae sorte d'état anémique chez des ouvriers qui travaillant beaucoup toute la journée venaient quand même s'cntrnlner aux poids, avec nous au gymnase. Ces hommes, malgré leur force, ont été vite usés; quelques-uns même sont morts jeunes encore. Il est vrai de dire aussi que l'hygiène suivie par eux était déplorable. Aucun ne voulait comprendre l'utilité de l'hydrothérapie.
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PSYCHOLOGIE DE l' ATHLÈTE
L'homme qui s'entraîne aux poids est un suggestionné de l'idée de force. SU sent en lui quelque aptitude pour ce sport, il travaille avec une opiniâtreté incroyable, jusqu'à ce qu'il soit arrivé à soulever Thaltère objet de son rêve. S'il y réussit, il éprouve alors un contentement intime tout particulier. Il n'y a guère que la haute école pour donner, à la même dose, cette satisfaction d'une grande difficulté vaincue.
Pour bien faire les poids, il faut une grande excitation cérébrale; il est nécessaire, au moment décisif, de faire appel à toute sa force de volonté, à tous ses moyens physiques, à tous ses muscles. Si on touche une grosse haltère, le 150 par exemple ou la barre de 200, le matin sans être « échauffé », on se demande comment on a pu, la veille, les mettre à bout de bras.
Certaines professions réclament de la part de ceux qui s'y livrent des efforts souvent violents et prolongés ; il semblerait donc que les personnes habituées à un travail pénible feront merveille aux poids. Il n'en est rien. 11 faut pour ce sport athlétique une éducation toute spéciale ; l'effort est autant « cérébral » que musculaire. Je me souviens d'une circonstance, où après avoir fait une conférence de plus de deux heures, en plein air, ce qui me contraignit h élever le ton de la voix pour me faire entendre par tous, je me sentis fatigué au moment où, ayant fini la série des grosses haltères, j'allais épauler ma grosse barre de 208 livres. Il fallait pourtant la soulever à tout prix, « l'honneur était enjeu ». Je me recueillis alors un instant pour « charger mes nerfs » et la barre monta avec facilité au-dessus de ma tête. Sans « la galerie », je l'aurais certainement manquée.
L'entraînement donne donc la force musculaire en
ÉTUDIi: SLR LES GROS POIDS 125
rendant pour ainsi dire les muscles plus dociles à Texcitation céréhrale qui leur vient par les filets nerveux.
Dans les poids, c'est l'idée ou une série d'associations d'idées qui mettent en action non seulement un centre, mais tous les centres cérébraux, de manière à produire une synergie musculaire générale pour l'effort à accomplir. L'athlète « par entraînement » est un peu comme l'hystérique. On sait en effet que, chez certaines femmes, au moment des crises, la force est singulièrement augmentée au point que les hommes les plus vigoureux peuvent î\ peine les maintenir. Ici l'excitation part d'uncentre organique de la vie végétative, chez l'athlète elle part du cerveau, mais au fond le résultat est le même : c'est l'ébranlement de tous les centres psychiques et médullaires.
A côté des vrais hercules, il y a toute cette catégorie de faux hercules qui, abusant de la crédulité publique, ne doivent leur réputation qu'à des « trucs » ne demandant pas la moindre force. Il faut en effet bien le savoir : il y a des exercices en apparence très durs, vus de loin, et qui ne sont en somme que des escamotages de tours de force. On confond aussi souvent deux choses quand ou n'est pas au courant des questions qui touchent à Tathlétisme : la force véritable et l'endurance à la douleur dans le soulèvement d'un fardeau relativement peu lourd. Je m'explique. Voyez, par exemple, les portefaix. Ils descendent plusieurs étages avec une malle sur le dos. On s'imagine qu'ils font un tour de force extraordinaire lorsqu'en réalité ils portent à peine 100 ou 150 livres. Mais l'objet est difficile à manier et occasionne chez ceux qui n'y sont pas habitués une douleur en contusionnant des parties du corps non accoutumées à supporter ces sortes de pressions. Qui n'a vu des charpentiers porter souvent à de grandes distances, sur l'épaule, des troncs d'arbres, des ma-
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driers en réalité peu lourds, mais produisant chez des novices une douleur vive au point de contact de cette niasse dure avec les rameaux très nombreux, à cet endroit, du plexus cervical superficiel?
Lorsque les Romains faisaient la conquête de la Gaule, ils avaient Thabitude de crucifier les guerriers qui tombaient vivants dans leurs mains. Or, le fait de porter pendant longtemps la croix sur Tépaule jusqu'à Tendroit du supplice, était considéré comme une véritable torture. C'est que, comme je Tai dit, dans ce cas, les branches sus-claviculaires et sus-acromialcs du plexus cervical superficiel sont fortement comprimées sur la clavicule.
Les meuniers, qui pourtant manient le sac de blé avec une grande facilité, sont incapables, pour la plupart, d'exécuter avec 162 livres le véritable tour de force qui consiste à le charger sans élan <« de revers »> (*) sur Tépaule, à droite comme à gauche, ou de le mettre à bout de bras en deux temps comme la grosse barre, ainsi que je l'ai fait souvent devant eux. Ce mouvement est, du reste, assez difficile, car, dans son élévation au-dessus de In tète, le sac repose, à plat, sur les deux mains.
Mais c'est surtout pour les poids de 20 kilogs que la tricherie est grande. Aussi j'estime que ceux qui tiennent très correctement, à droite comme k gauche, 40 livres à bras tendus, peuvent être considérés comme de véritables hercules. N'oublions pas non plus que les personnes qui ont les membres supérieurs très courts, sont toujours grandement favorisées pour cet exercice.
D'une manière générale, il faut donc se défier des poids que l'on voit faire de loin et bien se persuader
(') Le revers consiste à saisir le sac « en chandelle » avec les deux bras el à le renverser sans élan en le faisant basculer sur Tune ou l'autre épaule.
que quand un homme possède une vigueur athlétique qui sort un peu du commun, sa réputation grandit si vite que les livres de ses poids se changent facilement en kilogrammes et ceux-ci en quintaux.
« Comme le nombre d'œufs, grâce à la renommée » De bouche en bouche, allait croissant. »
(La Fontaine, Le» femmes el le secret, i
PORTRAITS d'athlètes
Je vais donner ici comme complément à ce chapitre le portrait et la biographie de quelques amis qui se sont entraînés en même temps que moi, que j'ai pu étudier de très près, dont la force a été contrôlée d'une manière exacte et qui avaient à l'époque le même enthousiasme que moi pour « la sainte haltère! »
M. P. B,.,, du barreau de Paris.
M. P. B..., du barreau de Paris, dont je fis la connaissance au gymnase, et mon atné de quelques années, me communiqua vite le goût très vif qu'il avait pour les exercices physiques. Il m'a souvent raconté que ce goût lui était venu à la suite d'une leçon de philosophie dans laquelle son professeur, qui était un disciple de Herbert Spencer, en exposant à ses élèves les devoirs qu'ils avaient à remplir envers eux-mêmes, leur avait enseigné qu'il était nécessaire de développer leurs muscles et de tenir leur corps toujours alerte et dispos. Ce fut donc très sérieusement par devoir qu'il commença à faire de la gyninastique, en attendant, ce qui ne fut pas long, qu'il en fit par plaisir et qu'il y trouvât un dérivatif sans pareil à toute espèce de préoccupation.
Très jeune, en 1872, pendant les vacances, il avait
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groupé un cerfain nombre de Jeune» gens de sa ville natale c|ui se constiluèrent en sociélé de gymnastique.
Au nomltre de ces sociétaires était un remarquable athlète, ancien cuirassier de ltciscliofren,quî,on peut le dire, débuta ainsi dans la vie publique, car la réputation qu'il acquit comme homme fort fut le commencement de sa forlune politique en contribuant à attirer sur lui l'attention de ses concitoyens qui l'élurent maire, puis député, puis sénateur. Nous avons nommé M. Vuillod, que ses collègues t>n politique cherchèrent à ridiculiser en l'appelant l'honinic-canon, pour rappeler qu'il avait figuré autrefois sur la scène des Folies-Bergères où il enlevait un canon.
Mou ami, P. B., qui ma toujours servi de ses meilleurs conseils, était parfaitement fort aux anneaux, aux barres parallèles, à la massue, aux équilibres. Il tenait arec la dernière correction le poids de 50 livres à bras tendus et le poids 20 kilos à bras tendus, par l'anneau. Les muscles de son épaule étaient admirables; je regrette de n'avoir à ma disposition qu'une photographie ancienne qui n'en fait pas assez valoir le mérite. Il cultivait aussi sa voix et nous nous sommes longtemps entraînés ensemble sous la direction de mon ami et professeur Villain, de la Comédie-Française.
Le D'' J.-L. Faure, professeur agrégé à la Faculté de Médecine de Paris,
chirurgien des hôpitaux.
Ancien ami et élève en athlétisme, aujourd'hui mon maître en hiérarchie médicale, puisqu'il est agrégé et chirurgien des hôpitaux, le D' Faure dont je donne ici une photographie qui le représente adolescent, car il est jeune encore, ayant aujourd'hui à peine trente-six ans, était fortement musclé, ainsi qu'on peut en juger par la saillie de ses biceps.
Les premiers entraînements gymnastiques qu'il fit sous ma direction furent très suivis et lui permirent d'arriver rapidement à faire le 140 en deux temps.
Pris par le. dur labeur des concours, il ne persévéra pas jusqu'au bout, mais sut néanmoins conserver ses anciens biceps et, comme moi-même, s'en trouve bien dans diverses circonstances opératoires.
Son intelligence remarquable est ouverte à toutes les idées; c'est un des plus brillants parmi cette phalange de jeunes chirurgiens qui rayonnent dans la carrière.
Depuis sa thèse très importante sur l'appareil suspenseur du foie, le D'" Faure a publié de nombreux travaux
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sur différents sujets de chirurgie. Je citerai enti'e autres : son procédé d'hémiscction utérine dans l'hyiitérectoniie abdominale pour les inflammations des annexes, qui a été très apprécié par ses confrères ; son procédé de plissement de la paroi antérieure de l'estomac, de cure des hernies sans fils perdus, de g^astro-entérostomie, d'hémisection du thorax, formidable opération s'il en fut, etc., etc.
Docteur J,-L. Kauoe.
Je suis certain que mal§^ré la situation élevée qu'il occupe aujourd'hui, le D' Faure, quand il songe au passé, ne doit pas renier les bonnes heures du gymnase Mérat; car peut-être que sa fa^^on élégante et rapide d'opérer, la réalisation pratique de la chirurgie opéra-
toire idéale : i< Cilo, tiito et juciindè » lui viennent de l'équilibre parfait de ses muscles et de l'énergique possession de soi-même.
Qeoi^i Str«Uy, Nt k AEtklrch (Hiul-Rblo).
Ancien élève de l'Ecole normale supérieure et de l'Ecole des hautes études ; Agrégé de l'Université et dipldmé pour la langue russe; Membre de la Société
Georges Sthehly.
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asiatique; Auteur d'ouvrages classiques ainsi que de plusieurs traductions du Sanskrit, entre autres les lois de Manou.
Organisateur de concours interscolaires de gymnastique et très ferme partisan de l'éducation physique sur laquelle il a écrit en diverses revues de nombreux articles, le professeur Georges Strehly, après trentecinq ans de pratique gymnastique qu'il n'a pas entièrement abandonnée encore, est un exemple remarquable qui montre surabondamment que le culte de la force physique n'entrave en rien le développement des facultés intellectuelles.
Equilibriste sans égal, il s'est fait applaudir au cirque d'amateurs de M. MoUier, et a célébré il y a quelques mois l'anniversaire du cent millième équilibre sur les mains.
Très habile aux agrès de toutes sortes, il s'est créé dans le monde des hommes forts une réputation considérable et distinguée.
Je suis heureux en réalisant ce rêve, dont je lui faisais part jadis, d'écrire un livre sur rentrainement,que le professeur Georges Strehly, m'ait accordé l'autorisation de lui réserver une place aussi bien due à l'ami qu'au gymnaste accompli et convaincu qu'il est toujours demeuré.
Paul Magisson.
Paul Magisson, originaire de la Meuse, était étudiant en droit à Paris quand je le rencontrai. Très beau comme musculature et d'une force peu commune, il jonglait admirablement avec les poids de 20 kilos. Sa spécialité consistait à s'attacher au poignet une chaîne en fer au bout de laquelle pendait un boulet de 40 livres, le lançait en l'air et le recevait ensuite dans un
entonnoir, exactemetit comme cela se pratique au bilboquet. Le 120 à la volée était un jeu pour lui.
On peut voir par son portrait que les muscles de ses bras sont superbes; J'ajouterai qu'il est d'une belle taille et bien découplé.
Paul Magisson.
De plus, très intelligent, excellent cœur, ami fidèle et sûr. D'une famille riche et considérée, mon ami Magisson, très connu dans te monde des hercules amateurs et professionnels aimait à se mêler à eux et les émerveillait toujours par sa force et son adresse.
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Maurice Meaudre de Lapouyade.
Le nom de Maurice de Lapouyade est un des plus connus dans le monde des athlètes. Â Bordeaux, sa ville natale, il jouit d'une grande popularité. Nul, même parmi les professionnels, ne cherche à contester sa supériorité qui n'est d'ailleurs Tobjet d'aucune jalousie. Cela tient autant à la réalité de sa force qu'à la sympathie qu'il inspire par sa modestie et la droiture de son caractère.
M. de Lapouyade ne considère pas l'athlétisme comme un prétexte à concours et un champ à tours de force. 11 Festime comme un art qu'il convient d'apprécier et de cultiver au point de vue de la réalisation esthétique et des conséquences physiologiques de l'exercice lui-même avant d'en rechercher et d'en chiffrer les résultats immédiats. Aussi condamne-t-il ces efforts pénibles et maladroits en contradiction avec la force réelle et l'adresse de l'individu, c'est-à-dire avec le but à la fois esthétique et hygiénique vers lequel doit tendre chaque exercice du corps.
Dans le maniement des poids et haltères, M. de Lapouyade est incomparable par son aisance et sa distinction; rien sur son visage ni dans ses gestes ne laisse soupçonner le moindre effort, et les poids semblent avoir perdu toute pesanteur pour s'enlever d'eux-mêmes. C'est ainsi qu'il a fait 80 kilos à l'arraché de la main droite, et 70 kilos de la main gauche; 115 kilos en deux temps à deux mains (sans appuyer la barre sur la poitrine]. Ces chiffres eussent encore été certainement dépassés si M. de Lapouyade avait voulu sacrifier à la gloriole le souci de sa santé et la perfection de ses mouveinents.
M. de Lapouyade doit sa force à une hygiène rigoureuse (ni tabac, ni alcool), et à un entraînement ration-
ÉTUDE SUH LES GROS POrDS t35
nel, ainsi qu'à sa constitution et au parfait équilibre de sa structure. Admirablement proportionné, de formes aussi harmonieuses que robustes, plulAt svelte, rien ne trahit kous l'habit, la musculature dont il est doué, bien
Maurice Meaiui
qu'à sa forte carrure et à Taplonib comme à l'élasticité de sa démarche un connaisseurne puisse s'y méprendre. Agé de 31 ans, il mesure 1 mètre 75 et pèse nu 80 kilos. Voici ses principales mensurations :
Largeur d'épaules 54 centimètres
Tour d'épaules 1°»30 »
Tour de poitrine 1™12 »
Tour de taille 77 »
Tour de cou 40 »
Biceps 40 »
Avant-bras X\ w
Poignet 18
Tour de cuiss* 03
Mollet U)
Cheville 21 »»
Malgré sa force, M. de Lapouyade possède une exquise délicatesse de crayon et de pinceau faisant un étonnant contraste avec la vigueur de sa poigne. Parmi ses œuvres publi(?îcs, on doit citer spécialement : YEscrimeiise (Journal lEpée, 1897); la Tour de Pise [A travers l'Europe, 1898). Quelques amis intimes possèdent de petites merveilles de grâce et d'esprit. En 1900, il a fait paraître les Ombres au Tableau du Barreau de Bordeaux, silhouettes noires fixant avec une frappante vérité les avocats bordelais dans leur attitude familière.
Comme écrivain, il est Tauteur d'une étude sur la Justice Gratuite (discours de rentrée de la Conférence des Avocats, 1898), d'un article sur VAthlétistne {Revue encyclopédique de Larousse, 1899), d'une brochure de pensées intitulées : Paradoxes (1897) et d'une Généalogie des Meaudre (1901).
M. de Lapouyade, qui est avocat à la Cour d'Appel de Bordeaux, est un de ceux qui ont le plus fait pour le développement de la culture physique, et pour détruire ce préjugé que l'exercice des poids notamment ne devait être que l'apanage des professionnels. Il est une preuve
que, loin de s'exclure, la culture du corps et celle de l'esprit se complètent l'une l'autre, car sans la force physique il n'y aurait souvent pas d'énergie morale, de même que sans la volonté intelligente la force physique ne saurait donner aucun résultat bienfaisant.
a«orgea San-Msrln.
Qui ne se souvieni de cet athlète élégant qui, avec les traits d'un Apollon, avait les formes harmonieuses de ce dieu olympien?
Geurges Sam-Mahin.
Comme je l'ai déjà dit dans le cours de cet ouvrage, je peux le considérer lui aussi comme un de mes élèves, car ce fut moi qui lui appris à manier les poids et la
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grosse barre qu'il parvint à soulever chargée è 230 livres. Il y a une dizaine d'années, on remarquait beaucoup, à Paris, un lutteur qui, sous le masque de velours et le maillot de soie, tenait tète aux professionnels les plus renommés. Ce lutteur, beau, riche et titré, n'était autre que San Marin. Disparu depuis de la scène pari> sienne, il est retourné k Bucbarest, son pays natal, où il occupe, m'a-t-on dit, une situation importante dans une ambassade.
Louis ThomaBBln, dit de Lyon.
Je manquerais & la mémoire de celui qui, simple professionnel, fut toujours pour moi un ami sincère et
Louia Thomasi^in, dil de Lyon.
dévoué, si je ne lui réservais une place à côté de ceux qui, plus heureux et plus favorisés que lui par la fortune, ne pouvaient cependant qu'admirer sa belle et puissante musculature rappelant celle de Thercule Farnèse. L'unique photographie que je possède de lui, quoique assez imparfaite, en pourra pourtant donner un aperçu.
L'exercice favori de Louis de Lyon était la jonglerie avec les poids de 20 kilos, qu'il maniait, même les yeux bandés, avec une grande dextérité.
Il a tenu 10 livres à bras tendus et pratiquait aussi la volée et les deux temps avec les grosses haltères.
Beaucoup doivent encore se rappeler ce bon géant jovial, nous enseignant la pratique de son art avec tant de conviction, et qui dans l'espèce humaine, considérait surtout la taille et l'ampleur, prenant en douce pitié tout ce qui n'était pas fort et robuste comme lui!
Charles, le ICarin.
Charles, dit le Marin, était de petite taille; ses bras, très gros, mesuraient 0" 42 de tour; ses cuisses étaient énormes.
Il ne faisait absolument que des grosses haltères et la barre en deux temps où il excellait. Ni jonglerie, ni gymnastique. Je l'ai vu souvent mettre à bout de bras 150 du bras gauche avec un 50 livres du bras droit.
Il s'exhibait quelquefois en public, et aux Folies Bergères tout le monde a pu le voir suspendu par les pieds, la tète en bas, soulever avec les mains, un bœuf de 1200 livres.
La barre qu'il mettait à bout de bras avec les deux mains pesait exaclenieiit 195 livres ! ! !
Charles, te Marin.
CHAPITRE IX
Son ulililé pratique. — Elle donne confiance en soi-même, du coup d'œil,
de l'agi lilé et du sant;- froid.
Défmition. — Supériorité de la boxe dite française sur la boxe anglaise.
— Théorie de Tadresse française.
Position du tireur. — Principaux mouvements qu'on exécute. Coup de pied bas. — Son efflcacilé plus grande lorsque l'adversaire est
dit en « fausse garde ».
Coups de pied de flanc. Coups de pied de poitrine et de figure. Chassé croisé. — Manière de le donner.
Coup de pied direct.
Coup de pied tournant.
Parades.
Ou coup de poing dans la boxe française. — Costume nécessaire pour
faire de la boxe.
La boxe française ou adresse française a été jusqu'ici presque complètement délaissée; elle a été regardée comme un exercice peu relevé, et dédaignée par le c( high life » du monde sportif. Aujourd'hui, elle semble sortir un peu de l'injuste discrédit dans lequel elle était tombée.
La théorie de cet exercice est devenue claire, précise, tout à fait méthodique. Ce sont surtout les professeurs de Paris qui ont contribué à la faire mieux connaître.
La boxe a eu des représentants brillants et forts dans les deux Lecour, Vigneron surtout, Leboucher, Marchemont, etc.. Dans ces dernières années, elle a
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été enseignée par des maîtres non moins remarquables, tels que : Raynal, Rouy, Charles Lecour, el principalement Charlemont et Chauderlot, dont j'ai été Télève pendant plusieurs années et qui avait pour moi une grande amitié. Grâce à ses leçons, ses conseils, et aux assauts fréquents qu'il me faisait soutenir en public, soit contre lui soit contre d'autres amateurs tels que Emile, Césare, etc., j'ai pu m'initier aux secrets de cet art complexe et difficile. A Tbeure actuelle, la boxe française est représentée avec honneur par Charlemont fils et Castérès.
On comprend mal qu'il n'y ait pas plus d'enthousiasme pour un exercice aussi utile, qui donne d'abord du coup d'oeil, de l'élasticité, du sang froid. Il faut, en effet, quand on se trouve en face d'un adversaire, examiner rapidement son jeu, voir quels sont ses points faibles, juger si sa riposte est rapide ou s'il est impétueux à l'attaque.
On comprend en outre qu'un coup de pied n'a de valeur qu'autant qu'il est donné avec force, vitesse et agUité. 11 faut toujours conserver un parfait équilibre pour revenir en garde immédiatement si le coup a été paré, et recevoir la riposte de l'adversaire. Il faut donc être souple et délié.
Dans l'adresse française, plus que dans tout autre exercice, on doit avoir du sang froid. L'œil doit s'habituer à fixer sans faiblesse le poing qui le menace ou le pied qui est prêt à frapper.
La boxe donne aussi de la confiance en soi-même. Grâce à elle, l'habit noir sait se faire respecter du voyou dont les coups sont plus méchants qu'habiles. Imitons nos voisins, les Anglais; chez eux, tout le monde sait boxer. Le lord aussi bien que l'homme du peuple, peuvent régler un différend, vider une querelle sans le secours de la police!
Enfin la hoxe française est un excellent excercice pour développer les muscles de la jambe et de la cuisse. Or, comme nous savons qu'il existe un rapport entre le volume du muscle et sa puissance dynamique, il est facile déjuger par là quelle force on peut développer dans un coup de pied.
.rajouterai que l'adresse française est un sport passionnant, plus peut être encore que celui du fleuret. On éprouve un grand plaisir à mesurer ses forces, à sentir les caresses parfois brutales, mais toujours siîicères, de la boxe. C'est peut-être là un vieux reste d'atavisme, comme un ressouvenir des mœurs antiques de nos pères les Gaulois, qui ne finissaient jamais un festin sans montrer, par des combats simulés, toute leur force et leur bravoure.
Qu'est-ce donc que la boxe française ou adresse française? C'est un exercice dans lequel les mouvements des bras sont combinés avec ceux des jambes, pour l'attaque et la défense. Mais comme, en définitive, deux adversaires se rapprochent assez rarement dans cette espèce de pugilat et que les poings servent surtout pour la parade ou la feinte, c'est en somme du coup de pied qu'il s'agit quand on veut parler de boxe française.
Dans la boxe anglaise, l'individu ne se sert absolument que des membres supérieurs pour parer et attaquer; dans la boxe française, il use des mains et des pieds; aussi le pugilat français est-il peut-être supérieure celui qui est enseigné de l'autre côté de la Manche. Voici, en quelques mots, la théorie de la boxe française telle qu'elle a été définitivement établie par Charlemont et Chauderlot. Placé sur une jambe qui sert de point d'appui, qui est tendue, fixe et immobile, le boxeur frappe avec le pied de l'autrejambe. Le coup doit être violent, brusque et précis, et cela sans que l'équilibre soit dérangé. Toutes ces conditions sont, il
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est vrai, assez difficiles à remplir ; et c'est ce qui rend Texercice de la boxe française peu tentant et parfois si ennuyeux à apprendre. Un sujet qui s'entraîne à la boxe française fait l'éducation de ses membres inférieurs, comme le boxeur anglais fait l'éducation de ses bras.
Pour bien exécuter les mouvements du pugilat français, il faut être d'une taille un peu au dessus de la moyenne, 1"*72 environ. Trop petit on ne peut atteindre l'adversaire d'assez loin, trop grand on n'obtient que difficilement la vitesse dans les attaques.
Il faut en outre avoir beaucoup de force et un certain poids pour ne pas être déplacé par les coups de pied et pour frapper plus vigoureusement. Vigneron était un véritable hercule; Cbauderlot, grand et mince; Raynal, trapu et vigoureux.
La position du tireur dans l'adresse française est la même que dans l'escrime. Les poings sont fermés l'un à la hauteur du sein, l'autre en avant. Le pied gauche est placé en avant, le pied droit à une certaine distance en arrière, les deux talons sur la même ligne, de manière que les deux pieds fassent un angle absolument droit. C'est la garde à gauche. Dans la garde à droite, le pied droit est en avant ainsi que le poing droit.
Les principaux mouvements qu'on exécute dans la boxe française ne paraissent pas au premier abord très compliqués. Toute la difficulté réside dans la position qu'il faut donner au corps, pour que les muscles de la cuisse et de la jambe qui frappe se contractent facilement sans faire perdre l'équilibre. Voyons-les en quelques mots.
Le coup de pied bas sert surtout pour l'attaque. Mais on peut aussi l'utiliser pour la riposte, en frappant soit avec la jambe de devant, soit avec celle de
derrière, l'individu supposé en garde, comme nous l'avons dit. Dans le coup de pied bas, on cherche à atteindre la face interne du tibia qui est tout à fait superficielle. La peau à cet endroit est mince, dépourvue de graisse et exactement appliquée sur Tos. Aussi celui-ci, mal protégé, peut se briser sous Tinfluenced^un coup de pied violemment envoyé et dirigé d'une certaine manière.
Le tireur, étant en garde à gauche, la jambe gauche fléchit légèrement, le haut du corps se porte un peu en arrière. La jambe droite, à son tour, se soulève et est lancée brusquement et vigoureusement en avant tout à fait étendue sur la cuisse. Le pied, dont la pointe est fortement tournée en dehors, doit frapper avec le bord interne qui est dirigé en avant et qui arrive ainsi en rasant le sol et par le chemin le plus court jusque sur la jambe de l'adversaire. Par la direction qu'on donne au pied qui frappe, on attaque perpendiculairement la face interne du tibia. Mais il faut encore qu'une autre condition indispensable soit remplie, pour que ce coup de pied produise tout son effet. L'adversaire doit être placé en fausse garde, c'est-à-dire qu'il doit avoir en avant la jambe droite, par exemple, et celui qui frappe la jambe gauche. Ainsi donc, pour, être plus clair, les deux pugilistes étant placés en face Tun de l'autre, celui qui porte le coup a la jambe gauche en avant; celui qui est frappé a la jambe droite en avant, la gauche en arrière. De cette manière, la partie moyenne du bord interne du pied qui est lancé, tombe perpendiculairement sur la face interne du tibia. Supposez, au contraire, que les deux adversaires aient tous deux la même jambe placée en avant, le pied de celui qui frappe tombe alors, non pas sur la face interne du tibia, mais sur la face externe de la jambe. Or, cette face externe est fortifiée par la présence de muscles nombreux qui
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empêchent que les os ne soient atteints. Si le sujet qui reçoit le coup de pied est fortement appuyé sur la jambe de devant, le tibia peut être fracturé parce que la jambe, étant pour ainsi dire fixée par le poids du corps, Tos ne peut fuir devant le coup de pied. C'est pour ce motif surtout que, dans la boxe française, on doit toujours prendre un point d'appui sur la jambe de derrière, jamais sur celle de devant. On le voit donc, le coup de pied bas peut être, à un moment donné, d'un grand secours, lorsqu'on se trouve dans le cas de légitime défense.
Le coup de pied de flanc, comme son nom l'indique, est destiné à toucher cette région comprise latéralement entre le thorax et le bassin. Les coups de pied de poitrine et de figure existent aussi dans la boxe française, mais ces parties sont assez difficiles non pas précisément à atteindre, mais à frapper avec vigueur, l^our se hasarder h viser ces lignes élevées dans les assauts, il faut être bien sûr de soi ; car le mouvement, très brillant sans doute, demande un parfait équilibre et une grande souplesse.
Dans le chassé-croisé, c'est toute la plante du pied, le talon principalement, qui frappe. C'est, avec le coup de pied bas, le plus terrible de la boxe. Il se donne dans les lignes hautes et dans les basses.
Tout le poids du corps ajouté à l'action des muscles de la cuisse contribue à donner une grande énergie à ce mouvement.
Le coup de pied direct se donne dans le creux de l'estomac avec la pointe du pied et une forte retraite du corps en arrière. C'est un des plus dangereux. Quant à la région des bourses, elle n'est pas atteinte aussi souvent qu'on le croit par les coups de pied. Cela' tient à ce que, d'abord, les testicules sont mobiles, et ensuite à ce qu'ils sont inégaux en hauteur, le gauche descendant
plus bas que le droit, de sorte qu^ils ne peuvent pas être froissés Tun contre Tautre. Enfin la situation même ^1u pugiliste qui lorsqu'il combat a le corps complètement effacé, comme dans la position de Tescrime, vient contribuer à ce résultat. On peut donc dire que. cette région, en apparence à découvert, est au contraire admirablement protégée, grâce, comme on vient de le voir, à une disposition très simple. Enûn le coup de pied tournant à fond n'est presque qu'un mouvement de parade, par lequel on débute toujours dans les assauts.
Tous ces mouvements, sommairement indiqués ici, peuvent se combiner de plusieurs manières et forment ainsi une série de leçons qu'il faut très bien connaître avant de songer à se mesurer avec un adversaire (*).
Les parades dans la boxe se font en rompant ou en levant simplement la jambe menacée. On peut aussi, dans les lignes basses, arrêter par un coup de pied bas, enfin parer avec la main ou abattre avec les deux poings le pied de l'adversaire, comme dans le chassé-croisé. 11 est Fnen rare qu'un bon pugiliste se laisse prendre la jambe avec les mains.
J'ai dit que, dans l'adresse française, c'était surtout l'éducation des membres inférieurs qui était le but de l'entraînement, mais il ne s'ensuit pas pour cela qu'on néglige la boxe proprement dite et on exerce aussi les membres supérieurs. Le coup de poing n'est pas oublié. Dans la boxe française, on tire dans les deux gardes. L'Anglais ne frappé qu'avec le bras gauche. La manière de lancer le coup de poing diffère aussi. Dans la boxe anglaise, c'est surtout par un brusque mouvement
(*) Je ne saurais trop le répéter, pour connaître h fbnd un exercice physique il faut : 1® ravoir appris avec un bon proresscur; 2° avoir fait soimême quelques élèves; 3° l'avoir pratiqué en public. C'est ainsi que j'ai agi pour tous les sports dont je parle dans cet ouvrage.
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d'extension de l'avant-bras sur le bras que le coup de poing est lancé. Dans la boxe française, c est un mouvement d'épaule qui dirige le poing d'abord en arrière, ensuite en avant, horizontalement jusque sur la partie visée. Dans les deux espèces de pugilats, le corps, en se penchant en avant ou en se portant en arrière, donne de la vigueur à lattaque ou facilite la parade.
Quand on fait de la boxe française, il est nécessaire d'avoir une bonne chaussure et des gants. Pour la rue, de gros souliers ferrés sont des armes terribles aux pieds d'un pugiliste. Mais lorsqu'on tire dans un assaut, il faut avoir de petits souliers légers, à lacet, è semelle très mince, faits en peau de buffle. Ils doivent être solidement fixés aux pieds pour qu'on puisse aisément prendre l'appui sur une seule jambe.
11 faut que le gant de boxe bien rembourré recouvre la moitié inférieure de l'avant-bras.
Quant à ceux qui redoutent trop les coups sur les tibias, ils peuvent porter des jambières.
Je recommande tout particulièrement, lorsqu'on fait des assauts, de se mesurer toujours avec des adversaires plus forts que soi. On s'expose il est vrai alors à recevoir quelques horions, mais cela permet de porter à fond ses coups de pieds et de poings. La boxe, en somme, est un exercice pratique, utile; elle doit toujours conserver ce caractère, même dans les assauts. 11 faut donc s'habituer à frapper vigoureusement. La boxe de parade n'a pas sa raison d'être. Dans l'adresse française, c'est, du reste, tout à fait comme dans Tescrime. Deux adversaires étant en présence, quel est celui qui sortira vainqueur? On ne mesure ici ni le poids, ni la taille des combattants; il s'agit de savoir seulement celui qui battra l'autre.
On voit doncTimmense avantage d'un sport qui permet, en somme, à un nain de tenir tète à un géant.
De la boxe, — GVst surtout en Angleterre que la boxe est le plus en honneur. Elle est, pour ainsi dire, dans ce pays, un jeu national. Presque toutes les fêtes se terminent par dos assauts de pugilat où les champions les plus exercés et les plus habiles viennent se disputer le prix. Comme Tentraînement des boxeurs a servi de base à tous les autres, nous allons entrer dans quelques détails à son sujet.
Par Tenlralnement, le boxeur anglais cherche, comme toujours, à diminuer son poids en faisant disparaître la graisse inutile, à obtenir une respiration plus facile pour ne pas être essoufflé lorsque le combat dure un certain temps, et enfin à acquérir une sorte d'insensibilité très curieuse à noter. Voici ce que dit à ce sujet Vallin cité par Daily etChassagne : « Influence précise de la gymnastique sur le développement de la poitrine, des muscles et de la force de Thomme.
» On sait combien est vive la douleur produite par un violent coup de poing appliqué sur la face; il semble démontré aujourd'hui que les boxeurs bien entraînés n éprouvent pas cette douleur atroce qui accable môme Thomme courageux et énergique, mais non entraîné. Autre fait encore : chez les boxeurs, qui se trouvent en « bonne condition », il ne se produit pas, h la suite de coups violents sur des parties qui, comme les paupières, sont sujettes à hémorragie, il ne se produit pas, dis-je, de ces énormes thrombus que Ton observe chez les autres sujets; il y a ecchymose bien évidemment, mais il n'y a pas de ces thrombus que les parrains du combattant sont obligés d'inciser, pour que le patient ne soit pas, en quelque sorte, aveuglé, car il serait alors à la merci de son adversaire.
» Nous croyons qu'il y a des expériences à faire pour contrôler l'exactitude de ces faits ; s'ils sont réels, ils montreront mieux encore l'importance que doit prendre
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la gymnastique dans Tendurcissement, ragiicrrissement des jeunes gens et des soldats ».
Ces faits sont réels, et tous ceux qui ont cultivé l'adresse française ont observé cette insensibilité. Ainsi dans les assauts, surtout en public, où on aime en général à tenir tête à son adversaire, on reçoit de violents coups de pied sur les tilnas ou dans les flancs; eh bien, malgré la douleur très vive, on ne s'arrête pas quand on est bien entraîné.
Un peu de bleu sur les jambes, voilà ce qui reste de ces rudes atteintes. J*ai observé tout ceci sur nioi-même. Par contre, j'ai toujours vu un coup de pied bas ou un coup de pied de flanc bien lancé mettre dans l'impossibilité de continuer le combat, un sujet moins bien aguerri (*).
La boxe n a pas une grande action sur le développement des muscles du bras et du thorax. Presque tous les boxeurs français que j ai eu l'occasion d'examiner avaient les bras grêles et le torse peu développe. La boxe développe un peu le triceps brachial et Tavantbras. Mais c'est néanmoins un très bon exercice; elle fait maigrir, elle habitue à mieux respirer, elle donne l'assurance et le sang froid.
Les points du corps spécialement visés dans la boxe sont la tête et la poitrine. A la tête, c'est la racine du nez qu'on cherche à atteindre, pour produire instantanément une ecchymose sous-conjonctivale des deux yeux qui empêche de continuer la lutte. Un autre point
(') Dans un assaut public de boxe qui avait été org^anisé par les principaux professeurs de Paris et par M. Ghauderlot et où je figurais moi-même comme tireur, je me rappelle avoir vu un jeune homme, non suffisammehl entraîné, recevoir un coup de pied bas, s'affaisser aussitôt, tomber et ne reprendre ses sens qu'au bout d'un quart d'heure, tant la douleur avait été vive, bien qu'il n'y eût aucune trace de fracture au point frappé. Mon ami le docteur Courret, qui était présent dans la salle, doit se rappeler ce petit drame.
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très sensible aussi, ce sont les lèvres, qu'uû coup dc^ poing violemment appliqué, peut diviser en cassant les dents. Mais pour que ce coup soit efficace, il faut que le poing, bien fermé, le pouce placé dans rintèrvallo qui sépare l'index du médius, frappe avec toute cette surface formée par la face postérieure des premières phalanges repliées. 11 faut, de plus, que le mouvement d'extension de Tavant-bras sur le bras soit brusque et violent. La fosse temporale est encore une partie très souvent atteinte par le boxeur. Les os qui délimitent cette région du crâne, étant très minces, se brisent avec une très grande facilité. Pour atteindre la tempe, tout le membre supérieur doit être porté en arrière du corps, Tavant-bras étendu sur le bras, le poing fermé et en pronation. Alors, par un grand mouvement de balance-. mer\J;, le poing est ramené en avant à la hauteur de la parlie qu'on veut atteindre. Ce coup ne se donne jamais sans une feinte du bras opposé.
La partie supérieure, et latérale du cou, au niveau du cartilage thyroïde, est un endroit souvent visé également par les pugilistes. Lorsque les artères carotides sont atteintes à ce niveau, la circulation cérébrale s'arrête un. instant, il se produit des éblouissements. Au thorax, on rencontre aussi des points très sensibles. Le creux épigastrique, vulgairement appelé «creux de Testomac», est . à ce point de vue l'endroit le moins tolérant. Après le moindre choc sur cette partie, on éprouve une douleur, particuhère, angoissante, qui arrête la respiration et la circulation. Cette douleur intolérable qui provoque la syncope se produit on ne sait pas au juste par quel mécanisme. On pense généralement que c'est la peau qui jouit de cette sensibilité spéciale.
Sur la ligne prolongée de Taisselle, un peu au-dessous du grand dentelé, la face externe et latérale du thorax esta peu près à découvert, surtout lorsque le
bras est écarté du corps, aussi les côtes, n'étant point protégées, sont souvent atteintes par les boxeurs.
On voit, par ce simple aperçu, que ia boxe anglaise n'est rien moins qu'un exercice amusant, c'est au contraire un exercice très dangereux. Le boxeur anglais est très redoutable ; son insensibilité aux coups, sa rapidité à Tattaque et à la riposte en font un terrible adversaire. Toute sa force consiste en une brusquerie et une vivacité incroyables dans le coup de poing ; il ajuste et frappe avec une précision remarquable les endroits sensibles que nous avons signalés tout à Thcure. Le boxeur anglais est toujours garde à gauche, c'est le bras gauche qui frappe surtout, le droit sert principament aux parades, mais il se détend aussi quand il y a lieu.
L'entraînement des pugilistes a été étudié d'une fççon tout h fait spéciale. Le professeur Bouchardat lui a consacré un mémoire très important dans VAnnuaire de thérapeutique pour l'année 1861. Depuis, plusieui*s monographies ont été faites sur ce sujet. Comme cet entraînement a été un des premiers étudiés, nous avons cru devoir indiquer la préparation que les entraîneurs anglais font subir aux sujets qui veulent prendre part à ce genre de combat. Voici ce régime indiqué par un entraîneur anglais, M. Gootes.
« Six semaines sont d'ordinaire le délai accordé pour se préparer à un combat ou à une course. Commencez par prendre une pilule le soir, une médecine noire le lendemain matin et cela deux fois pendant la première semaine. Quand vous êtes convenablement purgé, prenez vos quartiers d'entraînement: choisissez une habitation commode, à quelque distance des villes populeuses; que vos exercices soient modérés au début, pour les graduer de jour en jour sur Taccroissement de vos forces. Le sujet en train doit se lever de bonne heure,
se laver avec soin, puis prendre un œuf cru, en mélangeant le jaune dans un demi- verre de bon vin de Sherry, après quoi il fera une promenade au pas d'environ deux milles avant l'heure du déjeuner ^^9 heures). L'exercice doit d'ailleurs êtr*e proportionné aux degrés de condition de Tindividu. Plus il est chargé d'embonpoint plus longues seront les épreuves. Après déjeuner, il fera une promenade de deux milles entremêlée de petites échappées de trois cents mètres à toute vitesse et terminée par une course d un mille, pour amener une suée que Ton séchera immédiatement en le frottant énergiquement avec une serviette. Après quoi il se rhabillera et marchera doucement pendant quelque temps. S'il a soif, il boira un peu de Xérès coupé d'eau. Vers 11 heures, il pourra prendre un quart de pinte de vin de Porto aromatisé ou une demi-pinte de vieille aie. Il doit constamment porter dans sa poche un biscuit dur pour prévenir la faim. Souvent môme, il préviendra la soif en niAchant du biscuit plutôt que d'user trop fréquemment des liquides qui portent à la transpiration et nuisent à l'haleine. Il dinera à une heure ou deux, si l'appétit n'était pas bien ouvert. Après diner, un exercice modéré tel que bêcher la terre, lancer le disque ou mouvoir des dunb-bells du poids de 4 livres chacun. Enfin choisir le genre d'exercice qui lui plaît le plus, sans s'exposer à des efforts outrés. Il faudra faire encore dans la journée une nouvelle course d'un mille. Si la fatigue cause la somnolence, on se permettra une heure de sommeil. Le dernier repas aura lieu vers deux heures du soir, sept heures avant de se mettre au lit. On fera bien de s'abstenir de fumer. Proscrivez de votre régime : les spiritueux, le lait, les soupes, tous les ragoûts et les aliments épicés. Les repas se composent de viandes si, bien entendu, on a déjà l'habitude de ces sortes d'aliments ; mais, quel que soit votre mode d'alimentation,
restreignez-le toujours au simple nécessaire. Une selle par jour (chaque matin après déjeuner est l'heure désirable) indiquera que le corps fonctionne avec régularité. Plus de fréquence procédera d'excès d'exercices et alors on les diminuera; ou du changement de régime et dans ce' dernier cas on prendra Talimeut qui tentera le plus, mais en petite quantité.
» Pesez vous chaque jour et quand vous êtes au poids voulu, bornez vos exercices à des promenades' légèrement prolongées, sans oublier de continuer les petites courses rapides pour entretenir Thaleine. Evitez de garder la flanelle humide; ayez soin de vous frotter ou faire frotter et de changer aussitôt après la transpiration.
» Tous les exercices dangereux doivent être interdits. Tous les tours de force gymnastique exigent à peu près le même mode de préparation. S'il s'agit d'une course de longue haleine, il faudra multiplier, en les graduant, les courses d'essai; s'il s'agit d'un assaut de boxe, c'est au dunb-bell qu'il faudra demander un plus grand développement de muscles et d'énergie. Il faudra, d'ailleurs, dans sa conduite et sa manière de vivre, se rapprocher de la nature et tenir compte de ses habitudes. Le régime auquel la constitution est faite, sagement modifié, est toujours celui qui convient le mieux. Tous les entraîneurs anglais interdisent les rapports sexuels pendant l'entraînement. Je ne partage pas cet avis, car je pense que la nature veut être satisfaite sur ce point avec modération et que la privation absolue est plutôt une cause d'affaissement.
» On apprécie généralement la condition d'unîndividu par l'aspect de son corps à l'état de nudité; on préfère la maigreur à l'embonpoint; les chairs doivent être fermes, blanches et exemptes d'éruption. Chaque once de chair, au-delà du poids voulu, est une chance de
défaite, en cas de lutte prolongée. La condition entre pour beaucoup dans Tissue d*un combat ».
Dans ces dernières pnnées, il y a eu quelques assauts de boxe sensationnels et tout le monde a entendu parler des Corbett, des Fiizimmons, des Jeifries, etc., etc. Ces combats, qui ne sont en somme que des prétextes pour exciter la passion des parieurs, et qui finissent toujours par des écrabouillements de nez, des enfoncements de côtes, quelquefois par la mort, ne peuvent en aucune façon occuper Thygiéniste.
Un assaut plus intéressant k coup sûr, à la condition qu'il ne se produise pas souvent, est celui qui a eu lieu entre Charlemont et un boxeur anglais. Ce match devait décider de la supériorité des deux pugilats : adresse française et boxe anglaise. Charlemont sortit vainqueur de Tépreuve, mais à grand peine, paratt-il, l'Anglais recevant sans sourciller et sans chercher à les éviter de formidables coups de pieds bas, et cela avec la plus grande sérénité.
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Nous arrivons à la lutte dont je vais dire aussi quelques mots.
Pour être moins naturel que la marche et la course, cet exercice, qui plaît toujours au public, demande des qualités physiques que tout le monde ne peut acquérir, ti savoir : une haute taille et un poids énorme qu'on ne peut gagner qu'en faisant de la graisse.
Les lutteurs de Tancienne Rome recherchaient donc Tembonpoint, la pesanteur jouant ici un rôle capital.
Quel enlrainement différent suivait le gladiateur! Lui, pour combattre, avec le glaive, un adversaire ou un lion dans larène, avait surtout besoin de force, jointe à une adresse prodigieuse; de plus, il devait être beau et plaire à la foule.
Or chacun sait que par Fentraînement on en faisait de véritables artistes, puisque même en mourant ils conservaient cette suprême élégance : « Moriluri te salutant », dit Tacite.
Voici quelques détails sur la lutte dans l'antiquité : Ce sont surtout les Grecs qui Font cultivée avec le plus de soin et portée à sa plus haute perfection. Primitivement, la lutte n'était qu'un jeu brutal où celui qui avait la taille la plus avantageuse et le poids le plus considérable était sûr de triompher. Aussi le régime de vie des lutteurs était-il tout h fait spécial. lis passaient leur vie
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à manger» boire et lutter, ce qui faisait dire à Galien que « leur âme était noyée comme dans un bourbier ». Peu à peu, la lutte se modifia et on vit descendre dans Tarène des athlètes moins lourds, moins grands et qui, quoique de taille moyenne, étaient néanmoins de terribles adversaires. C est que la dextérité, la souplesse, rhabileté avaient remplacé le poids et les dimensions du corps. Peu à peu la lulte, qui n'était au début qu'un exercice informe, devenait un art.
Avant de lutter, pour augmenter leur force et rendre plus souples leurs membres, les athlètes su frictionnaient avec de Thuile ; mais comme ces onctions rendaient leur peau très glissante, ils se roulaient dans la poussière de la Palestre, pour pouvoir se prendre plus facilement corps à corps.
Primitivement ils se mesuraient debout et le combat était fini lorsque Tun des deux adversaires avait été terrassé. Mais il y avsdt aussi une autre espèce de lutte, où, quoique Tun des combattants entraînât avec lui son adversaire, le combat continuait jusqu'à ce que l'un d'eux se confessât vaincu. C'est encore maintenant ce genre de lutte qui est le plus en honneur, et la victoire reste incontestée lorsque l'un des deux adversaires a été renversé sur le dos, et que, dans cette position, ses deux épaules ont touché le sol.
« Une troisième espèce de lulte se nommait axpo/eipidjiLoç parce que les athlètes n'y employaient que l'extrémité de leurs mains, sans se prendre au corps comme dans les deux autres espèces. Il parait que raxpo;^eipi(T(xoc était un prélude de la véritable lutte, par lequel les athlètes essayaient réciproquement leurs forces et commençaient à dénouer leurs bras. En efi^et, cet exercice consistait à se croiser les doigts, en se les serrant fortement, à se pousser en joignant les paumes des mains, à se tordre Jes poignets et les jointures des bras, sans seconder ces
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divers efforts par le secours d aucun autre membre et la victoire demeurait à celui qui obligeait son concurrent à demander quartier » (Diderot et d'Alembert, Encyclopédie).
La lutte bien apprise, sagement réglée, est un excellent exercice pour mettre en jeu tout le système musculaire et donner de la force, du coup d œil et de. la précision dans les attitudes, mais c'est aussi un exercice dangereux. Les prises de tête, les chutes occasionnées par un mouvement violent augmentées du poids de l'adversaire ont quelquefois de fâcheux résultats. 11 faut donc lutter avec prudence, entre amis et sans amourpropre.
J'ajoute que, pour « l'intellectuel », la lutte doit être faite avec modération, car les efforts violents et prolongés, les attitudes désordonnées qu'elle nécessite, les compressions sur le cou ou la tête nuisent beaucoup au travail de l'esprit. Au point de vue purement sportique, c'est peut être le meilleur des exercices; au point de vue « cérébral », c'est le moins bon.
Durant les deux dernières années qui viennent de s'écouler, il y a eu comme une véritable renaissance de la lutte. Le public s'est passionné pour ce genre de sport, car on a mis devant ses yeux, sous une nouvelle forme, un sujet à pari. U serait pourtant injuste de ne pas citer quelques noms parmi ceux qui se sont le plus distingués dans cet exercice. Je nommerai, entre autres, le champion du monde pour la lutte, Laurent le Beaucairois; Paul Pons, ce géant admirable, aussi gracieux athlète qu'admirable lutteur; Constant le Boucher, Aimable de la Calmette, le Hollandais Van den Berg, etc. La Vie au grand air, dans son numéro du 30 décembre 1900 et dans d'autres publications, a donné les portraits et le compte-rendu détaillé de toutes les prouesses de ces hommes forts.
CHAPITRE XI
ÂPERfu SLR LA MARCHE, LA COURSE, LE PAS GYMNASTIQUE ET
De Ifl course dans Tanliquilé. — Des aptitudes variables pour la course de vitesse ou la course de fond. — Entrainement diiïérent pour la marche, la course de vilesse ou celle de longue durée. — Ue la marche. — Difficulté de la marche. — Comment on apprécie un bon marcheur. — Marche spéciale à chaque individu. — Comment faut-il marcher? — Méthode anglaise. — Méthode allemande. — Méthode du commandant de Raoul. — Etude physiologique de la marche. — De la course. — Son utilité. — Manière de courir. — Pas gymnastique sur place considéré comme excercice d'entraînement & la course. — Manière de le pratiquer.
— Sa durée. — Sensations éprouvées pendant la course en vitesse. — Des coureurs et marcheurs. - Coureurs arabes. — Coureurs indiens. — Coureurs japonais. — Coureurs dans Tanliquité — Coureurs anglais.
— Description de Tenlrainement de la course en Angleterre. — Extrait des règlements de la marche dans l'armée française. — Distances parcourues par les troupes en marche. — Hygiène du pied. — Sa forme normale. — Des chaussures. — Diiïérence physiologique entre la marche et la course. — Du saut en hauteur et en largeur. — De la station.
Fa\ abordant maintenant l'élude de la marche, de la course et du pas gymnastique, nous nous placerons d'abord au point de vue pratiqué; nous indiquerons quel rôle ce sport a joué dans notre entraînement et comment, d'une manière générale, on peut s en servir dans l'éducation physique. Nous dirons aussi quelques mots de physiologie, d'après les recherches si intéressantes de M. le professeur Marey.
Tout ce que je signalerai d'inédit sur ce sujet, sera, là comme ailleurs, le friiit de mon expérimentation. Ces
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chapitres ne seront donc pas seulement de la compila tion, mais de l'observation « in anima vili ».
L'homme est destiné à se mouvoir. Ses muscles, ses os, ses articulations, indiquent que, comme les animaux, il est obligé de se transporter d'un endroit à un autre, pour assurer ses moyens d'existence, pour satisfaire ses différents besoins. « La vie, c'est le mouvement ». Or il semble que le mouvement le plus simple, le plus élémentaire soit la marche. Nous commençons son apprentissage de très bonne heure. L'enfant apprend à poser ses pieds Tun devant l'autre aussitôt que ses os sont assez résistants pour le soutenir, ses muscles assez vigoureux pour mouvoir les leviers. Eh bien, néanmoins, la marche est l'exercice qui demande le plus d'entraînément pour arriver à la perfection. 11 est nécessaire qu'un sujet entraîné soit un bon marcheur. Si on recherche attentivement pourquoi un homme marche mai, on s'aperçoit vite que cette infériorité tient à une mauvaise conformation des membres pelviens, des pieds surtout, ou à une faiblesse du cœur ou du poumon. La première de ces tares met presque, au point de vue physique, les hommes qui en sont atteints au rang des non-valeurs. 11 en est de môme des deux autres, qui empêchent absolument le sujet de s'entraîner dans n'importe quel sport.
Le mouvement qui constitue la marche est simple et facile à exécuter, les bons marcheurs, sans être communs, ne sont pas non plus tout à fait rares; je veux dire par là qu'on rencontre des sujets capables de parcourir des distances assez longues, sans trop de fatigue et sans essoufflement; beaucoup de nos paysans, les facteurs, sont dans ce cas. Les marcheurs corrects et élégants sont l'exception. Mais, direz-vous, pourquoi
tant rechercher cette parfaite correction dans un exercice aussi simple? D abord, parce qu'en marchant bien, on va plus vite, on résiste davantage h la fatigue, on développe et on fortifie également les deux membres inférieurs, on prévient Tusure prématurée de parties qui auraient été surmenées aux dépens des autres. Enfin, faite dans ces conditions, la marche vient contribuer à donner au sujet entratné cette grâce, cette beauté, cet ensemble harmonieux, que tous les exercices physiques bien compris doivent développer.
Pour bien apprécier un marcheur, au point de vue de la correction, il faut le faire aller seul, devant soi, sur un sol uni. Quand on voit passer devant ses yeux plusieurs individus allant par groupe, on ne peut pas juger avec facilité si le mouvement de la marche est bien exécuté.
Ainsi quand un régiment d'infanterie défile sous nos yeux, nous voyons seulement l'ensemble, et la valeur de chaque individu pris séparément nous échappe. Un escadron peut paraître très brillant dans une charge au galop et être composé pourtant de chevaux très défectueux. Pour bien marcher, il faut donc avoir été enseigné ; et la catégorie des mauvais marcheurs renferme surtout des individus qui ne savent pas, qui n'ont pas appris à marcher. Je ne parle pas ici des sujets qui par la mauvaise conformation de leurs pieds ou une lésion du cœur ou du poumon sont tout à fait inaptes h la marche. Du reste, il faut bien Tavouer, on ne marche plus comme autrefois; les moyens de transport faciles et peu coi\teux, la bicyclette notamment, sont sur le point de faire disparaître cette race de marcheurs endurcis qu'on trouvait encore dans nos campagnes et que, malgré quelques années passées au régiment, notre génération actuelle n'est pas sur le point de faire revivre.
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Chaque homme a, pour ainsi dire, son pas spécial, et sans voir quelqu'un on peut le reconnaître rien qu'en l'entendant marcher. De très loin, notre démarche seule suffît h nous désigner.
Voyez, par exemple, marcher le villageois; son pas est lourd, traînant; ses bras se balancent d'une manière disgracieuse à côté de lui. Le marin, le terrassier, le mécanicien, le jockey ont chacun un pas spécial.
Le marin, pour conserver l'équilibre sur son navire constamment ballotté, est obligé d'écarter les pieds l'un de Tautre, pour élargir sa base de sustentation; lorsqu'il est à terre, il conserve cette même attitude. Le mécanicien, à cause des trépidations de sa machine, est à peu près dans des conditions semblables, d'où sa même démarche. Le terrassier, dont toute la journée se passe à rouler des brouettes, avance à pas petits et lents. L'allure du jockey n'est pas moins caractéristique avec son dos voûté, ses jambes écartées. Les individus, comme lescoltineurs par exemple, qui ont l'habitude de porter des fardeaux sur les épaules, conservent, même allégés de ces poids, une attitude qui permet de les reconnaître. Le gymnaste, le spadassin, le boxeur n'ontils pas une démarche aisée et légère tout-à-fait caractéristique? L'homme riche, ne connaissant de la vie que les plaisirs et les satisfactions, ne marche pas comme le pauvre, habitué à des privations.
Le costume, la chaussure qui varient dans chaque pays, donnent aussi à la démarche une physionomie particulière. Ainsi l'Arabe enveloppé dans son burnous marche d'une façon grave et majestueuse. Les babouches, les socles dont se servent encore quelques femmes du Nord, les hauts talons, changent les conditions de la marche et lui donnent un caractère dissenïblable.
Comment donc faut-il marcher? 11 y a deux genres de marche : l'une élégante, de parade, pour ainsi dire,
[it'ùi quon ne peut supporter longtemps; laulre, moins
""l'F brillante, que Ton emploie dans les longs parcours.
ilie^L Pour bien marcher, il faut d'abord que les articulations
du pied, du genou et de la hanche soient parfaitement < 'Il [ souples. C'est parce que toutes ces articulations ne sont
n)ai.> pas utilisées également dans la marche qu'on observe
><k ces défauts si fréquents de locomotion, chez les jeunes
'. conscrits qui arrivent dans les régiments. Le pied ne
u: i doit pas se porter trop en dehors ni trop en dedans. Le
Js.' corps doit être droit, la poitrine bien dégagée, les
; 1 ,- épaules sur la même ligne. Il faut être bien campé sur
le. 1 ses reins. Enfin un léger balancement des bras ne peut
que favoriser la progression. Respirer toujours par le nez et d'une façon régulière.
Lorsque la marche doit être un peu prolongée, l'attitude du corps doit changer aussi. U faut fléchir les jamff.jî' bes davantage, ne pas contracter inutilement les mus-
cles qui ne servent pas.
Tout doit être dans le relâchement,.sauf la jambe qui s'étend et est destinée à pousser le corps en avant. Voilà en somme à quoi se résument les règles pratiques de la marche. Cependant beaucoup d'autres méthodes ont été indiquées. Chaque pays a pour ainsi dire la sienne. Les pédestrians anglais ont adopté une marche spéciale, appelée par eux : « toe and heel », orteil et talon. Us lancent la jambe en extension et le pied va se placer devant celui qui est encore posé, le talon touchant le sol le premier. En même temps, chaque bras se porte en avant et du « même côté que la jambe correspondante ».
Les Allemands, cherchant surtout à allonger le pas, apprennent h lancer le pied à hauteur du genou, comme un cheval qui fait le pas espagnol. Enfin le commandant de Raoul a préconisé un nouveau système de marche, dite en flexion. Celle-ci parait être, en somme, la
i.li
Ir'.J-
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plus rationnelle, pour ne pas se fatiguer dans les longs parcours. Elle consiste à maintenir les jambes fléchies, tant qu'elles supportent le corps, et à ne les étendre que dans le moment de propulsion. Le corps est incliné en avant, f.e balancement des bras ne doit pas être exagéré. Il faut une certaine habitude pour bien exécuter cette marche en flexion.
L'étude physiologique de la marche a d'abord élé faite par Borelli, puis par les frères Weber qui ont donné une théorie restée longtemps classique. Giraud- Teulon, Carlet et surtout M. le professeur Marey ont étudié à nouveau cette question et ont en partie renversé les idées anciennes. C'est dans son livre « la Machine animale » et surtout dans sa publication récente <t le Mouvement » que M. Marey a étudié la marche avec la plus rigoureuse méthode scientifique. On ne peut guère parler de cette question, sans presque répéter mot pour mot tout ce qu'a dit ce savant maître.
Observez la marche d'un homme avec attention, vous verrez, selon la remarque de Béclard, qu'elle peut être décomposée en quatre temps. Dans le premier temps, le poids du corps repose sur les deux jambes ; la gauche, par exemple, en avant et la droite en arrière ; c'est le temps de double appui. Dans le deuxième temps, le corps repose sur la jambe gauche seulement, c'est le temps d'appui unilatéral, la jambe droite oscille autour de celle qui est fixe. Dans un troisième temps, le corps s'appuie de nouveau sur les deux membres; enfin, dans le quatrième, le pied droit supporte seul à son tour le poids du corps, et la jamhc gauche oscille pour se placer en avant dans la position du départ. Le centre de gravité oscille de haut en bas dans la marche et le grand trochanter dans le plan vertical et horizontal. On voit très bien ce déplacement du centre de gravité en examinant, sur un mur, l'ombre qu'y projette un homme
qui marche. Ce n'est donc pas sans raison qu'on a comparé au flux et au reflux de la mer le mouvement des grandes masses humaines (Béclard).
Revenons maintenant sur quelques points de la marche. Les frères Weber avaient comparé la jambe qui oscille à un pendule. Pour eux, l'action musculaire était tout à fait insignifiante. Ils s^appuyaient, pour soutenir cette théorie, sur le principe de physique suivant, qui dit que : dans un pendule composé de deux tiges réunies par une charnière, le pendule fléchit légèrement dans la charnière au moment de l'oscillation. Cette théorie a été reconnue absolument fausse.
M. le professeur Marey, à Taide de sa notation chronographique des appuis et levés du pied dans la marche, a montré d'une façon lumineuse comment les membres inférieurs se posent. Dans Tallure du pas ordinaire en terrain plat, les appuis des deux pieds alternent d'une manière régulière (Marey).
Mais lorsqu'on monte un escalier, par exemple, il y a un instant où les deux pieds touchent le sol et où la période de double appui est plus longue. L'oscillation de la jambe est produite par la contraction musculaire. Les bras oscillent d'avant en arrière, en suivant une ligne opposée aux membres inférieurs, c'est-à-dire que quand la jambe gauche est en avant, c'est le bras droit qui lui aussi est projeté en avant.
M. Marey fait remarquer que sur certains bas-reliefs anciens où des groupes de coureurs sont représentés, les bras et les jambes du même côté se meuvent dans le même sens et il ajoute : <« Cette allure, qui rappelle celle de l'amble des quadrupèdes, était-elle vraiment pratiquée dans les courses du stade? Est-elle due à une erreur de l'artisan qui a décoré le vase? Nous ne saurions trancher cette question. Cette manière de couiir s'éloigne entièrement de nos habitudes moder-
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nés; elle ne semble toutefois pas impossible au point de vue physiologique. Le sujet mérite d'être étudié ».
Les pédestrians anglais prétendent que Foscillation latérale des bras favorise le mouvement de progression; et les Arabes, paralt-il, n'habituent leurs chevaux à Tallure de lamble que pour arriver à faire, sans fatigue pour leurs montures, les plus longues étapes.
L'amble, je le dis dans Téquitation, est une allure mixte, bâtarde pour ainsi dire, intermédiaire entre le pas et le trot. Le cheval appuie tantôt sur le bipède latéral droit, tantôt sur le gauche. Cette allure, je m'empresse de l'ajouter, est proscrite parles véritables écuyers.
La longueur du pas varie selon plusieurs conditions. Elle est fixée à 75 centimètres dans Tarmée française. Sa cadence est de 1 10 à 115 à la minute (Arnould). De quoi résulte la longueur d'un pas? Elle ne provient pas seulementde Técartementdes deux membres inférieurs, car ceux-ci ne peuvent pas être comparés simplement à un compas, ainsi que le fait remarquer le professeur Marey; il faut aussi mettre en ligne de compte la longueur du pied, qui doit, dans le mouvement de locomotion, se dérouler complètement sur le sol. C est pour ce motif que les sujets qui ont un petit pied ont généralement le pas plus court que ceux qui ont un grand pied. Les talons élevés, en diminuant le contact avec le sol, rétrécissent aussi le pas. Chacun connaît la démarche particulière qu'ont, dans nos grandes villes, les femmes à qui la mode impose les chaussures dont le talon est démesurément élevé. Elles penchent le corps en avant et trottinent sur place.
« Les frères Weber avaient admis que la longueur » du pas augmentait avec sa fréquence, le pas lent pro- » cessionnel étant plus court que le pas à cadence
» rapide. Cette observation est vraie, jusqu'à uq ecr- » tain point; c'est-à-dire que, suivant la remarque des » frères Weber, la longueur des pas augmente avec » laccélération de la cadence, de 40 à 75 pas à la » minute ; mais, pour des cadences plus rapides, la » longueur du pas décroit et enfin la vitesse elle-même » diminue à partir de 85 pas à la minute » (Mare y).
Si bien marcher est utile à tout le monde, cela est vrai surtout pour les soldats, qui souvent décident de la vicloire par la rapidité de leurs mouvements.
Aussi s est-on toujours préoccupé d'avoir dans les régiments de bons marcheurs.
Voici, pour ceux que cette question pourrait intéresser, Textrait des règlements concernant les différents pas dans les armées de terre.
« La longueur du pas accéléré est de 75 centimètres à compter d'un talon à l'autre, et sa vitesse est de 120 pas par minute. Au commandement de marche, le soldat porte le pied gauche en avant, la pointe légèrement tournée en dehors, le pose à 75 centimètres du droit, le talon droit levé, tout le poids du corps portant sur le pied qui pose à terre. Le soldat porte ensuite la jambe droite en avant, le pied passant près de terre; pose ce pied à la même distance et de la même manière qu'il vient d'être expliqué pour le pied gauche et continue de marcher ainsi sans que les jambes se croisent, sans que les épaules-tournent, en laissant aux bras un mouvement d'oscillation naturelle, la tête restant toujours dans la position directe. Au commandement de halte, le soldat pose à terre le pied qui est levé à 75 centimètres en avant et rapporte celui qui est en arrière à côté de l'autre ».
L'instruction ajoute que le corps doit bien porter sur le pied qui est en avant; que le talon de l'autre pied doit se lever à temps pour faciliter ce mouvement, et
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qu'enfin la tête restera haute, le corps ne penchant ni à droite, ni à gauche.
Le pas de route n'est pas cadencé. Sa longueur et sa vitesse sont variables. Le kilomètre peut être parcouru en 11 ou 12 minutes.
Le pas de charge, en principe, est cadencé. Il est exécuté d'après les mêmes règles que le pas accéléré, mais sa vitesse habituelle est de 140 pas par minute.
Il nous paraît maintenant intéressant de mentionnes ici les dislances parcourues chaque jour par les armées en marche. L'entraînement du soldat k la marche étant d'une utilité incontestable, nous allons, comme nous venons de le voir, donner quelques résultats que» nous trouvons consignés dans les auteurs qui ont étudié ce sujet d'une façon spéciale. (Lire l'article de M. le professeur Morachc : « Hygiène militiiirc » dans le Dictionnaire encyclopédique des sciences médicales).
<( La quantité maximum de marche que Ton doit exiger du soldat varie, dit M. le professeur Morache, singulièrement suivant la charge qu'il transporte, suivant la saison, l'heure de la journée, l'état des routes, l'alimenlation dont il fait usage. Les étapes de 20 à 25 kilomètres constituent une bonne moyenne qui peut être soutenue plusieurs jours de suite sans inconvénient. Les lacticiens regardent comme un excellent résultat d'obtenir d'un corps d'armée une marche quotidienne de 20 kilomètres. Le colonel LewaI {Conférence sur la marche d'un corps d'armée, Paris, 1870), voudrait que l'on pût arriver à 2i kilomètres; en y joignant les mouvements de bivouac au départ et à l'arrivée, les hommes n'auraient pas fait moins de 28 kilomètres. Les campagnes les plus rapides n'ont pas donné de résultats plus élevés, et, lorsqu'on parle de marches de 10 lieues et plus, ce sont des faits absolument accidentels et le plus souvent exagérés. Le relevé
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de toutes les campagnes de 1796 à 1815, de la guerre d'Italie, 18»)9, de la guerre de Boliênio, 1866, ne donne pas des moyennes supérieures h 25 kilomètres, la moyenne générale est de 21 kilomètres 89. Les Romains, du reste, passés maîtres dîms Tart de mobiliser les troupes, ne parcouraient pas de plus grandes dislances; dans la première campagne des Gaules, César, pressé de s'opposer k l'irruption des Helvètes, fait des marches de 24 à 23 kilomètres; il avait avec lui cinq légions, soit environ 30.000 hommes; pendant la guerre, il ne fait plus que 20 kilomètres. Dans une autre circonstance, ce général quitte les Séquanes pour aller combattre les Belges; il se rend de Besançon à Vitry- le Français en 15 jours, soit, en tout, 230 kilomètres ou 15 par jour.
» Dans les marches forcées de 1815, Napob'on ne put jamais obtenir plus de 36 kilomètres, et encore d'une fracti<m seulement du deuxième corps; les autres corps n'en firent que 30 en moyenne. Dans la dernière campagne, il y a eu aussi des marches de 32 à 36 kilomètres, mais également par des fractions de corps qu'un pareil effort surmenait au-delà de toute expression ».
En résumé, la marche, le pas gymnasti'[ue, la course sont les moyens les meilleurs pour entretenir une respiration facile et le jeu normal de toutes les fonctions. Il faut donc apprendre à marcher et ù courir, mais non pas, je le répète, s'entraîner spécialement à la marche et à la course en négligeant les autres exercices.
J'ajouterai à cet exposé de la marche et de la course quelques mots sur l'hygiène du pied. Le pied est peutêtre, de toutes les parties de notre corps, celui qui a le plus ressenti Tinfluence, parfois désastreuse j)our nos organes, delà civilisation. Le médecin peut voir combien peu de gens soignent leurs pieds et constater combien est rare un pied correct! Le paysan lui-même n'a pas le pied parfaitement indemne de toute altération,
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car, habitué h marcher sans chaussures, il ne peut prendre dos souliers sans ([ue ceuA-ci le blessent, et produisent, soit ces productions épidermiques appelées cors, soit la synovite de Tarticulation métalarso phalan^ienne, vulgairement appelée « oignon »> (Ilallux valgus).
Chez l'homme des villes, au contraire, ce sont les orteils qui sont atrophiés. On voit les phalanges déviées monter les unes sur les autres, les 'ongles recourbés aller dans un sens qui n'est pas leur véritable direction. En somme, rien de plus défectueux et de plus disgracieux que le pied moderne. Du reste, Testhétique ne peut admettre un beau corps avec un pied difforme. C'est ce que les anciens avaient parfaitement compris et le pied antique a toujours fait Tadmiration de ceux qui ont étudié les modèles de la statuaire que nous a laissés Fart grec.
Comment donc doit être le pied pour être parfait? Le pied ne doit être ni trop grand, ni trop petit, plutôt un peu long. Un trop petit pied n'est une beauté que chez les Chinois. 11 sera fortement cambré, ce qui indi- ([uera la puissance des ligaments et des muscles. Le pied plat est une véritable infirmité. Le pied doit en outre être sec, avec saillie des tendons, 3urtout du tendon d'Achille et du muscle pédieux. Les orteils doivent être séparés, le second dépassant tous les autres. Avec un tel pied, on est sûr de courir facilement et d'être infatigable à la marche. Presque tous les hercules que j'ai rencontrés avaient le pied défectueux, aussi ne pouvaient ils faire que des poids et n'étaient-ils jamais complets.
Bien des personnes, d'apparence vigoureuse, ont souvent un pied mal conformé, ce qui les rend impropres à la marche.
Voyons maintenant, sommairement, en quoi consiste l'hygiène du pied.
1** Le pied doit ôlre lavé, savonné tous les jours, les ongles brossés. Les lotions alcooli(|ues qui suivent la douche sont très utiles aussi pour le pied, car l'alcool dissout toutes les matières grasses qui s'amassent autour des ongles.
Il est utile de s'exercer à marcher pieds nus; on peut pour cela, après les exercices gymnastiques et avant la douche, mettre le pied en liberté quelques instants.
Donc, propreté minutieuse du pied, voilà le premier point.
2° Une bonne chaussure ni trop large, ni trop étroite, à bouts carrés de préférence, h semelle assez épaisse, à talon pjeu élevé, est indispensable pour éviter les déformations du pied. Que dirai-je de cette mode ridicule qui condamne nos pieds à rester emprisonnés dans des bottines étroites, pointues du bout et aux talons élevés, comme les femmes en portaient il y a quelques années? Rien qui n'ait certainement été dit contre cet usage stupide que Thygiène ne saurait assez blâmer.
La chaussure est donc indispensable à Thon^me. On a remarqué que, chez le paysan, qui marche presque toujours sans souliers ou avec des sabots, le pied est déformé; ses courbures naturelles sont exagérées. Cette observation est facile à faire, d'abord en examinant le pied directement et mieux encore en étudiant les empreintes qu'il laisse sur le sol.
Dans un pied normal, Taxe du talon et Taxe de la plante ne doivent pas être situés sur la même ligne, mais faire un angle toujours assez grand. Eh bien! cet angle est véritablement exagéré dans le pied du paysan Il y a chez la plupart une saillie énorme de Tarliculation métatarso-phalangienne. Ceci va nous expliquer pourquoi les pieds des paysans, des hommes surtout, sont presque toujours déformés.
En effet, nos souliers sont confectionnés pour des
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pieds où Taxe du talon et Taxe de la plante sont situés presque sur une même ligne. On juge des pressions qui doivent se faire quand un campagnard met son pied dans de tels souliers. C'est pourquoi nos jeunes soldats, en arrivant au régiment, sont si souvent blessés par leurs chaussures. La femme, à la campagne, qui est plus souventchausséequcl homme, aaussi le pied plus droit.
Pour les exercices gymnastiqucs, pour les poids surtout, la meilleure chaussure est une bottine à élastique en cuir jaune, sans talon, ou avec un talon très peu élevé et très large à bout non pointu.
Pour la marche, il est nécessaire d'employer le brodequin à lacet. Le brodequin à élastique exerçant une trop grande constriction sur les veines et ne pouvant pas se desserrer, doit être rejeté. Les veines du pied sont très nombreuses, si multipliées même à sa face plantaire, que Lejars a donné à leurs nombreuses anastomoses le nom significatif de « semelle veineuse ». Le sang, en circulant dans ces vaisseaux, a à lutter contre les effets de la pesanteur; on conçoit, dès lors, que la plus petite constriction exercée sur le pied ou sur n'importe quelle partie du membre inférieur produit les effets les plus fâcheux. La semelle doit être assez épaisse pour quVm ne sente pas les aspérités du sol et ne pas trop déborder le soulier, les quartiers assez solides pour que le pied soit bien maintenu et ne se renverse pas.
Dans tout soulier bien fait, Fempeigne doit s'unir à la semelle en faisant un angle droit pour laisser de la place au gros orteil qui présente toujours une certaine épaisseur. Il faut faire apporter un grand soin dans la confection des souliers de marche; faire prendre les niesures, le pied reposant sur le sol et bien faire comprendre à l'ouvrier ce que l'on désire.
On se servira trois ou quatre fois de souliers neufs; puis, si on les juge bons et se moulant bien sur le pied,
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on les laissera de côté et on ne les prendra que pour les grandes marches ou les longues courses.
3"* Les ongles du pied doivent être coupés souvent avec de « petits » ciseaux, après avoir été un peu ramollis dans de l'eau chaude pour éviter de faire des éclats. La section sera transversale, il ne faut pas trop couper dans les coins, ni trop court. Pourvu que Tonglc ne dépasse pas la chair de la phalange, cela est suffisant. Il est nécessaire, en outre, de bien enlever toutes ces petites productions épidermiques qui recouvrent longle et de bien lotionner avec Talcool les interstices des phalanges. Beaucoup de gens souffrent de leurs pieds, ne peuvent marcher facilement, parce qu'ils n observent pas ces règles pourtant si simples de l'hygiène (•).
La course est une allure que chacun peut être appelé à accomplir dans les circonstances ordinaires de la vie; c'est, à proprement parler, un exercice naturel auquel on ne saurait trop se livrer, surtout pendant la jeunesse. Il est vrai (|ue la course ne donne pas de gros muscles, mais elle élargit la cage thoracique, augmente la capacilé respiratoire et favorise la circulation. Le cœur et le poumon bénéficient, d'une façon remarquable, de ce mode du mouvement. Toutefois, pour tirer le meilleur profit de .la course, il faut, dans l'exécution de cet exercice, suivre certaines règles sans les([uelles il serait plus nuisible qu'utile. Il faut le doser, pour ainsi dire, suivant l'âge du sujet et selon leffet que l'on veut obtenir. Quel est donc le but véritable que l'on se propose d'atteindre en faisantde la course d'une façon raisonnéc
(') Tous ces détails paraîtront superflus à certaines pei*sounes, parce que je parle ici de l'iiomme; sMl s'agissait par exemple d'un clieval, ces soins minutieux sembleraient tout naturels !
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et méthodique? C'est d'élargir le thorax chez l'adolescent pour que plus tard, à Taide d'exercices spéciaux, les masses musculaires de la poitrine puissent bien s'épanouir et trouver sur les os des points d'insertion solides et résistants. Les sujets qui se sont exercés au gymnase, mais qui n'ont pas couru, n'ont jamais un beau torse ; la cage thoracique, manquant d'ampleur, a l'air d'être surchargée par les muscles qui paraissent disgracieux. Aussi fort entraîné que l'on soit, on ne doit jauiais cesser de courir, pour conserver le corps léger et la respiration facile.
Examinons maintenant les règles qu'il faut suivre quand on veut courir et éviter l'essouffl ment et la fatigue qui résultent de cet exercice.
On doit, comme dans la marche, respirer par le nez; si l'on fait le contraire, la respiration devient difffcileet les forces font défaut. Pour donner un point d'appui aux muscles des membres inférieurs, il faut immobiliser le tronc dans la situation de l'effort, la glotte étant fermée. Si le coureur dérange cette disposition, les mouvements respiratoires deviennent pénibles. Une haute capacité respiratoire, permettant au poumon de renfermer une bonne provision d'air au début de la course, est donc requise pour soutenir quelque temps cet exercice. Les sujets qui ne sont pas habitués à courir, ceux dont le ventre développé, diminue d'autant l'amplitude de la poitrine et gêne le jeu du diaphragme, les cardiaques, mitraux ou aortiques, les emphysémaleux sont aussitôt essoufflés.
Quand on court, il faut porter les coudes un peu en arrière du corps; les avant-bras en pronation à peu près fléchis à angle droit sur les bras, les poings fermés. Cette attitude est destinée à favoriser la dilatation du thorax. En effet, à l'état ordinaire, les muscles auxiliaires de la respiration prennent leur insertion
mobile sur Thumérus et Tinsertion fixe sur la face externe des côtes. Dans la course, comme dans l'action de grimper, le point fixe devient mobile et vice versa. Ces considérations s'appliquent au grand et petit pectoral, au grand dorsal ot surtout au grand dentelé qui est le plus puissant des inspirateurs auxiliaires.
Certains sujets, quoiqu'imparfaitement exercés, sont susceptibles de cojirir très vite. Ils sont cependant quelquefois mauvais marcheurs et mauvais coureurs» en ce sens qu'ils ne peuvent tenir la course que quelques secondes ou la marche que quelques heures; encore sont-ils vite hors d'haleine.
Par Tentraînement bien dirigé, le coureur ou le marcheur peuvent toujours acquérir un certain degré de résistance. Quant aux sujets qui ont une bonne poitrine, comme on dit vulgairement, qui ne s'essoufflent pas, ils n'obtiennent quelquefois qu'avec peine une grande vitesse. En somme, on apprend difficilement à courir très vite; c'est une qualité naturelle. On arrive plus facilement à résister à la fatigue de la course modérée. Peu de sujets possèdent la résistance et la vitesse. Qucint à moi, quoique très résistant à la course et à la marche, j'ai élé dépassé souvent dans les courses de vitesse. iMais je crois qu'en définitive la supériorité appartient à celui qui résiste le mieux dans un long trajet et non à celui qui va le plus vite quelques kilomètres seulement.
Autrefois, la course était un des exercices les plus en honneur, et nous voyons aux jeux olympiques, l'élite de la jeunesse en venir disputer le prix, comme celui du pugilat ou de la lutte. Les anciens considéraient la course comme favorisant le mieux le développement général du corps. A Rome aussi bien qu'à Sparte on exerçait de bonne heure les adolescents à courir. On les rendait ainsi plus impétueux pour frapper ou éviter un ennemi
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dans le combat, poursuivre le fuyard dans la déroute. Bien courir était presque la qualité la plus importante du guerrier ; aussi le nom de « aux pieds légers » étaitil donné aux chefs les plus renommés.
Mais ce n'est pas seulement chez les Grecs et les Romains qu'on dressait d'abord des coureurs pour en faire plus tard des soldats invincibles. Chez tous les peuples, et à notre époque même, on considère que la plus grande qualité du soldat est de pouvoir bien marcher et bien courir. « Toute la guerre est dans les jambes »; c'est-à-dire qu'en somme, l'avantage restera toujours à l'armée qui dans un combat pourra s'emparerdes positions les plus avantageuses, ou surprendre un adversaire. Jules César n'aurait jamais conquis les Gaules si son armée n'avait pas été composée de marcheurs h toute épreuve. Napoléon n'a gagné ses plus grandes batailles que grâce à la célérité et l'endurance de ses régiments.
La course est donc comme la marche un exercice simple, naturel, propre à donner au corps la force de résistance et la légèreté, qualités éminemment transmissibles. Pour bien marcher et bien courir il faut que tous les organes fonctionnent régulièrement. C'est en effet dans la course que l'homme met en œuvre, le plus complètement, l'appareil musculaire, et surtout les appareils respiratoires et circulatoires.
Ce qui difl'érencie la course de la marche, c'est que dans la première il n'y a plus de double appui. Il y a même un moment où le corps ne touche plus le sol; c'est le temps de suspension. Plus la course est rapide, plus cette période de suspension est longue, c'est ce qui résulte des expériences de Marey. 11 faut remarquer aussi que le mouvement de suspension correspond au moment où le corps est à son minimum d'élévation au-dessus du sol, ce qui prouve qu'il n'est pas projeté en haut comme dans le saut, mais que les jambes, en se fléchissant,
se sont retirées du sol et ]*ont laissé ainsi sans appui.
Au point de vue de rentratnenient, le mouvement de locomotion peut être divisé en plusieurs degrés. La marche et la course constituent les deux extrêmes et forment deux exercices dilFérents. La marche peut être vivement cadencée et de courte durée ou d une allure moyenne et longtemps soutenue pendant plusieurs jours.
La course peut être aussi très rapide ; dans ce cas, on ne peut la prolonger plus de deux ou trois minutes ; ou au contraire modérée; on peut alors la continuer pendant plusieurs kilomètres. L'échappée en grande vitesse ne doit pas se faire sur une longueur de plus de 100 mètres. Enfin il existe un moyen de locomotion, mixte pour ainsi dire, qui consiste à marcher très vite et à courir sans grande rapidité; on arrive par ce procédé k franchir une distance de 50 kilomètres par exemple, dans un temps très court, comme je Tai fait, une fois, en allant de. Paris à Ëtampcs, ainsi que pourraient le témoigner mes amis le D' Planteau et le D"" Vignes, Toculiste bien connu à Paris.
Tous ces mouvements constituent autant d'entraînements différents.. En effet tel coureur, qui produit, pendant quelques secondes, une course prodigieuse de vitesse, ne pourra résister à la fatigue de la course peu rapide mais prolongée. II n'y a pas là que des entraînements différents, il y a aussi des aptitudes particulières.
Ce qui est vrai pour Tbommc s'applique parfaitement aussi au cheval en ce qui concerne la course. Les Orientaux ne connaissent que l'épreuve de fond, elle seule donne des résultats positifs; le temps pendant lequel elle dure est fixé par le lever et le coucher du soleil. Sur nos hippodromes, au contraire, la vitesse maxima, fournie par un animal dans un état particulier d'éréthisme nerveux, pendant deux ou trois kilomètres, est le seul critérium. Qu'on apprécie.
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PAS gymnastique
Quand on veut devenir bon coureur, il faut commencer par faire du pas gymnastique sur place, pour s'habituer à respirer et pour donner de la souplesse et de la résistance aux articulations des membres inférieurs. Le pas gymnastique sur place est i)eaucoup moins pénible que la course, il trouble beaucoup moins la respiration et la circulation. D'une manière générale, il faut, dans la course, vaincre la résistance de Tair qui s'oppose à la progression, surtout lorsque celui-ci est agité. C'est pourquoi il est si pénible de marcher vite contre le vent. Il faut, d'autre part, introduire cet air, continuellement en mouvement, d'une façon régulière dans les poumons. Enfin, le plus souvent aussi, il faut courir sur un sol présentant des aspérités, et surtout des montées et des descentes, ce qui fatigue énormément (*). Dans le pas gymnastique sur place, on n'a pas à surmonter tous ces obstacles. Ce que je viens de dire n'est pas toutefois rigoureusement exact, car on peut régler la course de manière qu'elle soit plus facile, et cadencer le pas gymnastique de telle sorte qu'il mette vite hors d'haleine, en exagérant le mouvement de flexion de la cuisse sur le bassin. Dans tous les cas, voici les règles à suivre dans l'exécution du pas gymnastique sur place. Il est préférable de le faire le soir, vers 4 ou 5 heures, plutôt en plein air que dans une salle. Si c'est un endroit fermé, celui-ci doit être voisin de la douche ou de la piscine. La poitrine sera nue ou recouverte d'un
(*) Je renvoie ceux qui veulent se rendre un compte exact des modifications circulatoires et respiratoires produites par le pas gymnastique et la course à ma thèse de doctorat (Recherches physiologiques sur VenlraUiemenl, Paris, 1881). On pourra y voir des tracés pris par M. le D"* François Frank sur moi-môme et sur des sujets non entraînés.
DU PAS GYMNASTIQUE
maillot, si Ton veut obtenir une sudation abondante pour diminuer la graisse. On aura un pantalon souple et léger. Les pieds seront libres, sans chaussures ni bas. Un tapis ou un drap plié en plusieurs doubles sera placé sous eux; il faut éviter qu'ils fassent des plis, ce qui occasionnerait des rougeurs ou des ampoules. Le corps doit être bien droit
II faut porter les épaules en arrière, rapprocher les coiudes du corps, les avant-bras fléchis sur les bra3. Les genoux doivent se rapprocher le plus possible de TborizoQtfiile, ce qui revient à dire que les pieds doiyept s'élever au-dessus du sol d'une cerfa^ine hauteur. Toutes les articulations du membre inférieur seront ipises en mouvement. Jamais le talon ne doit appuyer à terre. Ofx fera la respiration par le nez; de temp^ à autre, on comptera h haute voix en faisant le pas gymnastique* On pourra encore exécuter une sorte de massage sur la poitrine en frappant soi-même avec le poing fermé, tantôt un pectoral, tantôt Tautre. La durée de lexercice sera de 5 minutes au début ; on Taugmentera chaque jour un peu ; on reconnaîtra qu'on est parfaitement entraîné, lorsqu'on pourra ainsi sauter sur place, pendant 2 heures, sans être fatigué (*). La dose moyenne doit être cependant de 25 minutes. Cet exercice est fatigant; aussi la chaleur arrive vite )iau bout de 7 ou 8 minutes, tout le corps est inondé de sueur, c'est le moment le plus convenable de se porter sous la douche ou de pratiquer l'immersion.
Quant au pas gymnastique usité dans Tarmée, ^a longueur est de 0,08 cent, et sa vitesse habituelle de 170
(*) Mon excellent ami, le D' Martinet, qui m*a un des premiers donné le goût de Tenlraînement, se rappelle avec quelle conviction, alors qu'il était interne à la Pitié, nous faisions pendant des heures, du pas gymnastique sur place, dans la salle de douches de cet hôpital et m'enseignait, «près, à jne mettre tout suant dans Teau froide.
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pas par minute. Au commandement de : Pas gymnastique! le soldat place les mains à hauteur des hanches, les doigts fermés, les ongles en dedans, les coudes en arrière, et porte le poids du corps en avant et sur la jambe droite. Au commandement de : Marche! le soldat porte le pied gauche en avant, la jambe légèrement ployée, le genou peu élevé; il pose le pied, la pointe la première, à 0,08 cent, du droit et exécute avec le pied droit ce qui vient d'être prescrit pour le pied gauche. Il continue ainsi en portant le poids du corps sur la jambe qui pose à terre, et en laissant aux bras un mouvement d'oscillation naturelle.
Le pas gymnastique peut être exécuté à différents degrés de vitesse; dans les circonstances pressantes, la cadence de ce pas peut être portée à 220 pas par minute.
La course en vitesse diffère notablement du pas gymnastique sur place. C'est de tous les exercices physiques le plus pénible. C'est celui qui trouble le plus la respiration et la circulation, et donne le mieux la mesure de la puissance du cœur et du poumon.
Celui qui veut s'entraîner à courir vite doit suivre à peu près les mêmes règlei^ que celles que nous avons indiquées pour le pas gymnastique. Du reste, ce dernier est en réalité un exercice préparatoire pour la course en vitesse. Au début, on ne fera durer la course que deux ou trois minutes, puis on augmentera tous les jours un peu, jusqu'à dix minutes, qui est la dose normale pour ainsi dire ; si on la dépasse, on se fatigue inutilement et on perd sa vigueur pour les autres exercices gymiiastiques, qui demandent beaucoup de force, comme les poids. Du reste, en s'exerçant ainsi, tous les jours, pendant dix minutes, on peut, lorsqu'on le veut,
fournir facilement une course d'une heure sans être essoufflé. Il m'est arrivé plusieurs fois de faire d'assez longs trajets, entraîné seulement de la manière que j'indique ici. J'ai fait un jour le parcours de 7 kilomètres en vingt-trois minutes (distance qui sépare Bayonne de Biarritz. Je courais devant une voiture à deux chevaux qui portait les témoins de cet exploit, parmi lesquels se trouvait le D*" Lalanne, de la Teste. Une autre fois, j'ai fait 12 kilomètres en trente-cinq minutes. On a constaté qu'au bout de la course, je n'étais pas plus essoufflé qu'au départ et que par conséquent j'étais capable de faire un eifort bien plus considérable.
La durée de la course, ai-je dit tout k l'heure, doit être de dix minutes; mais il ne faut pas aller d'un train uniforme pendant tout ce temps. Voici, au contraire, comment il faut procéder. Aller d'abord au pas gymnastique, pendant quelques minutes, pour se mettre en haleine; puis faire de temps en temps de petites échappées de course en vitesse pendant cent mètres ; reprendre alors le pas gymnastique ou même s'arrêter et compter vingt et trente respirations. En faisant réchappée de course en vitesse, on donnera tout ce qu'on peut donner pour que l'effort soit violent, mais non pas trop prolongé.
La course trouble évidemment trop la respiration et la circulation, pour qu'on puisse, sans inconvénient, la faire durer longtemps. D'un autre côté, aller toujours à une allure égale et modérée est une mauvaise méthode. Il arrive, pour la course, ce qui se produit à la suite des autres exercices gymnastiques. Arriverait-on jamais à bien développer les muscles du bras et de l'épaule, si on ne se servait que d'haltères ou de massues du poids de 10 livres par exemple? Certainement non. Pour que le muscle gagne en volume et en force, il faut qu'à chaque mouvement, il y ait un certain effort ; effort que l'on
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n*e&t pas obligé de faire quand on s'exerce avec des poids trop légers.
Il faut courir sur un sol dur, car il est difficile d'aller vite dans un endroit sablonneux. Le terrain doit être bien uni, sans côte ni descente. Les pieds doivent être munis de bonnes chaussures. Je me sers habituellement de bottines à « élastique », à semelles très minces, à talons peu élevés. On doit toujours courir sur la pointe du pied; mais seulement pour les échappées en vitesse de 100 mètres ou un peu plus, pour les longues distances, il faut courir à plat, sauf pour l'efiFort final on, s'il est nécessaire de distancer un concurrent, on doit courir sur la pointe du pied.
Le corps étant penché en avant, il faut que chaque pas soit très petit, et que le mouvement d'extension du membre inférieur soit brusque et vigoureux. Enfin, et ceci est d'une grande importance, que le pied s'élève le moins possible au-dessus du sol, il doit sembler raser la terre, ce qui donne beaucoup de grâce au coureur. C'est toujours par le nez qu'il faut respirer. Je ferai à ce sujet une observation. J'ai remarqué que les individus qui ont les orifices inférieurs des narines très grands et les ailes du nez parfaitement mobiles, devenaient, par l'entraînement, de bien meilleurs coureurs que ceux dont les orifices des narines n'étaient pas larges et les ailes du nez peu séparées de la cloison.
Il est indispensable d'avoir peu mnngé lorsqu'on veut faire de la course rapide. Si l'estomac est distendu par des aliments, le jeu du diaphragme se fait mal, l'essoufflement arrive vite, il se produit chez certains sujets des nausées et même des vomissements. Donc éviter de faire de la course après un repas copieux.
Le tneilleur moment pour se livrer à la course, c'est le matin, une heure après le lever et après le déjeuner léger qu'on fait à cette heure de la journée.
Toutes les fois qu'un sujet non exercé se met à courir, il ne tarde pas à éprouver au l)out d'un certain temps, variable selon les individus, une sensation d oppression qui le force h ralentir sa course ou même à la suspendre complètement.
Cette sensation d'essoufflement se fait, du reste, toujours sentir, à quelque faible degré que ce soit, môme chez rindividu le plus entraîné à la course; seulement chez ce dernier le sentiment d'oppression n'est que passager; après qu'il a cessé, le sujet peut continuer à aller indéfininiment sans que de pareilles douleurs se reproduisent.
Voici, du reste, les sensations éprouvées pendant la course par un sujet entraîné allant d'un train assez rapide, qui tient le milieu entre le pas gymnastique ordinaire et la course en vitesse.
Au bout de 5 ou 600 mètres, angoisse respiratoire quelquefois assez pénible; c'est h ce moment que l'individu non entraîné est obligé de s'arrêter, car il éprouve une véritable suffocation. Le visage est pâle ou congestionné, les artères temporales battent énergiquement, la bouche est entr'ouverte; les orifices des fosses nasales, quoique énormément dilatés, ne suffisent plus à faire passer dans la poitrine la quantité d'air néces* saire h Thématose, le pouls est rapide, les battements du cœur tumultueux. •
En un mot, il y a là des phénomènes à peu près semblables à ceux que Ton remarque chez les sujets atteints d'une lésion du cœur, après qu'ils ont fait un effort violent, monté un escalier, par exemple.
Chez rindividu entraîné, il y a bien un peu, comme je l'ai dit, d'angoisse respiratoire au début de la course. Mais, si le cœur bat avec une grande impétuosité, le sujet en souflre h peine, de telle sorte qu'il peut facilement continuer sa course sans s'arrêter.
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Ce n'est donc qu un trouble passager, qu'un orage qui se dissipe bien vite. Si en effet, à cette première période de la course, il peut y avoir chez Tindividu entraîné un peu d'oppression, celle ci disparaît bientôt pour ne plus revenir. Le sujet tomberait, si la course durait trop longtemps, mais ne se verrait pas forcé de s'arrêter par gêne respiratoire. Tout le monde connaît rbistoire du soldat de Marathon; on pourrait en rapporter bien d'autres semblables. Dans une course que j'ai faite, j'ai été jusqu'à ce degré, et si j'avais eu trois ou quatre kilomètres de plus à parcourir, certainement je serais tombé, sans éprouver la moindre douleur. On reconnaît qu'il est temps de s'arrêter lorsque le pouls commence à faiblir. .
Donc lorsque la mort arrive par suite d'une fatigue extrême, après une course trop longtemps prolongée, rien n'en avertit le coureur; il tombe brusquement comme foudroyé. Il succombe comme l'animal forcé à la course, qui va indéfiniment jusqu'à épuisement complet.
Vers le troisième ou le quatrième kilomètre, le coureur entraîné éprouve une sensation assez désagréable dans les muscles des membres inférieurs. Cette sorte de courbature, qui gêne quelquefois beaucoup la progression, est passagère. Une fois qu'elle a disparu, le coureur rentre en possession de tous ses moyens sans que rien désormais puisse le gêner. Dans une longue course, cène sont jamais les jambes qui faiblissent; ce sont les poumons et le cœur qui se fatiguent ; ce sont donc eux qui demandent surtout à être entraînés.
Il est un autre phénomène qui s'observe fréquemment pendant la course, chez l'individu non entraîné, rarement chez l'individu entraîné : je veux parler de la douleur que l'on éprouve dans l'hypocondre gauche, et qui est due probablement au gonflement de la rate. Il est certain que la rate se gonfle chez l'homme et chez
les animaux pendant la course et pendant tous les efforts d'assez longue durée, pour empêcher Tafflux du sang dans le cœur droit en quantité aussi grande qu'à Tordinaire.
La course rapide peut être envisagée sous plusieurs points dé vue. Nous Ta vous étudiée jusqu'ici d'une façon spéciale, essayant de montrer comment il faut s'en servir dans l'éducation physique. Dans notre entraînement, elle n'est pourtant qu'accessoire, on pourrait mieux dire préparatoire à d'autres exercices, destinés à donner de gros muscles et une grande force physique. Dans certaines contrées dont la civilisation est primitive, où les voies de transport font défaut, il existe toute une catégorie d'individus qui font la profession de coureurs. Les uns sont destinés à porter des nouvelles ou des dépêches, d'autres précèdent à la course les chevaux ou les chars de leurs maîtres. Enfin il existe une autre classe de coureurs qui subissent une véritable éducation gymnastique, et s'entraînent à ce genre d'exercice pour disputer des prix qui se donnent dans certains pays, en Angleterre par exemple, à ceux qui sortent vainqueurs dans une course de vitesse ou de résistance.
Les coureurs de profession et les coureurs gymnastes ont franchi parfois des distances prodigieuses en un temps très court. 11 nous a semblé intéressant de mettre sous les yeux du lecteur les résultats remarquables auxquels ils arrivent, pour montrer à quel degré de puissance locomotrice on peut parvenir en s'entralnant d'une façon régulière. Tous ces détails ont été pris dans le Dictionnaire encyclopédique, à l'article Coureur, écrit par M. Layet. Voici d'abord les coureurs arabes. « Dans » les tribus nomades qui vivent au sein de l'Algérie, il w existe des individus qui font le métier de coureur, et » qui, moyennant salaire, se chargent des dépêches » verbales ou écrites; ce sont les rekas. Le rekas, lors-
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M qu'il est en mission, va toujours au pas gymnastique, » et, pour avoir la poitrine bien développée, il se tient » les mains accrochées aux extrémités d'un bâton hori- » zontalement passé derrière son cou; il n'a d'autres » provisions que quelques poignées de dattes fourrées » dans sa besace, ni d'autres vêtements qu'un léger » caleçon en cotonnade. Il a bien aussi une paire de » brodequins, mais il ne les chausse qu'aux heures où » le sable, chauffé par le soleil, endolorit même les )) pieds des chevaux.
» L'Arabe coureur perd en route le moins de temps » possible. Quand il a besoin de reprendre baleine, il » s'arrête, compte 60 aspirations et repart; il ne dort » guère que deux ou frois heures en vingt-quatre heures. » Pour ne pas céder trop longtemps au sommeil, le » rekas, lorsqu'il se couche, s'attache aux pieds un » morceau de corde, d'une certaine longueur, auquel il » met le feu ; ledit bout de corde brûle lentement, et, » lorsqu'il est sur le point d'être consumé, le feu avertit M le dormeur qu'il faut repartir ».
Dans l'Inde, le coureur de poste s'appelle tapai; il porte sur sa tête le paquet (banghi) contenant les lettres et les objets qu'on lui a confiés et dont le poids dépasse souvent 30 livres. Son allure est le pas gymnastique, il fait 16 kilomètres sans s'arrêter, puis se repose une demi-heure, trois quarts d'heure, et reprend ensuite sa course. Son vêtement consiste en une pièce de toile pliée autour des reins et son turban, à moitié déroulé, tombe sur les épaules pour le garantir du soleil. Les tapais courent armés d'un bâton garni d'anneaux métalliques qu'ils agitent sans cesse, afin d'écarter les serpents de leur passage. Leurs habitudes sont très frugales; le riz au kari est leur principale nourriture. Ils sont ordinairement maigres et efflanqués, mais leur poitrine est généralement très développée.
Il existe une autre catégorie de coureurs qui suivent les chevaux ou les ch^rs de leurs maîtres. Ceux-ci nous représentent ces esclaves qui accompagnaient autrefois les empereurs romains et qu'on appelait : pueros a pedibus.
Cet usage n'existe plus en Europe, mais brille encore de tout son éclat dans certaines contrées de l'Orient.
En Egypte, le saïs, presque toujours de race, nubienne, court devant la voiture, en tenant à la main un long bâton et, par ses cris incessants, prévient les passants qu'ils aient à prendre garde.
Il est en général de haute taille; il a la poitrine largement développée, mais les membres inférieurs sont grêles et longs. Il fournit de très longues courses, mais cependant, une fois hors de l'enceinte des villes, il monte souvent sur le siège à côté du cocher.
Dans rinde, le coudré-kara (homme de cheval) trotte en tête des chevaux attelés; il tient à la main une queue de cheval montée sur un manche, de laquelle il se sert pour chasser les mouches. De temps en temps, il saisit, afin de s'aider dans sa course, une petite poignée adaptée au harnais. Il suit ainsi, sans trop de difficulté, le trot du cheval ; mais, si la course devient plus rapide, alors il saute sur le marche-pied et ne reprend sa place en tête ou à côté de l'animal que lorsque l'allure de ce dernier se modère. Quand son maître monte à cheval, le coudré-kara le suit à la course, et si l'allure devient trop rapide, il n'hésite pas à se suspendre à la queue de l'animal. Ces coureurs indiens sont en général petits et grêles ; ils appartiennent à la caste des parias.
D'autres coureurs sont les porteurs de palanquins ou boues; ce qu'il faut remarquer, c'est le poids considérable qu'ils supportent. Leur course est toujours rapide et, en voyage, ils font généralement 48 kilomètres en douze heures pendant lesquelles ils se reposent à quatre
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ou cinq reprises différentes, nn quart d'heure chaque fois. Le boue appartient à une race particulière, il est extrêmement robuste des bras, des épaules et du torse, mais la jambe est très maigre et effilée. Sa nourriture est plus substantielle que celle des autres coureurs indiens.
C est au Japon que la profession de coureur a pris le plus grand développement. Le l)etlo ou valet de cheval suit ce dernier dans toutes ses allures; il a les membres grêles, mais nerveux et élégants. Dans la course, les mouvements du betto sont gracieux et dégagés ; ses bras fléchis restent appuyés contre la poitrine, le haut du corps est tenu droit, la tête fléchie en arrière, la bouche fermée: les membres inférieurs se détachent du sol avec une grande souplesse II se distingue par une petitesse et une délicatesse remarquables des mains et des pieds.
Examinons maintenant les résultats auxquels sont arrivés toute une classe de gymnastes, qui, s'entraînant méthodiquement à la course, ont pu parcourir des distances considérables, en un temps relativement très court. L'antiquité, à ce point de vue, est remplie de faits intéressants qui montrent d'une façon péremptoire, qu'entre tous les animaux, Thomme est peut-être le plus apte à supporter de longues marches ou des courses rapides. Pline rapporte qu un coureur du nom de Philippide fit en deux jours 21 1 kilomètres; un autre, Anystis, coureur lacédémonien, fit en un jour 222 kilomètres. Un homme non exercé peut faire à peine 30 à 40 kilomètres sans être brisé et hors d'haleine, et ces coureurs entraînés ont parcouru 222 kilomètres en vingt-quatre heures ! résultat merveilleux qui doit exciter au plus haut point notre admiration, car il nous montre avec quelle perfection nos organes de locomotion sont construits au double point de vue de la disposition des parties et de leur solidité.
Ces courses fameuses de lantiquité ont été sinon dépassées, du moins égalées de nos jours, par des coureurs anglais et américains qui s'étant entraînés méthodiquement ont parcouru en peu de temps des distances considérables. Ainsi, le 13 juillet 1813, un nommé Aiken parcourut 173 kilomètres en vingt-quatre heures. Le pédestrian américain Weston a fait en Angleterre 185 kilomètres, également en vingt-quatre heures, bien que la marche ait été continuée pendant plusieurs jours consécutifs.
Un Anglais nommé Powel fit le voyage de Londres à York, 646 kilomètres, en six jours. Une autre fois, Weston entreprit de faire 500 milles en six jours (le mille anglais vaut 1.609 mètres), mais il ne put faire le nombre de kilomètres qu'il espérait parcourir.
« Quoique en apparence bien portant, dit M. Pavy, cependant il avait eu la fièvre pendant la semaine précédente, et il avait éprouvé de la faiblesse, à cause du froid qu'il avait subi pendant ses deux premières courses. Cela sans doute contribua à le faire faillir dans sa tâche, en ne lui permettant d'accomplir que 450 milles. Chaque jour, en vérité, la distance effectuée restait audessous de ses prévisions de la veille. Il n'avait point les jambes fatiguées, ni les pieds endoloris, mais on voyait bien qu'il manquait de la puissance nécessaire pour accomplir la tâche projetée avec le degré de vitesse voulue. Il était évident que c'était, chez lui, un épuisement nerveux plutôt que musculaire. En l'absence de toute excitation, il avait de la tendance à s'assoupir; et quelquefois il éprouvait une grande difficulté à se maintenir éveillé sur la route. Une fois sa tâche accomplie, après avoir dormi le reste de la nuit du samedi au dimanche, il se leva et se promena comme s'il n'avait rien entrepris d'inusité ».
Une autre course encore plus remarquable est celle
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de Toroured, cité par Royer-CoUard, qui fit 161 kilomètres en 12 heures.
D'autres fois le principal objectif de la course est la vitesse. Mais alors la course ne peut être soutenue longtemps. On peut arriver à faire 5 ou 6 mètres par seconde et même plus, comme un coureur nommé Warthing qui parcourut près de 100 mètres en 9 secondes (*) et un autre 182 mètres en 19 secondes et demie. Aujourd'hui, on voit faire souvent les 100 mètres en 11 secondes et même, au dernier championnat du monde, les 170 mètres ont été parcourus en 15* 2/5.
Dans d'antres circonstances, l'intérêt s'attache non plus au degré d'élévation de la vitesse de la course, mais au temps plus ou moins long que cette dernière peut se soutenir à un degré relativement élevé. Exemple : un Anglais accomplit une course de 12 kilomètres 872 mètres en une heure. Les coureurs Levret et Prost firent 16 kilomètres en 52 minutes 53 secondes.
Dans ces dernières années, un de nos meilleurs coureurs français a couvert 1500 mètres en 4' 13" et 17 kilomètres 468 mètres en une heure.
Le record de l'heure est aujourd'hui de 17 ou 18 kilomètres au moins. La dernière course de Marathon, 40 kilomètres, Paris-Confians et retour, dans les plus chaudes journées de juillet, a été gagnée par Hurst, dans le temps incroyable de 2 heures 26 minutes.
Enfin, à l'exposition de 1900, dans la course pédestre organisée pour le titre de champion du monde, Bagré a couvert en 6 heures 72 kilomètres 545 mètres, battant Len-Hurst et tous les autres concurrents.
Ces coureurs, dont nous venons de raconter les exploits, n'ont atteint que peu à peu ce degré de puissance locomotrice. Pour obtenir de pareils résultats, ils ont été obligés de suivre un entraînement; ils se sont
(') Le record de 100 mèlres en 9 secondes n'a pas été, je crois, dépassé.
exercés exclusivement à la marche ou à la course, comme nous, nous sommes entraîné aux exercices gymnastiques, aux poids, par exemple. Le régime auquel se soumettent les coureurs, analogue, en grande partie, à celui des jockeys, est, à mon avis, essentiellement mauvais. En efifet, on cherche, par tous les moyens, à diminuer le poids de Tindividu soumis à Tentraînement de la course ; on lui enlève ses muscles. Un homme qui pesait 120 livres se trouve ordinairement réduit en quinze jours, et quelquefois moins, à 100 livres. Le beau spectacle vraiment que de voir ce squelette courir ainsi sans s'essouffler ! Je m'élève contre Tentrainement des coureurs, comme je m'élève contre celui des jockeys, car ces deux entraînements ne visent pas un but élevé et régénérateur. Pour moi, je conseille de ne prendre dans la marche ou la course que ce qui est utile pour agrandir le thorax, augmenter par conséquent la capacité respiratoire, donner de la souplesse aux articulations du membre inférieur et rendre saillants et forts les muscles de la jambe. Je dis saillants et non gros, car tous les coureurs ont la jambe plutôt grêle. Du reste, sans être très exercé & la marche, un sujet qui a Thabitude de courir un peu après les exercices gymnastiques peut facilement, lorsqu'il le veut, ou qull en a besoin, fournir une marche assez longue soit par exemple 100 kilomètres en 24 heures. J'ai fait 80 kiiomètres en 12 heures en parcourant la distance qui sépare Monségur de Bordeaux. Le trajet a été effectué sans courir ; en arrivant je ne sentais pas plus de fatigue qu'au départ. Si je donne ces résultats, c'est pour bien montrer la dilTérence qui existe entre le gymnaste entraîné selon ma méthode et le pédestrian entraîné seulement à la marche ou à la course. En vérité, quand un homme fait 100 kilomètres en 24 heures, qu'il peut parcourir rapidement une étape de 25 à 50 kilomètres en 2 heures
OU 4 heures, qu'il peut faire une échappée en vitesse de 100 mètres en 13 secondes, je dis que cet homme marche bien et est suffisamment entraîné et je ne vois pas Inutilité d'obtenirde meilleurs résultatsen employant des moyens nuisibles à la santé et au développement général du corps.
Néanmoins voici quelques détails sur la manière dont s'entraînent les coureurs en Angleterre : « Une petite course avant déjeuner pendant une demi-heure suffira pour préparer lestomac au déjeuner. Il serait fâcheux de différer ce repas, surtout si, comme cela doit être, Ton n'a guère soupe que de nom. Pendant une heure après déjeuner, c'est-à-dire jusqu'à près de onze heures, le pédestrian devra s'amuser suivant ses goûts, soit au billard, soit à tout autre jeu; mais à onze heures, il doit être revêtu de son costume de marche, eu flanelle, de la tête aux pieds. Pour souliers, il n'y a rien de tel que les empeignes en peau de chien, avec une semelle passablement épaisse pour marcher et beaucoup plus mince pour courir. De onze heures à deux heures et demie, la première marche doit se soutenir sans s'arrêter un moment ou du moins cela s'observera après la première semaine, qui sera consacrée à augmenter graduellement les heures d'exercice de une heure et demie à trois heures et demie de marche. Dans tous les cas, le pédestrian doit être accompagné par son entraîneur, qui doit l'amuser autant que possible par ses anecdotes et sa conversation. Après dîner, il faut donner une heure ou deux au repos, dans la position horizontale, sur un matelas dur ou un canapé en crin ; après quoi, il faut parcourir la même distance ou à peu près ».
DU SAUT
Il y a plusieurs espèces de saut.
Les deux plus usités sont le saut en hauteur et en largeur avec élan et le saut vertical et en largeur, les pieds joints. Dans les gymnases, on s*exerce de temps à autre à sauter avec un tremplin; c'est une excellente habitude, car le saut -trouve son utilité fréquemment dans la vie ordinaire. A Técole gymnastique militaire de la Faisanderie, les soldats sont souvent exercés à franchir, avec armes et bagages, toutes sortes de haies, fossés, banquettes, etc. Avec de Thabitude, on arrive à sauter des obstacles qui, au premier abord, arrêteraient les plus vigoureux, si par Tentralnement on n avait pas appris à savoir avec exactitude ce dont on est capable. Ainsi, au dernier championnat du monde, on a franchi 7" 21 en longueur, 1"65 en hauteur, à pieds joints, et 1" 89 en hauteur avec élan. 11 paraît même que le record de 7"" 50 en largeur et 1"* 98 en hauteur a été atteint.
Le saut est le résultat d*une brusque flexion de tous les membres inférieurs, suivie d'une extension vigoureuse qui projette le corps en Tair. M. le professeur Marey, toujours à Taide de la chronophotographie sur plaque fixe, a étudié le saut et montré exactement comment il se produisait; il a même l'ectifié certaines erreurs. « Ainsi, dit-il [Le mouvement, p. 132), en vertu d'une idée théorique, les gymnastes recommandaient aux sauteurs de retomber sur la pointe des pieds, pour amortir le choc contre le sol. Nos figures ont montré au contraire que, dans le saut en longueur, on retombe toujours sur les talons, et que c'est par la flexion des jambes et des cuisses que le choc est amorti ».
On voit aussi très bien la position des bras et des jambes dans les phases successives du saut eu largeur. D'abord extension vigoureuse de la jambe et élévation des bras qui donnent l'impulsion nécessaire au corps. Puis écartement des bras et des jambes. Enfln les mem-
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bres supérieurs s'abaissent, les jambes se rassemblent, se portent en avant et les pieds rencontrent le sol par les talons (Marey).
Le saut est fréquemment suivi d'accidents tels que entorse, fracture des malléoles. Aussi faut-il prendre de grands ménagements en franchissant les obstacles naturels. Malgré toutes ces précautions, il n'est guère de sauteur qui n ait à son actif quelque foulure et comme l'entorse est en somme un accident assez fréquent dans la gymnastique, je profite de l'occasion pour donner ici quelques conseils pratiques au sujet de son traitement.
Toutes les entorses sont loin de se ressembler quant aux lésions qui les accompagnent. Dans les formes légères, les ligaments sont distendus, mais non rompus; dans les formes plus sérieuses, les ligamenis et les tendons sont déchirés. Enfin, les entorses graves se compliquent de fractures des extrémités osseuses. L'entorse peut se produire dans toutes les articulations, mais elle est rare k l'épaule, aux hanches. Elle s'observe au contraire assez fréquemment au coude, au poignet, au genou, et surtout au pied.
Le remède souverain contre l'entorse, c'est le m:is sage. Immédiatement après Taccident, il faut faire des manipulations sur la jointure et bientôt la douleur disparaît, le sang extravasé se résorbe et les mouvements deviennent faciles. Quelles que soient les lésions pcriarticulaircs, il faut masser. Bien entendu les pressions, les malaxations de la jointure malade doivent se faire an début avec une extrême douceur. M. Lucas Championnière, qui a tant préconisé le massage même dans les fractures, compte aujourd'hui de nombreux partisans. Pour moi je n'ai eu toujours qu'à me louer de suivre ses préceptes et les fractures les plus compliquées que j'ai eues à traiter ont guéri très vite par le massage et la mobilisation précoce.
DU SAUT
M. Lucas-Championnière s'est déclaré absolument hostile à Temploi de Teau froide dans le traitement de l'entorse. « Je ne connais pas, dit-il [Traitement des fractures par le massage et la mobilisation, Paris, 1895, p. 517), de pratique pire pour installer dans les articulations traumatisées des douleurs rhumatismales qui poursuivront ensuite le sujet toute la vie et que Ion attribuera d'abord au traumatisme, et non, comme il faudrait le faire, au traitement. Je crois qu'il est important de le dire une bonne fois pour y faire renoncer, et c'està propos de Tentorse surtout qu'on y peut insister ».
Le très distingué chirurgien de Paris me semble, en cette occurrence, bien sévère pour Teau froide. Je pense, quant à moi, que Teau froide exerce une action sédative des plus remarquables et à la suite des entorses, légères il est vrai, mais très douloureuses, du poignet, du coude et même du cou de pied, produites dans la gymnastique athlétique par les mouvements forcés, on voit tout rentrer dans Tordre, par la simple immersion, durant quelques minutes, du membre lésé, dans de Teau très froide. C'est ce qui m'est arrivé une fois, à la suite d'un mouvement forcé, en m'exerçant à la massue.
M. Reclus a adopté la pratique suivante dans le traitement de l'entorse : « Nous combinons, dit-il, le massage et l'emploi de la bande en caoutchouc à celui de l'eau très chaude sur la région entorsée. Immédiatement après l'accident, on applique la bande, mais elle doit être enlevée matin et soir pour éviter la macération du membre dans la sueur qui s'emmagasinerait sur le caoutchouc imperméable et provoquerait des éruptions cutanées. On profite de ce moment pour immerger la région malade dans un bain à 50 ou 55 degrés centigrades, s'il s'agit du pied ; ou peut la recouvrir de compresses de tarlatane imbibées dans de l'eau à la même température si la même distorsion siège sur d'autres
CHAPITRE XII
Son ulilité pratique. — Difficulté de nager quand on est tout babillé. — Action des muscles dans la natation. — De la planche. — De la brasse. — De la coupe. — Du plonger.
La natation est un des exercices physiques les plus recommandables. Les anciens la prisaient beaucoup et ils apprenaient à nager comme on apprend h lire. C'était une véritable honte autrefois, pour un homme, de ne pas être initié à Part de se mouvoir dans l'eau (*). C'est qu'en effet la natation est un de ces exercices qui offrent plusieurs avantages. D'abord il favorise le développement de tout l'appareil musculaire. En second lieu, les muscles iV)nctionnent dans un milieu spécial, Teau, qui y ajoute son action salutaire. En outre, comme c'est presque toujours dans une rivière ou dans la mer qu'on s ébat, les effets bienfaisants de Texercice en plein air viennent s'y joindre.
La natation n'est donc pas un de ces exercices de luxe dont on peut se passer. Elle a au coniraire une réelle utilité aussi bien pour l'homme que pour la femme, car elle permet de se tirer soi-même de l'eau quand on y tombe accidentellement ou de porter secours à quelqu'un en danger de se noyer.
La natation est un exercice qu'on doit apprendre dès
(*) Sec litteras nec nalare didicit.
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le plus jeune Age, imitant encnre sur ce [loiiit la pratique des Grecs et des Romains.
L'homme en effet ne nage pas naturellement. Cela tient à ce que, chez lui, la tète est très lourde, à cause du volume du cerveau et de la massivité des os qui composent la boite crAnicnne ; il en résulte que te corps plongé dauEJ l'eau, c'est l'extrémité céplialiquc qui va tout de suite au fond. Chez les animaux, il eu est tout autrement; la 4 petitesse de l'encéphale, la capacité considérable des sinus de la face, viennent alléger d'autant le poids de la tète; aussi dans l'eau, c'est l'arrière -train qui s'enfonce d'abord. Cependant, malgré cette disposition avantageuse, tous les quadrupèdes quoique nageant t peu près de la même manière, ne le
L'ëlaloti Malo el aoii cavalier traversant u
font pas avec la même aisance. Les ruminants se maintiennent À la surface de l'eau avec une facilite extraordinaire et nagent tous avec facilité. Habitant sur les bords d'une rivière, j'ai eu l'occasion souvent d'aider
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au sauvetage d'un certain nombre de ces animaux tombés accidentellement dans Teau, et j'ai pu constater qu'ils pouvaient nager fort longtemps sans fatigue.
Le cheval nage assez péniblement, du moins en général ; il va sans dire qu'avec un cavalier sur le dos, la difficulté augmente. Cependant des expériences ont été tentées dans la cavalerie et des régiments sont arrivés à traverser, à la nage, sur leurs chevaux, des cours d'eau profonds et rapides, après «s'être entraînés pendant un certain temps.
Quant au chien, il lui faut aussi une véritable éducation pour se maintenir avec facilité sur l'eau et pour arriver à y progresser.
Chez rhomme, dans l'action de nager, presque tous les muscles de l'organisme entrent en jeu; aussi bien les muscles du thorax que ceux du membre iuférieur et du membre supérieur. C'est donc un exercice complet. On nage de trois manières diflfcrcntes : en faisant la planche, la brasse ou la coupe. Dans la planche, on ne fait presque aucun effort pour se tenir sur l'eau. Il suffit de roidir le corps et de le cambrer fortement. C'est par un mouvement énergique des membres inférieurs que se fait la progression. Quelques individus peuvent se tenir ainsi dans la position de la planche, les deux mains croisées sous le cou, un temps relativement considérable, sans faire le moindre mouvement. La planche sert à reposer le nageur lorsqu'il est fatigué. Le mode de natation le plus ordinaire, le plus hygiénique, est celui qui est dit en brasse. C'est la position habituelle du nageur. La progression se fait sur le ventre. Les mouvements des bras et des jambes doivent avoir lieu avec souplesse et vigueur en même temps. Pour être gracieux en nageant, il faut qu'une partie des épaules émerge de l'eau; tous ceux qui n'ont que la tête hors du liquide peuvent nager parfaitement
sans aucun doute, mais sont moins corrects que les autres.
Du reste, il en est de la natation comme de tous les autres arts, on nait avec des dispositions plus ou moins grandes pour cet exercice; par Tentralnement, on apprend à nager; il est difficile d'enseigner à évoluer dans Teau avec élégance et souplesse.
Le procédé de la coupe consiste à fendre Teau en projetant alternativement en avant et en arrière les deux membres supérieurs.
La natation est plus ou moins difficile selon dilférentes conditions. Ainsi on nage malaisément dans une eau peu profonde.
Lorsque Teau est stagnante, la natation est moins agréable. La rivière dans laquelle je me baigne tous les jours n'a presque pas de courant, surtout en été. Aussi, dans cette saison, les couches superficielles n'ont pas le môme degré de chaleur que les couches profondes. On trouve constamment de petites zones de température très différente, ce qui est tout à fait désagréable pour le baigneur. De même, l'été, on ne peut nager avec plaisir dans ce cours d'eau que lorsque sa surface est agitée par le vent.
Les rivières, comme le Rhône, qui ont un cours impétueux, refroidissent vite la surface du corps.
La natation devient aussi plus ou moins pénible selon que l'on veut lutter contre le courant, ou se laisser aller à la dérive. 11 est très facile de nager dans la mer, à condition toutefois que les vagues ne soient pas trop fortes.
Par l'entraînement, on arrive, dans la natation, à des résultats magnifiques. Certains individus ont pu nager pendant plusieurs heures consécutives et parcourir de très grandes distances, progressant dans ce milieu liquide presque avec la même facilité qu'ils l'auraient
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fait sur terre. Ainsi, par exemple, Webh traversa la Manche, soit 34 kilomètres, en 21 b. 44; Davis Dalton fit aussi le même tour de force. Dans ces dernières années, on a organisé des concours de natation et des nageurs de premier ordre se sont révélés, tels que Greasley Standing et Jarvis.
A la dernière exposition, on a pu voir, dans les ditférentes épreuves imposées aux concurrents pour le championnat du monde, des nageurs très habiles et très rapides. Jarvis a parcouru 1.000 mètres en 13 m. 40 s. Le même a couvert 4.000 mètres en 58 m. 23 s. Les nageurs suédois ont dans ces différentes exhibitions beaucoup excité la curiosité, par la désinvolture avec laquelle ils se meuvent dans Teau et les plongeons fantastiques qu'on les a vus exécuter.
Il n'est pas de nageur qui n'ait essayé, qui n'aime à plonger. On ne sait du reste bien nager que lorsqu'on peut rester un certain temps sous l'eau. Mon père, qui fut mon professeur, excellent nageur et plongeur accompli, puisqu'au mois de décembre 1849, une nuit de Noël très obscure, il plongea à plusieurs reprises et retira une femme asphyxiée du fond de l'eau, acte de courage pour lequel il reçut la médaille de sauvetage, m'a toujours habitué à ne pas craindre la submersion. Avant de plonger, on doit faire de longues inspirations pour remplir d'air les vésicules pulmonaires. On doit conserver, sous l'eau, les yeux ouverts. Lorsqu'on plonge la tête la première, d'un point élevé, 5 ou 6 mètres ou même 10 mètres comme les Suédois, il est nécessaire que les bras soient étendus en avant, les mains se touchant par leur face palmaire; on gagne le fond en nageant. Si on plonge au contraire d'une certaine hauteur, les pieds en avant, il est prudent de garantir les parties génitales avec les mains pour éviter un choc dangereux. Quant au temps pendant lequel on
peut demeurer sous Teau, je crois qu'il n'est pas prudent de dépasser la minute ; le terme moyen est de 30 ou 40 secondes.
Les pêcheurs de perles ou d éponges nous donnent la preuve des résultats auxquels on peut arriver en tant que durée de séjour sous Teau, bien qu'ils aient été singulièrement exagérés. Chez un plongeur, qui s'exhibait dans les foires, M. Layet a pu constater qu'il pouvait rester sous Teau deux minutes et demie. C est un cas véritablement exceptionnel. Quant à ceux qui prétendent être demeurés sous l'eau 6 ou 7 minutes, je crois qu'on peut les ranger dans la catégorie du fameux nageur « marseillais » qui se vantait de s'y endormir et qu'on était obligé d'aller réveiller! ! !
Je dois aussi signaler deux inconvénients du plongeon trop fréquemment répété ou exécuté d'une trop grande hauteur : ce sont l'ébranlement des osselets de l'oreille moyenne et la rupture de la membrane du tympan. Cette déchirure guérit généralement assez vite et n'altère pas pour l'avenir le sens de l'ouïe ; pourtant, lorsque la solution de continuité est large et déchiquetée, il peut se produire des hémorrhagies assez sérieuses (Duplay) et des accidents inflammatoires consécutifs capables de compromettre l'audition.
Je viens de dire que pour être un bon nageur il fallait savoir plonger; j'ajoute qu'il faut savoir nager et plonger, non seulement nu, mais encore habillé. 11 ne faudrait pas croire, en effet, que lorsqu'on tombe accidentellement à l'eau entièrement vêtu d'habits lourds, comme on en porte en hiver par exemple, on nage aussi facilement que lorsqu'avec un simple caleçon de bain on pratique l'immersion pour son plaisir et dans un simple but d'hygiène. J'ai fait l'expérience, et un jour complètement habillé et pesamment vêtu, je me suis jeté à l'eau, mais en m'y précipitant la tête la pre-
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mîère comme si j'avais été bousculé et poussé avec violence. Dans ces conditions, tout à fait désavantageuseSy on nage bien toujours, mais péniblement, difficilement, et le corps reste presque vertical dans Teau.
Je ne peux indiquer ici la manière dont on doit s*y prendre pour porter secours à une personne qui vient de tomber à Teau, car, avant toutes choses, il faut être un excellent nageur et être courageux, o Sauver ou périr », telle est la devise des sauveteurs. Or, elle implique des qualités assez rares. Cependant le grand principe qui domine le sauvetage d'un noyé est de ne pas se laisser prendre le premier; aussi doit- on le saisir rapidement par les cheveux, de la main gauche et, de la main droite, par Tépaule droite. Dans ces conditions, le noyé est tenu à distance et on nage debout pendant quelques instants, jusqu'au moment où on peut se jeter soi-même à la renverse et nager dans cette position en maintenant la tête du submergé sur sa poitrine.
Ceci m'amène à dire quelques mots de la mort par submersion. Elle se produit de deux manières différentes. Le plus souvent, quand on tombe accidentellement à l'eau et qu'on ne sait pas nager, la mort a lieu par asphyxie, le submergé respirant de l'eau au lieu d'air. D'autres fois, l'impression produite par la chute dans l'eau est tellement forte que la mort est pour ainsi dire instantanée; le noyé va immédiatement au fond de l'eau.
C'est ce que j'ai observé dans un cas où une jeune femme ayant une horreur inslinctive de l'eau, en passant chez moi la rivière dans une barque, y fut précipitée par un mouvement maladroit et alla immédiatement au fond sans qu'il fût possible de lui porter secours.
Enfin je rappellerai que, pour tâcher de faire revenir un noyé à la vie, il faut pratiquer la respiration artifi-
cielle à laquelle on joindra les tractions rythmées de la langue, récemment préconisées par le D' Laborde, qui sont souvent très efficaces si on ne se laisse pas rebuter par la longueur du temps qu*il faut quelquefois y employer.
DE L ESCRIME
C'est le sport le plus délicat, le plus brillant, le plus gracieux et qui, chose inappréciable, convient à tous les âges. C'est aussi un exercice complet qui met en action toutes les parties du corps, donne la bonne tenue, Télé* gance et qui, dans une certaine mesure, favorise le développement des muscles des membres inférieurs et des avant-bras, à la condition qu'il soit pratiqué selon certaines règles.
Je ne parlerai pas de ces règles, car c'est un volume spécial qu'il faudrait écrire pour développer chacun des sports que je recommande. Je dirai seulement, d'une manière générale, qu'il est surtout nécessaire d'avoir, sous les armes, une tenue irréprochable, à savoir : les épaules bien effacées, exactement à la même hauteur! les jambes bien écartées formant ensemble un angle très droit, enfin les deux talons placés sur la même ligne diagonale d'un rectangle mesurant sur un de ses grands côtés deux fois environ la longueur du pied De plus, il ne faut pas oublier de faire, comme toujours, travailler également les deux bras, sous peine de voir se produire un inégal développement dans les différentes parties du corps.
Pour mieux encore fortifier les muscles de l'avant-bras on pourra de temps en temps se servir d'épées lourdes qui feront paraître, dans les assauts que l'on fournira
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par la suite, les fleurets plus légers. On imitera en cela nos ancêtres les Gaulois.
M Nus jusqu'aux reins, brandissant
» De larges glaives, longs et lourds, d'un bras puissant •».
Tout Teffort de Tescrimeur tend k produire de la vitesse pour l'attaque ou la riposte; aussi tous les muscles sans exception entrent-ils en jeu pendant les différentes phases de Tassaut : feinte, rassemblement, etc.
Ajoutons que cet effort (plutôt nerveux que veineux) ne se produit qu'à de certains intervalles, ce qui laisse aux muscles le temps de se reposer.
C'est donc, au point de vue physiologique, un exercice parfait qui met surtout à contribution le train inférieur tout en ne laissant pas la partie supérieure du corps inactive.
M. Borderie, avocat à la cour de Bordeaux, amateur passionné et distingué de la lame, a bien voulu me communiquer à ce sujet ses appréciations, si justes et si bien pensées que je tiens à les placer sous les yeux du lecteur. Les voici :
« L'escrime, dit-il, est un art difficile qui ne s'apprend » point par la lecture de manuels théoriques, et qui » exige du débutant un labeur assidu et très long, sous » la direction de bons professeurs.
» Au bout de quelques années, le travail est encore » indispensable, pour maintenir ou accroître la force » acquise, mais, si grand qu'il soit, il ne suffit pas tou- » jours, car si on naît poète, on naît aussi tireur.
» Les qualités si étonnantes des Mérignac père et fils, » des Sauze, des Kirschoffer, des Rué, des Rossignol , etc. , » ont été développées, mais non créées par la pratique » des armes.
» Au point de vue physique, les avantages de cet M exercice sont nombreux el incoiîtcstablos; Tcscrime
» est en effet le remède souverain de Tobésité, de la )> neurasthénie, Tantidote des rhumatismes. Elle produit, » augmente et entretient l'endurance, Ténergie, Télasti- » cité du corps tout entier.
» Or, ne l'oublions pas, la souplesse est encore pré- » férable à la force, parce qu'elle survit à celle-ci.
w L'athlète, en effet, pourra moins, dans Tôge mûr, se » livrer sans danger aux exercices violents de la lutte )) et de la gymnastique; Tescrimeur, devenu vieux, » pourra « faire des armes » et si la détente de son » jarret est moins rapide, il aura en revanche cette n expérience et ce jugement qui le rendront toujours un » adversaire redoutable.
» Combien d'exemples pourrions-nous citer? Personne » n'ignore que M. Legouvé, membre de l'Académie » française et nonagénaire depuis plus de quatre ans, » continue à fréquenter la salle d'armes !
» A Bordeaux, nous voyons un excellent professeur, » M. Goût, malgré ses 85 ans bien sonnés, donner » encore des leçons et ne pas redouter les assauts de » ses élèves.
» Au point de vue moral, l'escrime amène cet heu- » reux équilibre du corps et de l'esprit, elle décuple la » puissance de la volonté, et ce n'est point là un résul- » tat à dédaigner dans notre société « de débiles » où » les arts, le commerce et l'industrie languissent, où » chacun n'ose dire tout ce qu'il pense.
» L'escrimeur, qui se sent à l'abri de l'offense, prend )) confiance en lui-même, il devient patient, — paliens » quia fortis — et n'est point arrogant, car il connaît » les dangers du duel, et se souvient du vieil adage : « Qui porte espée, porte paix ».
» Cet exercice mûrit le caractère, il donne du coup » d'œil, forme et augmente le sang-froid, habitue le » tireur aux luttes courtoises et loyales; il nécessite
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» Teffort continuel du cerveau, car lepée ne doit pas » seulement subir l'impulsion instinctive et mécanique » du feras, mais être animée, conduite en quelque sorte, » par rintelligence de l'escrimeur.
» L'escrime est indispensable pour le soldat :
« La guerre n'est qu'un duel sur une grande échelle », )) a dit Clausewitz, savant professeur à l'Académie de » Berlin, dans son ouvrage « Sur la guerre ».
» Aussi ne faut-il pas s'étonner que cet art soit l'objet » de prédileclion de nos meilleurs généraux.
» Le général LewaI, dans son livre : « L'escrime et ses » obligations nouvelles », s 'ex prime ainsi : « C'est l'uni- » que exercice offrant l'illusion du combat véritable, et » le plus propre à entretenir le goût du métier des » armes, du service militaire, comme à surexciter » les qualités physiques et morales de l'homme de » guerre ».
» La supériorité de la pointe a été souvent démontrée. » Le lieutenant-colonel Dérué, lorsqu'il commandait » l'école de Joinville-le-Pont, fit l'expérience suivante : » — 11 choisit les plus habiles escrimeurs à la baïonnette » et les mit en présence d'adversaires armés de l'épée » ou du sabre droit : l'avantage dans l'assaut resta tou- » jours à ces derniers ».
L'épée triompha encore du sabre recourbé dans une autre épreuve au 6'"' dragons (*).
Enfin disons, pour terminer, que le culte de l'épée est une tradition nationale et^glorieusc de notre pays. A Rome, le Brenn gaulois jeta son glaive dans la balance en proférant les mots célèbres : Vée Victis ! Les prouesses de la a Durandal » de Roland, neveu de Charlemagne, ont été célébrées par l'Arioste. Les Français n'ont pas oublié les exploits accomplis par les épées
(*) L'escrime dans l'armée, par le commandant Dérué.
De lEntr. 14
de Jeanne d'Arc, de Duguesclin, de Bayard, et plus près de- nous par celles de Lassalle, Murât, Hoche, Marceau, etc.
Et n'a-t-on pas gardé Thabitude de dire d'un homme courageux qu'il est : Brave comme son épée ?
CHAPITRE XIV
DE l'effort
Après avoir méthodiquement développé son thorax, par la marche, la course, la déclamation, et tous les exercices de gymnastique, celui qui veut connaître sa puissance musculaire, voir en somme ce dont il est ca^ pabie, doit se livrer à l'exercice des gros poids, qui ne constitue k vrai dire que la dernière étape de Tentraînement. Or, comme ces mouvements exécutés avec de très grosses haltères ne peuvent s'accomplir sans déployer une force extraordinaire, sans, en un mot, faire un effort très violent et quelquefois même prolongé, nous pensons qu'il n'est pas inutile de nous appesantir un peu sur le mécanisme de l'effort. Aussi bien son étude physiologique nous fera comprendre tous les dangers qu'il peut y avoir h se livrer trop souvent ou trop longtemps aux exercices d'une gymnastique trop athlétique.
Nous allons commencer par quelques notions d'anatoniie sur le système veineux, et, examinant sommairement les principales parties du corps, voir comment la circulation veineuse, déjà plus difficile h Tétat normal que la circulation artérielle, est encore gênée par le fait de contractions musculaires exagérées et comment aussi, par d'heureuses dispositions de la nature, certains organes sont à l'abri des compressions résultant de la stagnation du sang pendant l'effort.
A la tête, tout ost admirablement disposé pour que, dans les mouvements violents, le sang qui éprouve de la difficulté à revenir au cœur, puisse se répartir librement sans comprimer le tissu fragile du cerveau. Aussi nous voyons les tissus de la dure-mère, les lacs sanguins, constituer des voies circulatoires et dérivatives d'un ordre tout à fait spécial. Mais ce n'est pas tout. On sait, depuis les recherches de Duret et d'Heubner, que les artères du cerveau irriguent des territoires indépendants et ne communiquent entre elles que par des rameaux très grêles. Les veines au contraire présentent des anastomoses nombreuses et volumineuses et les deux circulations veineuses intra et extra-crâniennes communiquent largement (Trolard, Labbé).
Au cou, la circulation veineuse s'effectue à l'aide des jugulaires. II y en a trois : la jugulaire externe, l'antérieure etl'interne ; cette dernière est la plus volumineuse. Lorsque le sterno-mastoïdien se contracte, il comprime ce vaisseau. Le gonflement de ces veines est facile à observer à la base du cou, sous Tinfluence de l'effort.
A l'épaule, la veine sous-clavière présente une dispo^ sition particulière. Trois aponévroses, une superficielle, l'autre moyenne, la troisième profonde, entourent la région cervicale. Or l'aponévrose moyenne se fixe au bord postérieur de la clavicule et sur l'aponévrose du muscle sous-clavier; mais elle donne aussi une enveloppe fibreuse à la veine sous clavière, et maintient ainsi béantes les parois veineuses. Ajoutons que la tension de cette aponévrose paraît due à la contraction du muscle omoplato-hyoïdien. Telle est du moins Topinion de Richet. Malgré cette disposition anatomique, la veine, qui est située entre la clavicule doublée du muscle sous-clavier et la première côte, se trouve comprimée dans relTort. A l'extrémité terminale des veines sousclavières, il existe deux valvules.
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Les veines du membre supérieur nous offrent toujours cette multiplicité des canaux veineux surtout nombreux à la périphérie des membres, sans compter que les veines profondes sont presque toujours au nombre de deux pour chaque artère. A la face palmaire de la main, les veines sont peu nombreuses ; le cours du sang aurait pu être gêné dans l'acte de la préhension; par contre» à la face dorsale, on remarque une multitude d'arcades veineuses. A lavant-bras, il y a de très grosses veines : la radiale, la cubitale, la médiane. Celle-ci au voisinage du coude se bifurque ; les deux branches de bifurcation : médiane céphalique et médiane basilique vont se jeterdans les veines radiale et cubitale qui prennent alors le nom de céphalique et de basilique. La céphalique passe dans rinterstice qui sépare le deltoïde du grand pectoral, traverse l'aponévrose clavi-pectorale et se jette dans la veine axillaire. La basilique se réunit à Tune des huméraies. Les veines superficielles communiquent avec les veines profondes. Ainsi, par exemple, au coudé, la veine communicante établit cette anastomose. Le réseau veineux sous-cutané du membre supérieur est peu apparent chez les enfants et chez les femmes; il est, au contraire, cxtraordinairement développé chez les sujets qui se servent beaucoup de leurs bras pour les travaux qu'exigent leurs professions.
Le système veineux du membre inférieur prête aussi à quelques considérations. La face plantaire du pied ne contient que des veines peu volumineuses, mais excessivement nombreuses, ainsi que Ta démontré M. Lejars, par de belles injections. Toutes ces veines superficielles se rendent à deux troncs volumineux :1a saphène interne et la saphène externe. La saphène interne monte le long de la face interne de la jambe et de la cuisse, puis, à quelques centimètres de l'arcade crurale, décrit un coude, traverse le fascia cribriformis et se jette dans la
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veine fémorale. La saphène externe, née de Textrémité externe de larcade dorsale du pied, passe derrière la malléole externe, se place dans le sillon longitudinal qui sépare les jumeaux. Au niveau du creux poplité, elle s'infléchit en avant, décrit aussi un coude et vient s'ouvrir à la partie postérieure de la veine poplitée.
Ce qui caractérise surtout les veines des membres inférieurs, c'est que leur appareil valvulaire est très riche. Ainsi la saphène externe possède à elle seule de huit à quinze valvules. De plus, ces veines ont des parois très épaisses « rappelant par leur aspect celles d'une artère et restant béantes quand on les incise de même qu'un gros vaisseau artériel ».
Les veines du thorax, je ne m'occupe ici que des veines pariétales, comprennent pour chaque côté les deux mammaires internes qui, après s'être réunies en un tronc commun, se jettent dans le tronc veineux brachio-céphalique correspondant; les veines intercostales, au nombre de vingt-quatre, douze de chaque côté, qui se terminent dans la veine azygos. La situation des veines intercostales dans l'espace intercostal, et entre les deux muscles de même nom qui se « coupent en ciseau »>, fait que ces veines sont comprimées dans un effort violent.
Les veines du rachis peuvent être divisées en : veines intra-rachidiennes, veines des corps vertébraux, veines de la moelle, veines extra-rachidiennes. Toutes ces veines forment autour du rachis et de la moelle autant de plexus très riches qui assurent la circulation veineuse dans les diflférents mouvements de la colonne vertébrale.
Toute la circulation veineuse de l'abdomen serait intéressante à étudier au point de vue de l'effort. Nous nous contenterons de signaler les veines spermatiques, qui, du testicule où elles prennent naissance, remontent dans
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Tabdomcn divisées en deux groupes, forment le plexus pampinifornie et finalement se résolvent en deux veines qui se jettent, celle de droite, dans la veine cave inférieure, celle de gauche dans la veine rénale. C'est principalement sur la veine spermatique gauche que s'accentuent les effets de Tetfort. Cela tient à plusieurs conditions. D'abord à la longueur plus grande de la veine de ce côté, le testicule gauche descendant plus bas que le droit. En second lieu h la compression de cette veine par la portion iliaque du colon; enfin au mode d abouchement de la veine spermatique gauche dans la veine rénale qui se fait à angle droit. Toutes ces causes gênent la circulation du retour et favorisent le développement du varicocèle, surtout à gauche.
Les veines épigastriques cheminent dans la gatne du muscle grand droit. Aussi sont-elles comprimées lorsque ce muscle se contracte fortement. La contraction du diaphragme dans Teffort, le refoulement, par ce fait, des viscères abdominaux, contribuent encore à produire la stase veineuse dans ces vaisseaux.
La circulation du sang présente aussi quelques particularités, dans les veines du rectum, qui nous permettent de comprendre comment Teffort peut favoriser le développement des hémorroïdes. Les deux principales veines du rectum sont : Thémorroïdale supérieure, qui est tributaire de la veine porte, et Thémorroïdale inférieure, qui se rend dans la veine cave inférieure. Ces veines présentent à leur origine de petites dilatations, des ampoules de la grosseur d'un grain de millet à un pois. Il résulte de cette disposition que, dans les efforts, une grande quantité de sang peut stagner dans la partie inférieure de l'intestin, mais aussi que, sous Tinfluence d'efforts trop violents ou trop répétés, les dilatations deviennent plus considérables constituant alors de véritables varices du rectum^ les hémorroïdes.
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Enfin je mentionnerai les gros troncs veineux, veinés rénales, veines iliaques primitives, veine cave inférieure, remiarquables en ce qu'elles ne contiennent pas de valvules dans toute Tétendue de leur parcours.
La circulation du sang se produit par Tinte rmédiaire du cœur, des artères, des capillaires et des veines. En quelques mots, le cycle circulatoire est le suivant : un globule sanguin, parti du ventricule gauche, est lancé dans une artère, passe dans les capillaires, puis revient au cœur droit en suivant une veine. Du ventricule droit, il est porté par Tartère pulmonaire dans le poumon où il subit Taction de loxygone dé Tair et revient par les veines pulmonaires dans le ventricule gauche d'où nous Tavons supposé partir. Laissant de côté la circulation artérielle et capillaire, quelles sont les conditions physiologiques qui favorisent la marche du sang dans les veines? G*est ce que nous allons rapidement examiner, nous basant, pour cette étude, sur les travaux de M. le professeur Marey : « La circulation du sang à letat physiologique et dans les maladies ».
Remarquons d'abord la disposition générale des vaines qui sont plus nombreuses que les artères et qui ont par conséquent une capacité beaucoup plus grande. La majeure partie de la masse du sang est logée dans le système veineux. « C'est aussi dans le système veineux que se loge temporairement la masse des liquides que nous empruntons à nos boissons et qui parfois représente un volume considérable » (Marey). Mais ce qui caractérise surtout le sytème veineux, c'est la présence, à l'intérieur de ces vaisseaux, de valvules dont la disposition ne permet pas au sang de revenir en arrière et de lutter ainsi efficacement contre la pesanteur. C'est, dit le professeur Verneuil, comme lorsqu'on monte une échelle. Quand on a gravi un échelon, ou n'est pas sûr de pouvoir aller plus haut, mais en tout
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cas, on est cërtaiin de ne pas descendre. Les veines ne sont pas seulement élastiques, par conséquent très dilatables, mais aussi contractiles. Ce ne sont donc pas^ comme le croyait Hun ter, des vaisseaux purement passifs.
Trois conditions principales favorisent la circulation du sang dans les veines; ce sont : là vis à tergo, la contraction musculaire et l'aspiration thoracique. Le ventricule gauche, à chaque révolution cardiaque, chasse dans les artères le sang qui passe ensuite dans les capillaires et delà dans les veines. Eh bien ! cette force du cœur ne s*épuise pas dans les capillaires, mais se fait sentir aussi jusques dans les vaisseaux à sang noir. C'est cette force à laquelle on a donné le nom de vis k tergo. Les expériences de Magendie ont nettement établi cette action systolique du cœur sur la circulalion des veines. Bichat pensait au contraire que le sang veineux n'était pas soumis à Tinfluence du cœur, mais à la contraction du système capillaire qu'il regardait comme une sorte de « cœur périphérique ».
La contraction musculaire favorise la progression du sang dans les veines. Dans la saignée, par exemple, il suffit de dire au malade de serrer le poing pour voir le sang couler avec plus d'abondance.
L'aspiration thoracique joue aussi un grand rôle dans la circulation veineuse. Lorsque nous faisons une inspiration, la cavité thoracique se dilate, la pression diminue à son intérieur et le sang s'écoule avec une grande facilité dans les vaisseaux veineux qui avoisinent le thorax. Lorsqu'au contraire nous faisons un effort, la pression à l'intérieur du thorax devient plus forte et le sang est arrêté aux abords de cette cavité ; c'est ce que le gonflement des jugulaires, à la base du cou, permet facilement de constater. L'attraction du sang dans les veines rapprochées du thorax, pendant l'inspiration,
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comme aussi son reflux, durant Texpiration forcée et Teffort, sont favorisés par les dispositions anatomiques que nous avons déjà signalées : à savoir surtout les adhérences des veines aux aponévroses, adhérences qui font qu'elles restent béantes à la coupe. Mais ce qui est un résultat heureux, envisagé au point de vue de la circulation, devient un véritable danger dans les opérations pratiquées k la base du cou, opérations dans le cours desquelles on voit quelquefois survenir un accident redoutable : Tentrée de Tair dans les veines. Tout le monde connaît le fait de Dupuytren qui, opérant une tumeur fibreuse du cou, entendit un sifflement et vit aussitôt sa malade trembler convulsivement et mourir.
Quant à l'influence des mouvements de l'abdomen sur la circulation veineuse, elle est moins importante et plus complexe, aussi nous nous contenterons de dire ([ue « si la cavité Ihoracique est un appareil d'aspiration, la cavité abdominale est un appareil de compression ou d'expulsion » (Marey).
L'action de la pesanteur sur la circulation du sang dans les veines est manifeste. 11 suffit, par exemple, de faire alternativement de la massue et des haltères pour voir bientôt les veines du bras et de Tavant-bras se dessiner sous la peau, gorgées de sang. Dans ces conditions, si on élève le bras en Tair pendant quelques instants, on s'aperçoit que la peau devient blanche, que les veines se vident complètement et que le bras diminue beaucoup de volume.
Toutes les fois que nous faisons un efl'ort, nous introduisons dans notre poitrine une grande quantité d'air par une profonde inspiration. Cela obtenu, les muscles expirateurs tendent à faire sortir cet air, mais la glotte se ferme, et le thorax demeure immobile et fixe. Cette situation du thorax le met dans les meilleures condi-
DE l'effort 219
lions pour fournir un point d'appui aux muscles qui viennent y prendre insertion.
Verneuil admet trois sortes d'efforts :
V L'effort général ou thoraco-abdominal, dans lequel la poitrine est dilatée et immobilisée comme dans tout effort, mais où la glotte est fermée en même temps que tous les. autres sphincters.
2° L effort abdominal ou expulsif. Ici une partie des sphincters est fermée, l'autre ouverte.
3* L'effort thoracique. La respiration n'est pas suspendue. La cage thoracique est dilatée. La respiration continue à se faire ù l'aide du diaphragme. •
Voyons d*abord l'état des muscles dans l'effort. D'une manière générale, dans tout effort, quels que soient son degré et son intensité, outre la contraclion des muscles qui servent au mouvement lui-même, il y a aussi, en vertu de la loi des synergies musculaires, une contraction des muscles souvent très éloignés du « foyer du mouvement ». On peut dire que toute action musculaire, si peu qu'elle soit intense, s'accompagne d'abord de la contraction des muscles destinés au mouvement lui-même, comme je l'ai dit souvent de la contraction des antagonistes, et enfin de la contraction des muscles destinés à donner au squelette une immobilité, une fîxité, suffisantes pour cette multiple action motrice. Un exemple fera mieux saisir notre pensée. Dans l'action de donner un coup de poing, le corps tout entier doit être assujetti sur une base de sustentation solide; ce sont les muscles du bassin, de la cuisse et des jambes qui concourent à ce résultat. En second lieu, le thorax est immobilisé et cela pour plusieurs raisons : il doit y avoir effort, or nous savons que dans Teffort le thorax est dilaté et fixe. Ensuite les muscles qui doivent produire le mouvement d'extension de l'avantbras sur le bras ont leur contraction portée au maxi-
220 DE L*ENTRAINEMEMT CHEZ l'hOMME
muiu, ce qui ne peut se produire sans Timmobiliié de l'épaule. Quant aux muscles antagonistes, les fléchisseurs de Tavani-bras sur le bras, ils sont dans le reiàchenient absolu, si l'extension doit ôtre complète; mais si le mouvement doit être borné, si, par exemple, celui qui frappe porte le coup avec 1 intention de le retenir, les fléchisseurs se contractent aussi pendant lextension ; c'est ce qui résulte des expériences de Demeny (Marey).
Cette action musculaire esttellementgénéralisée dans Teffort, que les muscles de la face eux-mêmes, par leur contraclion répétée, accentuent les traits d'une façon spéciale, selon le genre d'exercices auxquels on a Tlia- ])itude de s'adonner. Tous ceux qui ont fait des poids pendant longtemps savent quelle expression particulière de dureté prend le visage à la suite d'efforts violents incessanmient renouvelés. Tout le monde sait aussi que la physionomie du lutteur a un cachet tout à fait à part et qu'on ne peut comparer, par exemple, à celui de Tacrobate, du spadassin ou du boxeur.
LVfl'ort modifie aussi la circulation artérielle et veineuse. C'est ce que nous allons maintenant rapidement examiner. Pour ce qui est de la circulation veineuse, nous avons déjà vu, à propos de la physiologie, que, dans TetTort, la pression augmentait dans l'intérieur du thorax et que les veines avoisinant cette cavité éprouvaient une grande difficulté à se vider. Mais ce ne sont pas seulement les veines du thorax ou du cou dont la circulation est ralentie, ce sont presque toutes les veines de l'organisme dont la circulation est gênée, surtout lorsque l'efi'ort est violent et prolongé ; ce qui se traduit du côté du cœur par une énorme surcharge sanguine de l'oreillette et du ventricule droits.
Voici maintenant, d'après Marey, auquel nous empruntons ces détails, les modifications que subit le pouls pendant l'effort. « On voit d'abord, dit le savant
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professeur, s'élever la ligne d'ensemble du sphygmographe et plus TefiFort est violent plus cette ligne monte haut; puis quand Tetfort cesse elle s'abaisse brusquement. Mais là ne se bornent pas les modifications du pouls, il devient aussi plus fréquent et en même temps dicrote; ce qui tient « à la moindre réplétion de Taorte qui devient plus extensible et ensuite à la diminution du volume des ondées ventriculaires. »
M. Marey explique comment Teffort, à son summum, comprime Taorle thoracique et Taorte abdominale et commentcette pression extérieure, secondée par l'élasticité aortique, chasse vers les artères périphériques le sang et augmente la tension. Puis, ces artères périphériques débitent leur contenu plus facilement, Taorte elle-même se vide de plus en plus ; comme elle perd de sa tension élastique, il en résulte que finalement elle envoie moins de sang dans les vaisseaux et que la ligne de tracé du sphygmographe s'abaisse. Toutes ces particularités sont bien mises eu évidence dans les tracés du pouls pris pendcint toute la durée de l'effort (V. Marey, La circula/ion du sang, ch. XXVIII, §318).
Examinons maintenant comment la circulation artérielle de la tète et du cou est modifiée dans Teffort. M. le professeur Guyon fait jouer un rôle important au corps thyroïde dans ce phénomène. En effet, pendant Teffort, on ne sent pas les pulsations dans certaines artères, telles que la faciale, la coronaire, l'occipitale ou la temporale; cela tient à ce que les lobes latéraux du corps thyroïde gorgés de sang veineux comme une éponge, compriment assez fortement les carotides pour empêcher le sang artériel de passer. L'artère carotide interne baigne dans le sang des sinus carotidiens et cavernaux. Les artères vertébrales sont aussi entourées d'un véritable sinus veineux pendant leur trajet dans le canal vertébral; or, durant l'effort, le sang stagne
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dans ces sinus et comprime ces artères. Enfin, d'après Trolard, la partie spongieuse, vasculaire du corps pituitaire jouerait vis-à-vis de la carotide interne le môme rôle que le corps thyroïde vis-à-vis de la carotide primitive. Turgescent et augmenté de volume pendant l'effort, il comprimerait la carotide (Poirier).
Ces différents phénomènes circulatoires vont nous aider à comprendre ce qui se produit du côté du cerveau pendant l'effort. Il faut se rappeler que le cerveau obéit aux mêmes lois que les autres organes, quant à SCS changements de volume liés à la dilatation et au resserrement de ses vaisseaux. Ces changements de volume des organes en rapport avec l'état de leur circulation ont été étudiés par M. F. Frank. En introduisant la main dans un vase de verre cylindrique, rempli d'eau et qui communique par un tube avec un appareil enregistreur, on peut noter les changements de volume considérables de la main, suivant l'état de sa circulation. Ainsi, par exemple, en plaçant une ligature sur les veines de l'avant-bras, on remarque que le volume de la main s'accroît. Quand, au contraire, on comprime l'artère humérale,on voit ce volume diminuer. Eh bien! le cerveau obéit aux mêmes lois. Si le retour du sang veineux est gêné comme dans l'effort, ou lorsque la tête est en bas comme dans l'équilibre sur les mains, le cerveau augmente de volume. Or, ces changements de volume sont sans inconvénients pour le cerveau, grâce à la présence du liquide céphalo-rachidien et sa libre circulation dans le canal vertébro-crànien ; en effet, ce liquide remonte lorsque le vide se fait dans le crâne, et reflue en bas, au contraire, lorsque les veincs^ se gorgent de sang. Le canal verlébro-crânien est donc un véritable tuyau de sûreté. C'est du moins l'opinion de Richet»
L'effort varie aussi selon les muscles qui entrent en
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jeu. D'une manière générale, on peut dire que, dans presque tous les exercices gymnastiques qui se font soit avec les agrès, soit avec les poids, il y a effort. Néanmoins l'eflfort varie pour chaque mouvement et nous sommes obligés d'étudier chaque exercice spécialement pour mieux montrer comment se produit ce phénomène.
Dans les poids, il y a toigours un effort violent à produire; c'est pour cela que Texercice des grosses haltères réclame une vigoureuse constitution, une puissante musculature et une très grande énergie. Pourtant ici, même dans son intensité, Teffort est variable selon le mouvement à effectuer. Ainsi, « la volée » nous représente le type de Teffort thoraco-abdominal, mais violent et court. La main qui serre, la tête qui se porte brusquement en arrière, les muscles sacro-lombaires qui redressent la colonne vertébrale, enfin le membre inférieur qui se tend, représentent une série d'efforts partiels, localisés, qui s'ajoutent les uns aux autres, pour, en définitive, mettre l'haltère h bout de bras.
Dans le deux temps, l'effort est plus prolongé. Au premier mouvement, le poids est attiré à côté de l'épaule; il y a effort pour Ty placer. Gomme on k maintient toujours quelques instants dans cette situalion, il y a une énorme compression des veines du membre supérieur et du cou. Enfin l'autre effort se produit lorsqu'on fait « monter » le poids au-dessus de la tête.
Le (c développement » est le mouvement qui nécessite l'effort le plus intense et le plus soutenu. Lorsqu'on soulève de cette manière, une très grosse haltère, la circulation cérébrale est suspendue, ce qui se traduit par des éblouissements et des vertiges. Pour se livrera un pareil exercice, il faut être jeune et avoir des artères à toute épreuve.
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Il ne faudrait pas croire qu'il n'y ait, dans les anneaux, que des exercices de souplesse ; certains mouvements, au contraire, nécessitent beaucoup d'efforts : comme la planche en avant ou en arrière, Tangle droit avec un seul bras. Mais ce qui caractérise surtout les anneaux, ce sont les attitudes tourmentées qui ont pour effet de comprimer les veines. Le thorax est immobilisé et la respiration suspendue. Il en est de même dans la corde lisse et dans les barres parallèles.
Si nous comparons ces exercices faits de force et de ccu)pression, à ceux, sinon moins violents, du moins plus en rapport avec la nature physique de Thomme» tels que la course, la boxe et la lutte, exercices qui mettent en jeu tous les membres, font travailler dans une égalé mesure le train inférieur et les bras, et où la volonté règle elle môme Teffort à produire selon le besoin de la défense ou de l'attaque, on comprendra sans peine pourquoi la gymnastique sportive doit être préférée à la gymnastique des agrès et aux poids pendant Tadolescence.
L'effort peut être suivi d'accidents qui tiennent k la violente contraction des muscles et aux compressions yeineuses qui en sont la conséquence. Toutefois, chez les individus méthodiquement entraînés, ces accidents s'observent très rarement. Ainsi les ruptures musculaires et tendineuses sont exceptionnelles ; il en est de même de l'orchite aiguë que M. le professeur Tillaux attribue à la contusion du testicule brusquement appliqué contre le pubis par une énergigue contraction du crémaster. Les hernies se voient peu souvent chez ceux qui font de la gymnastique d'une façon régulière. Cela se conçoit, caria sangle musculaire abdominale est singulièrement renforcée par des exercices journaliers. Les fibres aponévrotiques du grand oblique, qui se prolongent sur le pubis, sous forme de piliers et, limitent l'an-
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neau inguinal externe, sont plus fortes chez les individus entraînés et ne se laissent plus distendre sous la pression des intestins.
Les veines, principalement les veines superficielles, présentent chez les différents sujets un développement plus ou moins considérable. Cette disposition à la dilatation veineuse, qui se caractérise, soit par les varices, les hémorrhoïdes ou le varicocèle, est encore accrue par Teffort répété.
Les varices du membre supérieur s'observent chez ceux qui se servent surtout de leurs bras, comme les forgerons, les boulangers et les gymnastes. Quant à la dilatation des veines du membre inférieur, elle est surtout fréquente chez ceux qui exercent plus spécialement le train inférieur, comme les marcheurs, les coureur^*, les facteurs ruraux. Enfin les professions qui exigent une station debout longtemps prolongée, comme les blanchisseuses et les menuisiers, y exposent encore davantage. Gerdy a aussi remarqué la plus grande fréquence des varices chez les individus de haute taille.
Le varicocèle est aussi, sinon produit, du moins considérablement augmenté, par les efforts fréquemment renouvelés. 11 ne faut pas oublier, en effet, que la prédisposition individuelle joue un grand rôle dans les dilatations veineuses. Les dispositions anatomiques que nous avons signalées plus haut font qu'on observe le varicocèle surtout du côté gauche. Pour expliquer son développement rapide chez les jeunes recrues, obligées de manœuvrer dans l'immobilité et sous le poids de l'équipement, Gaujot a invoqué la fixité donnée à tout le côté gauche du corps par la contraction musculaire, pour permettre les exercices du côté droit (Bouilly, Manuel de pathologie externe).
L'effort peut augmenter des hémorrhoïdes préexistantes, mais à lui seul est il capable de provoquer Tappa-
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rition de ces tumeurs ? Je ne le peuse pas. Les hémorrhoïdes, en efifet, sont surtout Tapanage de certains tempéraments, tels que les arthritiques, les goutteux, les rhumatisants ou les herpétiques; Teffort peut certainement jouer un rôle adjuvant, mais il n'est jamais la cause principale.
Donc, en résumé, non seulement l'efifort, mais les plus légères constrictions faites sur letrajet d'une veine, peuvent entraver la circulation de retour. Une chaussure trop juste, une jarretière trop serrée, un corset mal confectionné, une ceinture mal appliquée, un col de chemise trop étroit sont susceptibles d'empêcher le sang des saphènes, des iliaques, des épigastriques, des jugulaires de se déverser librement dans le torrent de 1^ grande circulation. Enfin il est bon d'ajouter que l'augmentation de pression sanguine dans les veines peut bien produire une certaine dilatation des vaisseaux à sang noir, mais pour qu'il y ait « varices », à proprement parler, il faut au préalable, une altération des parois veineuses, sous l'influence de laquelle elles finissent à la longue par se laisser distendre; telle est du moins l'opinion de M. Quénu.
Le moment n'est pas éloigné, où, grâce aux progrès de labiologie, on pourra décrire autant de fatigues qu'il y a d'exercices spéciaux ; c'est-à-dire qu'on pourra analyser minutieusement tous les phénomènes qui se produisent du côté des muscles et des organes principaux : cerveau, poumon, cœur, foie, etc., dans les différents entraînements. Cette étude des phénomènes internes de la fatigue n'étant pas complètement faite, nous nous bornerons à l'examiner d'une façon sommaire, empiri-
que pour ainsi dire, indiquant simplement ce que nous avons observé sur les autres et sur nous-même.
Toutes les fois qu*on pratique un exercice nouveau, on ne tarde pas à éprouver rapidement une sorte de pesanteur dans les muscles qui ont spécialement travaillé. Cette fatigue varie selon le genre de sport. Elle apparaît plus vite quand la contraction musculaire est continue que lorsqu'elle est interrompue. Ainsi, par exemple, la fatigue survient plus rapidement lorsqu'on fait un bras tendu avec le poids de 20 kilogs que lorsqu'on fait avec l'haltère du même poids un certain nombre de développements, car, dans ce dernier cas, il y a un repos alternatif de plusieurs muscles.
Quand on travaille avec les grosses haltères, la fatigue, principalement après les volées, est considérable, au point que le mouvement fini il faut se reposer quelques instants avant de recommencer. Il y a une dépense nerveuse excessive et l'on pourrait dire ici que la fatigue est plus <c nerveuse » que « musculaire ».
11 n'en est pas de même pour d'autres exercices, comme, par exemple, la course. Là, c'est le cœur qui est immédiatement troublé dans son rythme, au point que ses pulsations arrivent à 160 et môme 180. C'est lui qui se fatigue d'abord.
La fatigue est pour ainsi dire un phénomène physiologique qui nous avertit que le muscle a besoin de repos et rentrainemeut retarde justement beaucoup cette sensation que les sujets non habitués ressentent dès les premières contractions de leurs biceps. Certaines conditions spéciales, telles que la colère, la volonté, Témulation, etc., retardent aussi beaucoup l'apparition de la fatigue.
Lorsqu'on se livre à un exercice nouveau ou même lorsque, quoique entraîné, on fait durer un exercice habituel un temps trop long, il reste, pendant quelques
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jours, une sorte d'endolorisseiuoiit des muscles qui out été soumis à des contractions réitérées, c'est la courbature. La courbature atteint surtout les groupes musculaires qui ont produit le mouvement; mais quelquefois, au début d'un exercice, la courbature est générale.
Lorsque les exercices physiques sont répétés trop fréquemment, lorsqu'ils ne sont pas en rapport avec Tâge du sujet, lorsqu'ils dépassent enfin en intensité et en durée la puissance de Torganisme, on dit qu'il y a surmenage. A vrai dire, le surmenage est rare chez les adultes qui font de la gymnastique hygiénique ; je lai observé très rarement dans ces cas-là. 11 est au contraire assez fréquent chez les gens du peuple, qui faisant toute la journée un travail manuel, s'entraînent le soir aux tours de force. C'est surtout dans les exercices de longue haleine, comme la marche, la course et la bicyclette, qu'on a pu observer les effets du surmenage. Dans ces dernières années, tous les exercices physiques étant devenus en grand honneur dans les établissements scolaires, des lendits ont été organisés à la suite desquels on a pu constater certains cas de surmenage chez des jeunes gens déjà fatigués par des travaux intellectuels intensifs.
Dans les armées en campagne, lorsque le moral des troupes est affecté après une défaite ou à la suite de privations prolongées, on voit se produire des accidents qui tiennent à cette fatigue exagérée. Dès la plus haute antiquité, puisque Homère parle déjà dans V Iliade « des guerriers qui pourrissent promptement » (D"" Monin),les terribles effets du surmenage ont été observés. A ce point de vue, il n'est peut-être pas sans intérêt de faire remarquer que ce ne sont pas toujours les sujets les plus forts, les plus grands, les plus parfaitement entraînés aux exercices gymnastiques des agrès qui résistent le mieux aux fatigues. Il semble au conlrraire
([ue le paysan, moins habitué aux exercices [jhysi([ues « de parade », mais plus entraîné à la marche et moins exigeant pour son régime de vie, supporte mieux les privations inhérentes à Tétat de guerre. M. le professeur Bouchard fait remarquer que lorsque les Romains, pour défendre la patrie contre Tenvahissement des barbares, voulurent enrôler les gladiateurs comme soldats, ils s'aperçurent vite que ces hommes, qui faisaient si belle figure dans larène, étaient de piètres guerriers. Du reste, ne voyons-nous pas le même phénomène se produire dans l'espèce chevaline ? Les races du Nord fournissent des sujets de taille élevée, bien piusclés, à os volumineux, cependant moins sobres et moins endurants que les anglo-arabes qui sont plus petits, d'un poids moindre et d'une ossature moins épaisse.
Tout ceci prouve que la véritable gymnastique doit avoir principalement en vue d'endurcir le corps au travail et de lui procurer par là une santé plus vigoureuse qui sera toujours à l'abri des effets du surmenage.
Quelles sont les conditions physiologiques dans lesquelles se trouvent les muscles, à la suite d'une fatigue exagérée? Le muscle à Tétat de repos est alcalin. Lorsqu'il se contracte il absorbe de l'oxygène et exhale de l'acide carbonique. En môme temps il devient acide, il se fait dans son intérieur une production exagérée de matériaux toxiques, principalement d'acide lactique et de phosphate de soude. A Tétat normal, ces produits sont rapidement enlevés par le sang qui, lui, étant alcalin, remet la fibre musculaire dans les conditions favorables à sa contraction. Ces métamorphoses chimiques sont loin d'être très bien connues. Elles peuvent se produire, d'après C. Richet, dans le muscle, sans même le secours du sang. Quoi qu'il en soit, lorsque ces produits acides sont fabriqués en quantité exagérée, lors-
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qu'ils ne trouvent pas dans les énionctoires naturels une élimination suffisante, on ne tarde pas à voir se manifester dans l'organisme des symptômes d'empoisonnement, de véritables intoxications aiguës. Tous les liquides de l'organisme acquièrent un haut degré de virulence. M. le docteur Tissié, quiaétudié la fatigue intense et le surmenage chez les vélocipédistes, a remarqué que les urines, dans ces cas, possédaient une toxicité aussi grande que celle qu'on observe à la suite des fièvres infectieuses graves; c'est ce qu'il a constaté avec Denigès et Sabrazès, sur le coureur Stéphane, pendant son record de 24 heures, sur piste. Ayant injecté à un lapin des urines de la fin de la course, l'animal fut tué rapidement.
Les animaux forcés à la course, les épileptiques à la suite de crises fréquemment répétées produisent aussi des poisons qui, n'étant pas éliminés suffisamment, entraînent la mort en produisant cette rigidité cadavérique précoce et cette virulence des différentes humeurs qui sont la caractéristique d'une fatigue musculaire poussée au-delà des forces de l'organisme. Mais là ne se bornent pas, dans le surmenage aigu, les accidents observés. Du côté du poumo.n, du cœur et du cerveau, on note des phénomènes non moins remarquables. Les respirations deviennent plus superficielles, plus fréquentes, il y a de l'essoufflement. Du côté de l'organe central de la circulation tous les signes du cœur forcé : « souffle tricuspidien, bruits de galop, battements hépatiques », etc. Enfin les troubles nerveux bien étudiés par M. Tissié -sur les vélocipédistes se montrent sous forme de délire, d'idées fixes et quelquefois d'exaltation de l'imagination, etc.
Ce sont là les accidents.aigus du surmenage. Les accidents chroniques apparaissent au bout d'un temps plus ou moins long et sont caractérisés par des atrophies musculaires, des paralysies, des crampes. L'organisme
s'affaiblit de plus en plus et devient plus apte à contracter les maladies contagieuses. Tout le monde sait qu'en temps d'épidémie les premiers atteints sont les ouvriers soumis à de durs travaux et qui vivent dans les plus mauvaises conditions hygiéniques.
Je ne terminerai pas ce chapitre sans dire quelques mots du surmenage chez Tenfant et l'adolescent. Cette question a beaucoup préoccupé les médecins au moment où les exercices physiques ont été rendus obligatoires et pratiqués dans presque toutes les maisons d'éducation. Le docteur Lagrange, dans son livre de Thygiène de l'exercice chez les enfants et les jeunes gens, a montré combien le surmenage était fréquent à cet âge de la vie et donné des conseils pour l'éviter. « De l'exercice, dit- il, mais pas de fatigue ». Ceci est absolument vrai pour l'adulte, mais acquiert une importance encore plus considérable, quand il s'agit non pas d'entraînement véritable chez les enfants, mais d'exercices ou même de jeux destinés à favoriser le développement général du corps. A tous les âges, mais surtout pendant l'enfance^ il est bien difficile de doser la quantité d'exercices nécessaires, indispensables à chaque sujet. Les enfants faibles et chétifs ne peuvent, en aucun cas, suivre les mêmes exercices que les enfants robustes et vigoureux. Quoi qu'il en soit, la courbature de fatigue est assez fréquemment observée de 5 à 10 ans. Entre 7 et 15 ans, à la suite de fatigues prolongées, on peut aussi voir se développer la fièvre dite de croissance, bien étudiée par Bouilly et qui est produite par des lésions osseuses, au voisinage du cartilage juxta'-épiphysaire. Une autre espèce de surmenage chronique, celui-là moins bien connu, est celui qu'on observe assez souvent à la campagne, chez de petits paysans, pendant la période scolaire. Voici comment les choses se passent d'ordinaire. Le jeune enfant part le matin de sa maison, souvent
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après un repas peu substantiel, presque toujours insuffisant; il se rend à Técple quelquefois assez éloignée de sa demeure. Il passe sa journée sur les bancs à écouter les enseignements de Tinstituteur. À midi, au lieu de manger la maigre pitance qu'on lui a donnée pour son repas, il joue, il se fatigue et au bout de quelques jours il maigrit et devient profondément anémique. Je crois qu'il y a là une cause réelle de débilitation pour les enfants de la campagne, véritablement surmenés par le travail intellectuel, les jeux, et qui sont mal nourris.
C'est surtout pendant l'adolescence qu'il faut éviter la fatigue dans les exercices physiques. La gymnastique athlétique doit être alors absolument proscrite; môme les agrès seront utilisés avec une grande sobriété; car les elTorts qu'ils nécessitent produisent sur les extrémités des os des déformations dont le squelette porte les empreintes toute la vie. Les professeurs de gymnastique ont une tendance à pousser trop tôt leurs élèves vei^ les exercices de force. Cette grave erreur a compromis le développement physique de bien djes jeunes gens. H ne faut pas que l'ambition des gros bras fasse aborder prématurément les tours de force.
Pour résumer toute ma pensée en termes précis, je dirai : « L'entraînement bien compris ne doit pas porter atteinte à la longévité; il doit, au contraire, l'augmenter. S'il est commencé trop tôt, il use prématurément; s'il est trop intensif, il produit les tares. L'entraînement doit indii(uer les moyens de se servir des forces exubérantes de la jeunesse et les diriger méthodiquement vers un but déterminé. Si ces forces n'existent pas déjà, il doit indiquer les moyens de les produire ou de les éveiller par une hygiène bien réglée. Etant donné un sujet, on ne peut pas dire tout d'abord ce qu'il produira sous l'influence de l'entrainement; tel sujet, en apparence bien doué, s'arrête en
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chenùn; tel autre, au contraire, qui n'avait donne que de faibles espérances au début, va beaucoup plus loin. [1 ne faut jamais qu'un maximum à atteindre soit fixé à l'avance pour tous les individus ; cela équivaudrait à dire que tous sont faits sur le même moule, ont la même force, la même volonté ».
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Il est presque impossible de donner une explication nette et précise touchant les inégalités physiques qui s'observent sur des sujets bien conformés, pas plus, par exemple, que sur les différences intellectuelles entre des personnes ayant une conformation absolument régulière de la boite osseuse crânienne. Ce qui domine dans la nature, c'est l'infinie variété ; deux êtres vivants d'une même espèce ne se ressemblent jamais entre eux d'une façon complète, et une modification en apparence insignifiante d'une portion du corps ou d'un organe en entraîne de considérables dans toute la machine, ce sont là les lois de sélection naturelle si bien étal)lies par Darwin et qui peuvent nous aider à comprendre combien il est difficile, à priori, de juger de l'aptitude d'un sujet donné à s'entraîner. Dans cette appréciation, il faut en effet tenir compte de son poids, de sa taille, de son squelette, de sa capacité respiratoire, de son foie, de ses muscles, de son cerveau. La conformation régulière extérieure est bien certainement très importante, mais elle n'est pas tout; il faut en même temps la résistance des organes profonds, qu*on ne voit pas, mais dont la physiologie a su pénétrer le secret fonctionnel.
Ainsi, par exemple, un sujet n'étant pas résistant à la fatigue, il faudra rechercher la cause de cette infériorité, non pas seulement dans les muscles, mais en-
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core dans le cœur, les gros vaisseaux ou le foie dont la fonction glycogénique sera entravée, ou, par nature, moins active. Nous voyons des sujets, en apparence grêles, à poitrine peu développée même, mais qui ont un cœur puissant, des artères solides, un foie d'un fonctionnement parfaitement régulier et qui par cela même supportent Teffort violent et prolongé, alors que d'autres, sous des apparences herculéennes, mais dans des conditions inverses, sont tout de suite hors d'haleine. On ne peut expliquer d'une autre manière ce fait connu : que des chevaux mal nourris, inférieurs comme race, à conformation extérieure tout à fait défectueuse, sont néanmoins infatigables en dépit de tout. H y a aussi la question de l'atavisme de la force. Certains sujets peuvent bien transmettre à leurs enfants la taille et d'autres qualités physiques d'ordre secondaire, mais, n'étant pas entraînés eux-mêmes et n'ayant pas développé leur énergie musculaire, ils ne peuvent communiquer à leur descendance cette aptitude à devenir des gymnastes ou des athlètes accomplis.
Quoi qu'il en soit, voici en quelques mots ce que l'expérience m'a appris touchant l'aptitude variable de chacun à s'entraîner.
1" J'ai vu des sujets de haute taille, ceux que dans le monde on appelle de beaux hommes, venir au gymnase et ne pouvoir jamais, malgré leurs efforts, arriver à soulever le 90. Au simple examen, leur infériorité physique était notoire. Ils avaient les membres grêles, le ventre proéminent, la poitrine étroite, de la graisse sous la peau; ceux-là étaient par avance condamnés à ne jamais devenir forts, d'autant plus que leur volonté était toujours en rapport avec leur faiblesse corporelle.
2° Dans une autre catégorie, on trouve des individus presque aussi mal conformés, mais ayant une plus
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grande énergie; ceux-l^â ont d«?s « nerfs », sont capables de s'entraîner, mais n'arrivent jamais pourtant à de grands résultats.
3*" Enfin les sujets bien conformés, de taille moyenne, à volonté énergique, arrivent à vaincre toutes les difficultés. Rien ne leur est impossible. Partis du 70, ils peuvent arriver au 130 à la volée. Ils sont aptes à bien marcher, à courir; ils font facilement du muscle; ce sont « les pur sang » de l'espèce humaine.
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L'effet bien connu de Texercice gymnastique dans lequel on exécute en peu de temps un grand nombre de mouvements, ou dans lequel on fait accomplir aux muscles un travail plus ou moins considérable, consiste dans Taccélération des battements du cœur, Taugmentation apparente de la force du pouls et la dilatation des vaisseaux superficiels, avec rougeur, chaleur et gonflement de la peau, turgescence des veines. 11 y a un lien étroit entre tous ces phénomènes. Nous croyons nécessaire de Tindiquer succinctement, sans nous y arrêter autrement que pour bien fixer les idées : ces questions ont été traitées à fond par M. Marey dans ses diverses publications, et notamment dans son ouvrage sur la circulation.
Le fait dominant, c'est la dilatation des vaisseaux périphériques; quelle qu'en soit la cause prochaine, l'augmentation de la température profonde joue aussi un rôle essentiel dans la production" de ce phénomène (*).
(*) « Quand on prend le tracé du pouls d'un individu au repos et qu*on le compare à celui du môme individu après une course rapide ou après l'ascension d'un escalier, on trouve une grande difTérence dans la fréquence des pulsations. Comme la circulation générale est très accélérée par la course, les tissus plus colorés, la peau plus chaude, on est porté au premier abord à croire que les forces qui président à la circulation sont augmentées, c'est-à-dire que le cœur déploie plus d'énergie que de coutume. Mais
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Toujours est il que la dilatation des vaisseaux périphériques entraîne comme conséquence immédiate une chute considérable de la pression du sang dans les artères. Cet effet a été constaté directement par MM. Chauveau et Marey dans leurs expériences sur le cheval. Un manomètre étant mis en rapport avec Tartère faciale et indiquant une certaine valeur de la pression moyenne du sang dans le système aortique, on fit courir Tanimal et quand il fut ramené on constata que la pression s'était considérablement abaissée dans Tartère. Mais en même temps que s'était abaissée la tension artérielle, les variations de cette tension sous Tinfluence des systoles du cœur, autrement dit le pouls artériel, avaient acquis une amplitude beaucoup plus grande. Ce fait s'explique facilement, comme Ta montré M. Marey, par la chute même de la pression qui a créé des écarts beaucoup plus considérables entre les minima auxquels retombe la pression dans les intervalles diastoliques et les maxima auxquels elle s'élève à chaque impulsion cardiaque.
ces phénomènes peuvent lenir à une cause loule difTérenle : Taug^menlalion de fréquence des battements du pouls peut être un effet de l'écoulement plus facile du sang à travers les petits vaisseaux, sous Uinfluenee de la coui-se. On sait que, lorsqu'un muscle agit, le sang traverse avec plus de vitesse, soit qu'il y ait relâchement des vaisseaux soit que l'action des muscles, favorisant le courant veineux, diminue les résistances au devant des capillaires. Quelle que soit la cause immédiate de celte accélération du mouvement dn sang à travers les vaisseaux des muscles en action, elle n'est pas contestable après les expériences qui ont été faites sur ce point.
» Ainsi, de deux choses l'une, ou bien la puissance du cœur s'est primitivement accrue et sous quelque influence excitatrice le coeur a précipité ses battements, ou bien l'acte primitif a été un écoulement plus facile du sang par les petits vaisseaux; d'où abaissement de la tension artérielle et accélération secondaire du cœur. Un moyen de trancher la question, c'est de mesurer la tension artérielle à l'aide d'un manomètre. En effet, dans la première hypothèse, si c'est un excès d'impulsion qui constitue le phénomène initial, il doit s'ensuivre une élévation de la tension artérielle ; dans le second cas, la tension sera diminuée ». Marey, Circulaliou du sang.
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Sur l'homme, raugmentatioii apparente du pouls résulte essentielleoient de la même cause. 11 faut ajouter que Tartère qu'on explore a aussi subi une dilatation par relâchement de ses parois musculaires, qu*eLle est devenue plus volumineuse, et que, par suite, les effets mécaniques de la pulsation sont beaucoup plus considérables. A la dilatation vasculaire est encore liée la rougeur des téguments parcourus par une plus grande quantité de sang artériel qui circule beaucoup plus vite et conserve sa coloration rouge dans les plus petits vaisseaux : c'est le même phénomène que celui que Cl. Bernard a découvert dans la glande sous-maxillaire pendant la dilatation vasculaire produite par l'excitation de la corde du tympan. Le gonflement des tissus résulte aussi de Tapport d'une quantité de sang plus considérable; la chaleur des téguments est soumise à la même cause.
Enfin, si l'on voit les veines turgescentes à la suite d'un exercice musculaire, c'est que non seulement les muscles, dans leurs mouvements, ont chassé vers les veines superficielles une quantité surabondante de sang, mais aussi et surtout, parce que le passage du sang est beaucoup plus rapide des artères aux veines par les petits vaisseaux dilatés.
Quant à l'accélération du cœur, elle est souvent considérable chez les sujets non entraînés ; elle existe presque toujours même chez ceux qui ont des exercices physiques l'habitude la plus grande, mais chez ceux-ci elle ne constitue point la moindre gêne, tandis que ce sont de véritables palpitations, souvent très pénibles, qui se produisent chez les autres.
En s'accélérant, le cœur augmente-t-il réellement d'énergie impulsive, comme tendrait à le faire supposer la brusquerie augmentée du choc précordial? Cela n'est nullement démontré, la brièveté même et la rapidité
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plus grande de la systole suffisant pour expliquer l'iuipression de violence que donne le choc de la pointe.
Si nous envisageons les conséquences de ces modilicalions de la circulation générale, nous voyons que la rapidité du courant sanguin est considérablement augmentée dans le système aortique.
A priori, nous devons supposer que la circulation pulmonaire se uiodifie dans le même sens.
Cette modification s'impose, pour ainsi dire, pour que l'équilibre normal des deux circulations soit maintenu.
MODIFICATIONS DE LA RESPIRATION SOUS l'iNFLUENCE DE l'eXER-
GICE GYMNASTIQUE
Les relations étroites que Ton sait exister entre les modifications circulatoires et les modifications respiratoires s'accusent, au maximum, sous l'influence de l'exercice musculaire.
Nous venons de voir combien la circulation s'accélère à la suite d'un exercice un peu violent chez un sujet non entraîné ou soumis à un entraînement incomplet. Nous allons maintenant passer en revue les modifications respiratoires qui se produisent dans les mêmes conditions; puis nous chercherons à rapprocher les uns des autres les changements qui surviennent à la fois dans la circulation et dans la respiration.
MODIFICATIONS DE LA RESPIRATION SOUS l'iNFLUENCE DE l'eXER- CICE MUSCULAIRE SANS EFFORTS VIOLENTS
Quand on compare la respiration d'un sujet non habitué aux exercices du corps, à Fétat de repos et après la course, par exemple, on e^i frappé des modifications profondes qui se sont produites. Chacun con-
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naît le phénomène de l'essoufflement pour l'avoir éprouvé sous Tinfluence d'un exercice rapide et inaccoutumé : les mouvements respiratoires s'accélèrent, deviennent irréguliers, mais prennent une plus grande amplitude en rapport avec le besoin qu'éprouve le sujet en expérience d'introduire une grande quantité d'air dans sa poitrine. De temps en temps, on arrive à exécuter une grande inspiration lente qui constitue un véritable soulagement; puis les respirations reprennent leur rythme accéléré et leurs caractères d'irrégularité. On se trouve ici eu présence d'une fonction sur laquelle la volonté n'a pour ainsi dire plus de prise et qui se règle elle-même, à la suite de l'exercice, pendant un temps variable.
Il semble que les mouvements respiratoires s'accélèrent comme pour se conformer au mouvement de la circulation, pour permettre au sang, qui traverse extrêmement vite la grande circulation, de parcourir avec une égale rapidité la circulation pulmonaire.
Cette vue parait autorisée par ce que nous savons des rapports physiologiques des deux circulations. Il est établi expérimentalement que, comme la théorie le faisait prévoir, la même quantité de sang doit traverser dans un même temps le circuit pulmonaire et le circuit du système aortique : c'est aiusi que des expériences, de MM. Jolyet et Tauziac, ont démontré que la vitesse du courant sanguin à travers le poumon est environ cinq fois plus considérable que celle du sang à travers les capillaires aortiques, différence qui est en rapport avec la capacité environ cinq fois moindre de l'appareil vasculaire du poumon.
Or, pour conserver ce rapport physiologique, quand l'activité de la circulation périphérique s'exagère au degré, par exemple, que nous lui voyons acquérir sous rinfluence de l'exercice musculaire, il faut de toute
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nécessité que des influences accélératrices interviennent dans la circulation pulmonaire.
La nature atteint ce résultat d'une manière plus ou moins parfaite chez les différents individus, et, comme nous Talions voir, les procédés qu'elle emploie sont un peu difi'érents, suivant que l'exercice musculaire constitue pour le sujet en expérience un phénomène accidentel, ou au contraire un fait devenu normal par sa fréquente répétition.
Chez les sujets non entraînés aux exercices de ce genre, la modification respiratoire produite par la course est essentiellement caractérisée par l'accélération ; c'est en effet un procédé qui rend la circulation pulmonaire plus rapide elle-même, et qui tend au résultat nécessaire d'équilibrer les deux circulations.
Mais, sans aucun doute, ce procédé est insuffisant, et la meilleure preuve qu'on en puisse donner, c'est que peu à peu, à meàure que le sujet en expérience s'habitue davantage à l'exercice musculaire, le caractère des modifications respiratoires produites par la course change lui-même. On voit que l'accélération respiratoire, si frappante au début, disparaît progressivement; mais par une sorte de compensation, la respiration devient beaucoup plus profonde.
C'est une modification tout avantageuse, comme nous Talions voir.
Sans entrer ici dans le détail des influences que la plus ou moins grande amplitude des mouvements respiratoires exerce sur la circulation pulmonaire et sur le mécanisme de cette action, nous indiquerons succinctement ce qui se produit dans ces conditions.
Chaque inspiration produite par la dilatation du thorax introduit dans les cavités du poumon une quantité d'air proportionnelle au degré d'ampliation du poumon; elle attire aussi vers les cavités droites le
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sang veineux qui se presse aux abords de la poitrine; enfin .elle agit énergiqueinent sur les petits vaisseaux du poumon pour en déterminer la dilatation : ce dernier point, surabondamment établi aujourd'hui, doit nous arrêter un instant.
L'action de l'inspiration sur la circulation pulmonaire, qu'elle facilite en ouvrant largement, par aspiration, les vaisseaux du poumon, doit nécessairement être d'autant plus avantageuse que Tinspiration est elle-même plus profonde. Aussi devons-nous considérer déjà comme éminemment favorables à l'augmentation de rapidité du courant sanguin à travers le poumon, les grandes, profondes et lentes inspirations qu'on voit se produire à la suite d'un exercice musculaire chez les sujets entraînés.
D'autre part, la même influence qui favorise la circulation pulmonaire proprement dite, détermine vers le cœur difoit un appel énergique de sang veineux, comme l'ont si bien établi lesexpériencesde Barry dès 1825 : les grandes inspirations dégagent donc la circulation veineuse, qui tendrait à se surcharger à cause du passage plus rapide du sang à travers les capillaires de la grande circulation.
Mais cet afflux plus considérable de sang au cœur droit permet une alimentation suffisante de la circulation pulmonaire que nous voyions tout à l'heure si notablement accélérée par le fait même des grandes inspirations. De telle sorte qu'en définitive, l'exagération de rapidité du cours du sang à la périphérie du corps est suffisamment compensée par l'augmentation de vitesse du courant sanguin à travers le poumon, dans le cas où se produisent des inspirations amples et prolongées.
Ce résultat favorable ne s'obtient certainement pas chez l'individu non entraîné, dont la respiration après la course reste superficielle quoique très accélérée. A coup sûr, l'exagération de la fréquence du rythme res-
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piratoire est incapable de produire sur la circulation pulmonaire les heureux effets des respirations larges que présentent les sujets entraînés.
Aussi pouvons-nous parfaitement nousexpliquer pourquoi, toute question de résistance musculaire mise à part, un sujet entraîné à la course peut soutenir longtemps, sans éprouver ces troubles généraux qui forcent à s'arrêter, Texercicedontils'agit. Ce sujet a fait inconsciemment Téducation de sa respiration, et il est arrivé, en même temps qu'il développait sa puissance musculaire, à régler ses mouvements respiratoires de la manière la plus avantageuse pour maintenir Téquilibre. physiologique entre la petite et la grande circulation.
L'absolue nécessité d'une respiration active en rapportavecla suractivité circulatoire provoquée par Texercice gymnastique n*est pas seulement démontrée parle besoin urgent de respirer qu'éprouve l'individu ; elle résulte encore de l'impossibilité où il se trouve, malgré les plus grands efforts de volonté, soit de suspendre simplement sa respiration, soit et surtout, de faire un effort d'expiration, immédiatement après l'exercice.
Ces faits se montrent chez tous les sujets, entraînés ou non, mais à des degrés très différents. On peut voir dans notre thèse, par les résultats des expériences que nous avons faites sur ce sujet avec M. François-Franck, et dont nous avons donné quelques spécimens, combien il est difficile, même à un sujet très entraîné, de suspendre complètement sa respiration quand il a fait un exercice violent.
RAPPORT EiNTRE LE DÉVELOPPEMENT DU MUSCLE ET LE
TRAVAIL MUSCULAIRE
Le facteur essentiel, au point de vue du développement du muscle en volume par addition de fibres mus-
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culaires nouvelles, est assurément le travail imposé à ce muscle.
La contraction répétée, si intense qu'elle soit, si elle ne s'accompagne pas de travail produit, ne détermine pas l'hypertrophie physiologique du tissu musculaire.
Prenons le cœur pour exemple : dans les conditions normales, son travail est peu considérable, par rapport à la force dont il dispose ; ou, pour mieux dire, le travail à effectuer et la force disponible du muscle cardiaque sont dans un rapport tel que le cœur reste, malgré la fréquente répétition de ses actes mécaniques, dans les mêmes conditions de nutrition. Mais, que ce rapport vienne àêtre modifié, le facteur travail s'exagérant, nous voyons, et très rapidement, le muscle cardiaque s'hypertrophier. C'est le cas de l'athérome artériel, dans lequel la perte d'élasticité des artères constitue une cause de résistance considérable au-dessus du cœur, comme Ta si bien montré M. Marey. C'est encore le cas du rétrécissement aortique qui agit dans le même sens. A partir du moment où se constitue la lésion artérielle, c'est-à-dire l'augmentation du travail du cœur, le muscle cardiaque suit dans son développement la marche croissante des résistances qui lui sont opposées. Aussi voit-on toujours coïncider l'hypertrophie du ventricule gauche avec l'athérome artériel et le rétrécissement aortique.
De même, quand nous imposons à nos muscles un travail régulièrement croissant, nous les voyons graduellement augmenter de volume et acquérir une puissance qui est, sauf les réserves que nous aurons à faire bientôt, proportionnelle à leur développement.
Tels sont les faits. Mais par quelles relations s'établit cette proportionnalité entre le développement du tissu musculaire et les résistances qu'on oppose à ses contractions? Nous avons vu que les modifications circula-
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toircs étaiont iiisuffisaiites à exiiliquor cet elFet du travail musculaire sur rexagération des phénomènes nutritifs dans le muscle ; à Theure actuelle, aucune donnée physiologique précise ne peut être invoquée ici pour rendre compte du fait dont il s'agit. On ne pourrait proposer que des hypothèses sans fondement suffisant, invoquer la mise en jeu d'actions nerveuses trophiques insaisissables : il vaut mieux déclarer nettement que nos connaissances se bornent à la notion du fait luimême, et ne point hasarder d'explications sans fondement.
Donc Texercice fréquemment répété du muscle a pour effet de Thypertrophier. Ceci est une règle générale pour tous les animaux supérieurs. Ainsi, dans les cas de boiterie, lorsqu'un seul membre est obligé de supporter le poids du corps, on voit les membres du côté opposé acquérir parfois un volume considérable. Voici un fait très instructif à ce point de vue. J'ai observé un chien de berger qui, en naissant, avait une patte de devant entièrement atrophiée. Malgré cette grande difformité, le hasard voulut qu'on élevât quand môme cet animal. Or les muscles de l'autre patte qui avaient ainsi fait pendant plus de dix ans un travail exagéré, étaient hypertrophiés d'une façon incroyable. Il faut ajouter que ce chien, quoique estropié, n'avait pas cessé de fournir un seul jour un travail assez pénible, car il était préposé à la garde d'un troupeau de vaches.
Par contre, lorsqu'un muscle est soumis à un repos prolongé, il s'atrophie. Ainsi après les maladies aiguës qui ont nécessité un long séjour au lit, après les fractures, surtout celles qui n'ont pas été traitées par le massage, après les arthrites, les contusions simples, les entorses, on voit survenir une atrophie musculaire plus ou moins généralisée et qu'on peut observer aussi bien chez l'animal que chez l'homme. Aussi, voulant
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savoir d'une façon positive, comment se faisait la consolidation des os fracturés chez le cheval, j'achetai et traitai chez moi une jument de quatre ans, qui avait une fracture du tibia de la jambe gauche, compliquée de plaie. La bête avait reçu de sa camarade d'écurie un coup de pied à ce niveau. Elle resta six mois sur des sangles, le membre fracturé, dans un appareil. Or, au bout de ce temps, Tatrophie de tous les muscles de la fesse et de la cuisse était considérable ; on pouvait dire qu'il n'y avait plus, en réalité, que la peau et les os. Du reste, la consolidation ne se fit que partiellement et l'autopsie me démontra que la guérison eût été impossible ; il y avait en effet dix-huit esquilles, dont quelquesunes remontant très haut dans le canal médullaire du tibia.
Dans ma basse-cour, à la campagne, il arrive fréquemment qu'on constate des fractures. Elles guérissent toujours très bien, mais l'atrophie musculaire, qui en est la conséquence, est on ne peut plus 'marquée, remontant quelquefois très haut et ne guérissant pas.
Quand les muscles de l'homme ou de l'animal sont bien entraînés, ils résistent mieux aux influences qui tendent à les atrophier.
En travaillant un muscle, le muscle voisin, môme antagoniste, en profite. Exemple : Si je contracte le biceps en soulevant un poids, le triceps qui n'agit pas tire néanmoins quelque avantage de cette action; car alors la circulation du sang et de la lymphe devient plus active dans les parties voisines du foyer du mouvement.
Souvent, grâce à la synergie musculaire, en faisant agir un muscle, certains groupes musculaires en bénéficient, parce qu'ils sont obligés de se contracter même assez énergiquement quelquefois, pour immobiliser le corps. Exemple : les muscles du membre inférieur, lorsqu'on fait un gros poids à la volée.
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Enfin, d'après Kroncker ot Cutter, un travail musculaire moyen fortifie même des muscles qui ne participent en rien au travail. Ainsi ces auteurs ont remarqué que des ascensions de montagne peu fatigantes f300 mètres) augmentaient la puissance musculaire du biceps ; que des ascensions faites pendant deux heures accroissaient encore mieux la force du biceps : enfin que des ascensions très élevées diminuaient pour quelques jours la force musculaire, mais qu'après le repos de quatre ou cinq jours, le muscle devenait encore plus fort. Il n'en reste pas moins établi que, pour augmenter le volume du muscle et accroître sa force, mesurée aux poids, il lui faut un exercice qui le fasse contracter d'une façon spéciale et quand les muscles ont, pour ainsi dire, été entraînés isolément, et qu'ils se contractent ensemble pour une action commune, on est étonné de la puissance qu'ils ont acquise. C'est ainsi, paralt-il, que l'hercule anglais Sandow s'est entraîné, c'est le même principe que je préconise depuis vingt ans.
Quelques muscles de l'économie sont-ils plus sensibles que d'autres, soit pour s'hypertrophier sous l'influence de ïa gymnastique, soit pour s'atrophier par le fait d'un repos prolongé? Plus un muscle est isolé dans son action, plus il est facile à entraîner. Exemple : le , triceps brachial, le biceps, le grand pectoral. Le voisinage des gros vaisseaux artériels, en produisant une irrigation plus facile, contribue au développement plus rapide de certains groupes musculaires.
H y a des muscles qui s'atrophient très vite par le fait d'un repos prolongé ou des altérations du voisinage et qui, quoique dégénérés depuis longtemps, reviennent non moins rapidement à leur volume primitif sous l'influence d'un traitement approprié, d'autres au contraire dont l'atrophie est irrémédiable si elle n'est pas combattue dès le début. Le deltoïde est un de ceux qui pré-
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sentent cette particularité de s'atrophier très vite à la suite d'un repos imposé par une simple contusion, une arthrite ou une luxation de l'épaule, une fracture de Tomoplate ou de Thumérus, etc., et de revenir très lentement à son état primitif s'il n'est pas massé ou clectrisé aussitôt qu'on s'aperçoit de sa dégénérescence. Voici un fait à l'appui. J'aidonné mes soins à une jeune fille de quatorze ans pour une atrophie du deltoïde consécutive à une contusion de l'épaule suivie d'une légère arthrite. L'atrophie du muscle marcha avec une grande rapidité et lorsque je la vis pour la première fois, un an après le début des accidents, l'impotence du deltoïde était à peu près complète. Pour qu'elle fût toujours sous ma main, je la pris chez moi et employai le massage, l'électricité et la gymnastique. Elle gagna certainement i3eaucoup à ce traitement, néanmoins, malgré tous mes efforts, elle ne put récupérer complètement l'usage de son muscle. Par contre, comme je l'ai dit, certains muscles, malgré leur atrophie complète et rapide, reviennent vite à leur état primitif. En voici un autre exemple : j'ai eu à traiter un malade, âgé de onze ans, atteint de coxalgie droite. Le professeur Démons, de Bordeaux, à qui il fut présenté, ordonna une immobilisation complète dans une gouttière de Bonnet pendant plusieurs mois. 11 se produisit une ankylose de l'articulation coxo-fémorale et aussi une atrophie considérable des muscles fessiers, qui ne fit qu'augmenter pendant deux années. Comme la claudication s'accentuait de plus en plus et que le malade avait un état général assez mauvais, je lui ordonnai des douches suivies de frictions avec le Uniment de Rosen, des glycérophosphates à l'intérieur et de la gymnastique spéciale des fessiers à la poulie (V. le chapitre « Agrès en gymnastique »). Je ne le massai point. Au bout de deux mois, il s'était produit un phénomène des plus reniar-
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quables. Les muscles du cùlé malade, qui, seuls, avaient été travaillés, étaient devenus plus durs, plus saillants que ceux du côté opposé. 11 fallut, pour rétablir l'équilibre, exercer les deux côtés en même temps.
Il est maintenant d'un certain intérêt d'examiner quel sort est réservé au muscle hypertrophié du gymnaste, si, pour un motif quelconque, il est obligé de cesser son entraînement. Si le muscle a été entraîné lorsque le sujet est jeune et surtout pendant la période de 20 à 25 ans, on peut cesser tout exercice ; le muscle diminue certainement un peu de volume, mais ne s'atrophie pas autant qu'on pourrait le croire. Du reste, il revient très vite à son état primitif, lorsqu'on reprend le travail. En un mot, on bénéficie toute sa vie d'un entraînement fait d'une façon méthodique pendant la période de développement de l'organisme . Le même fait se produit chez le cheval, et les vieux gagnants des prix du Jockey-Club et d'autres grandes épreuves sont toujours remarquables par leur développement musculaire quoique ne courant plus sur les hippodromes depuis plusieurs années.
Au contraire, si l'entraînement a été fait trop tôt, si le volume du muscle a été obtenu seulement par la gymnastique des agrès, d une façon trop intensive à l'âge de 15 ou 16 ans, alors que la cage thoracique est en train de se développer, le muscle gagné de cette façon est éphémère, il diminue très vite si on ne continue pas toujours les mêmes exercices, et j'ai vu des jeunes gens de 25 ans réputés forts dans leur jeune âge et qui, n'ayant pas persisté à s'occuper de gymnastique, étaient tout à fait atrophiés.
Quand on est en plein entraînement, peut-on rester un certain nombre de jours inactif sans que les muscles se ressentent, au point de vue du relief et de la force, de ce repos? Il est permis de chômer pendant 20 ou 30 jours, au maximum. Passé ce délai, le muscle com-
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nience à diminuer un peu, surtout si pendant ce temps on s'est livré à Texercice du cheval. Rien n est donc plus exigeant que le muscle, et, plus on avance en âge, plus il demande de soins, si on ne veut pas le voir étoufPé par le développement exagéré du tissu graisseux sous-cutané.
CHAPITRE XVI
Massage hygiénique. — Massage dans les Tractures et les contusions. — Historique. — Des qualités que doit avoir un bon masseur. — Manipulations diverses du massage. — Aricnal du masseur. — Moment le plus favorable pour pratiqiier le massage. — Massage des différents muscles. — Effets du massage.
Nous avons étudié, dans les pages précédentes, l'influence de Texercice sur le muscle, nous avons montré que l'eau froide devait être le complément indispensable de la gymnastique, li nous reste à parler d'un autre moyen destiné à donner le dernier « poli à Touvrage », j'ai nommé le massage
Nous n'étudierons ici que le massage hygiénique, c'est-à-dire celui que l'on emploie sur l'individu bien portant dans le but de diminuer la graisse, de donner du ton à la peau et de la vigueur aux muscles, de ce massage en un mot, hydrothérapique. Cependant le rôle du massage a pris une grande extension dans ces dernières années et M. Lucas-Championnière, avec une véritable audace « géniale », l'a employé systématiquement dans le traitement de toutes les fractures simples ou compliquées. lia montré, dans son beau livre « Traitement des fractures par le massage et la mobilisation », que, dans les solutions de continuité des os, le cal se formait plus facilement et plus vite, que les engorgements disparaissaient plus aisément quand on massait les
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fractures; que de plus les ankyloses étaient toujours évitées et qu en soniine les fractures les plus graves devenaient presque toujours bénignes par l'emploi de cette thérapeutique. Tous ceux qui s'occupent du massage ne peuvent que souscrire aux paroles du savant chirurgien et pour ma part je ne compte plus les succès que j'ai obtenus dans les fractures du radius, du col du fémur, du coude, les contusions et les entorses, etc. Le grand mérite de M. Lucas-Championnière a été de faire rentrer les pratiques du massage dans le domaine médical, abandonnées qu'elles étaient autrefois aux seuls rebouleurs et surtout de l'appliquer au traitement des fractures. Celui qui observe sans parti pris a pu maintes fois constater que les nombreux sujets qui se livraient aux empiriques sortaient de leurs mains, je ne dis pas toujours guéris, mais du moins sensiblement améliorés, et ce résultat était obtenu par le massage pratiqué sans aucune espèce de science, souvent même avec brutalité. Or les rebouteurs, qui ne sont pas précisément des fins cliniciens, ne se préoccupent guère défaire un diagnostic; ils massent indistinctement les fractures et les contusions et cependant ils obtiennent d'excellents résultats, ce qui prouve que tous les traumatismes sont justiciables du massage. A M. Lucas-Championnière revient l'honneur d'en avoir donné les règles scientifiques. « Le massage, dit- il, mérite mieux qu'une spécialisation étroite. Je ne veux diminuer en rien le mérite de ceux qui, pratiquant uniquement le massage, sont bien situés pour étudier ses ressources nouvelles et multiples. Mais, je l'ai montré, la méthode peut être plus générale et peut être débarrassée des formules mystérieuses, des manœuvres multiples et troublantes, pour passer, avec des règles régulières et faciles, dans la thérapeutique générale ».
Autrefois, le massage faisait parlie de la gymnastique
des anciens. On le trouve mentionné par Hippocrale, qui l'envisageait surtout au point de vue thérapeutique. « Le médecin, dit il, doit posséder l'expérience de beaucoup de choses et entre autres celle du massage ».
Le massage se trouve mentionné dans les auteurs latins, et les poètes eux-mêmes ne l'ont point oublié, comme le prouvent ces deux vers de Martial :
Percurrit agili corpus arte tractalrix, Manumque doctam spargit omnibus membris.
(Voir pour l'historique delà question, la thèse d'Kstradère, où nous avons largement puisé).
Oribase, qui quitta les Gaules et vint à Rome sous l'empereur Julien et qui, s'il n'a pas eu le mérite d'être un inventeur, a eu au moins celui de collectionner les œuvres de ses devanciers, surtout celles d'Hippocrato et de Galien, pour en extraire leâ parties qui lui semblaient les plus remarquables et les plus dignes d'être livrées à la postérité ; Oribase a consacré de longues pages à la gymnastique et au massage, et dans son traité des boissons, aliments, exercices, a fait preuve d'une grande originalité (Sprengel).
Chez tous les peuples, le massage semble avoir toujours été une coutume qui a été appliquée naturellement à l'hygiène et à la thérapeutique.
Aussi loin qu'on peut remonter dans l'histoire, on y voit que le massage était en honneur chez les Chinois. On y voit figurer les frictions, les pressions, la percussion, les vibrations.
Dans rinde, le massage a toujours été regardé comme une pratique excellente pour entretenir la santé. Ainsi il est dit dans les livres indiens (D*" Nise, Commentary on the Hindou system of médecine, Calcutta, 1845) : « De se lever de bonne heure, de purifier
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sa bouche, d'oindre son corps, do Je soumettre à l'exercice, au schampooing, au massage, à la friction, au bain ».
« C'est ordinairement après le bain, dit Daily, que s'administrent le schampooing et la friction. Celui qui veut se faire masser est étendu sur un siège où l'opérateur manie les membres, comme s*il pétrissait de la pâte, puis il les frappe légèrement avec le bord de la main, les parfume, les frictionne, et termine en faisant craquer les articulations du poignet, des doigts et même celles du cou ».
On y voit aussi comment les lutteurs se préparent à l'exercice, ce qui démontre que l'entraînement des pugilistes en Angleterre n'est qu'une émanation des pratiques des Indiens :« Avant de commencer les exercices, le lutteur s'accroupit par terre, les jambes reployces et une autre personne vient le frictionner en tout sens avec le doux et fin limon du delta du Gange ; ensuite les muscles des bras, des mains, de la poitrine, des cuisses sont pressés en descendant jusqu'aux pieds, les "uns après les autres, et cela d'une façon toute particulière qui peut bien être indiquée, mais non décrite exactement. Une ou deux personnes (dans ce dernier cas, une personne de chaque côté), s'occupent à presser les muscles, les tournant ou les tordant transversalement aux fibres musculaires. Cela ne doit pas se faire d'une manière arbitraire, maïs bien d'après certaines règles observées religieusement. Ainsi, par exemple, les muscles de la partie supérieure du bras sont constamment tournés en dedans par celui qui les maintient fortement tendus dans ses deux mains; ceux de la partie supérieure de la cuisse sont tournés en dedans, et ceux de la partie inférieure de la cuisse sont tournés en dehors, etc.. Cela s'appelle éveiller le corps, et l'on éprouve en effet un sentiment de bien-être et de vigueur incroyable ».
Ces deux mots d'historique donneront une idée de rimportance qu'a toujours eue le massage dans Tentraînement; il ne nous serait pas difficile de démontrer qu'il a joué un rôle tout aussi considérable dans la thérapeutique. Mais ceci est hors de notre sujet.
Nous allons maintenant décrire les différentes manœuvres du massage, et étudier son action sur Téconomie toute entière. Toutefois, nous tenons à faire observer que nous ne ferons pas mention ici de toutes les manipulations employées dans les établissements de bain sur des individus qui viennent là par hasard pour passer un moment agréable. Nous ne nous occupons que du massage qui peut développer les muscles et faire disparaître le tissu graisseux sous-cutané.
Le massage n est pas une opération difficile, et pourtant les bons masseurs sont rares.
Gela tient à plusieurs raisons ; d'abord à ce qu*ils sont peu vigoureux, ce qui fait que, dans le pétrissage des différents muscles, ils n'emploient pas une force suffisante, et ensuite, à ce qu'ils n'ont aucune connaissance d'anatomie et de physiologie, ce pourquoi, dans leurs diverses manœuvres, ils suivent mal le trajet des muscles, ne savent pas éviter les grosses veines, les artères et les nerfs, et impriment souvent aux articulations des mouvements forcés. Donc un bon masseur, capable de faire aussi bien le massage sur l'homme sain que sur l'homme malade, doit avoir des notions anatomiques et physiologiques suffisantes, et en cela il ne fera qu'imiter les masseurs des anciens. En effet les gymnasies d'autrefois avaient des notions médicales; le masseur même était un gymnaste. Etant médecin et gymnaste, nous avons donc nous-méme pratiqué le massage sur des sujets qui voulaient s'entraîner, et nous assurons que s'il n'existe pas peut-être d'exercice plus fatigant, il n'en est pas de plus avantageux pour les muscles.
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Malgré le nombre en apparence considérable des manipulations employées par les masseurs, les différentes opérations du massage peuvent se rapporter/^ quatre principales, ce sont : la friction, la pression, la percussion et le mouvemenl. Dans le massage hygiénique, dans celui qui sert à lentralnement, nous n'employons pas le mouvement; nous n'étudierons donc ici que la friction, la pression et la percussion.
La friction consiste en frottements, avec plus ou moins de force, plus ou moins de rapidité, exercés sur une ou plusieurs parties du cor|)S, soit avec la main, soit avec une brosse ou du linge comme la flanelle. Les frictions peuvent être douces, moyennes et rudes. La friction douce et modérée se reconnaît toutes les fois que la partie frottée ne dépasse pas la rougeur fleurie si elle est accompagnée de pressions fortes et prolongées, elle constitue de la friction rude. Les moyennes tiennent le milieu entre les rudes et les douces. Les frictions étaient très en usage dans Tantiquité. Tout le monde sait qu'aux jeux olympiques les athlètes, avant d'entrer dans Tarène où se disputait le prix de la lutte, se faisaient frotter d'huile, pour donner à leurs articulations et à leurs muscles plus de force, de souplesse, d'élasticité et pour diminuer l'abondance de la transpiration.
La pression s'exerce à l'aide de l'extrémité des doigts seulement, ou bien de la main entière. Elle a pour but de serrer, d'une manière subite et intermittente, la partie sur laquelle on veut exercer son action, soit entre le pouce et les quatre autres doigts opposés diamétralement et séparés par la partie que l'on doit presser, soit entre les deux mains, dont Tune sert de point d'appui, tandis que l'autre sert de corps comprimant. Dans la pression se rangent : le pétrissage, la malaxation, le froissement.
Le pétrissage consiste dans l'application, avec une
pression plus ou moins forte, des doigts écartés ou joints sur les masses charnues du corps en faisant ramper la main comme une chenille.
La malaxation est la même manœuvre, ne difi'érant seulement que parce que la main est appliquée à plat avant de contracter les doigts pour exercer le pétrissage .
Le froissement n'est que le pétrissage de la peau et du tissu cellulaire sous-cutané; c'est un pétrissage superficiel, tandis que la malaxation et le pétrissage proprement dits doivent agir sur les parties pfus profondément situées.
La percussion est une manipulation qui a pour but de mettre en mouvement un agent qui vient frapper subitement et d'une manière intermittente, avec une force déterminée, les parties contre lesquelles on la dirige. Elle s'exerce à l'aide de la main seule, ou bien à l'aide d'un instrument : linge mouillé, verges, gants, etc.
L'arsenal du masseur est peu compliqué et doit se composer : 1* d'une brosse en chiendent; 2° d'un gant; ce gant est une espèce de sac de la longueur de la main, fermé à l'extrémité unguéale ; l'extrémité digitale présente deux compartiments : l'un très large permettant l'introduction des quatre derniers doigts et l'autre plus étroit destiné à la réception du pouce. Il est plus doux et plus flexible que la brosse de chiendent et il permet de frictionner uniformément les parties les plus irrégulièrement contournées. Quand on veut se frictionner soi-même, on peut le faire, car on peut atteindre facilement les parties antérieures du corps avec le gant en crin dont je viens de parler, en le faisant passer tantôt dans une main, tantôt dans l'antre. Pour les parties postérieures, on se sert d'un morceau de toile long de cinquante centimètres, large de dix centimètres, muni de poignées à ses extrémités et recou-
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vert de crin sur une de ses faces. En tirant tantôt à droite, tantôt à gauche, on obtient une friction assez complète. Un autre instrument, faisant partie de Tarsenal du masseur, est le faisceau de branches. Ce faisceau ne doit pas être trop volumineux pour que le masseur puisse le saisir à pleines mains. Les branches qui composent le faisceau doivent être unies pour ne pas blesser Imdividu. J*ai essayé de la flagellation avec un faisceau de branches. Ce moyen n'est guère agréable, surtout riiiver, quand Teau est très froide; mais il produit une très vive rougeur de la peau.
Le massage se pratique ordinairement après que les exercices gymnastiques ont été achevés. Le sujet peut être couché ou assis sur une chaise à califourchon. 11 faut commencer par enduire la partie que Ton va soumettre aux manœuvres d'un corps gras et se servir de baumes, tels que : le baume Opodeldock, le baume Nerval ou de Fioraventi, ou, plus simplement, employer, comme je le fais moi-même, Thuile d'amandes douces parfumée avec l'essence de verveine, de menthe ou de géranium. Je donne la préférence à cette dernière essence, qui répand le parfum le plus agréable. On peut aussi se servir du savon blanc ordinaire. Ceci fait, on procède au massage proprement dit en pétrissant et malaxant les muscles de la manière que nous avons indiquée plus haut, en tachant de les comprimer conmie on ferait d'une éponge qu'on voudrait exprimer. On commence par masser le trapèze. Comme ce muscle se compose de trois ordres de fibres, on les masse les unes après les autres. On débute par le faisceau supérieur, qui fait sous la peau une saillie assez considérable.
On suit ce faisceau de haut en bas depuis les insertions supérieures jusqu'à l'acromion. Pour le faisceau moyen, on fait des pressions transversalement de de-
dans en dehors. Pour le faisceau inférieur, on les fait de bas en haut.
Après le trapèze, on masse le grand dorsal; on suit ce muscle depuis sa partie inférieure jusqu'à ses insertions supérieures, dans le creux de Taisselle ; on peut prendre son bord libre dans la main, le presser et le malaxer.
Le deltoïde sera soumis aux mêmes manipulations, en suivant ses différents faisceaux. On agira de même sur le grand pectoral, qui, en raison de ses dimensions, de sa forme, peut se masser très facilement.
Ceci fait, on passe au massage des membres supérieurs. On fait de fortes pressions au niveau des poignets. Il faut, comme toujours, les diriger dans le sens de la direction du cours du sang veineux. Ce massage des poignets est important, car il est destiné à prévenir les engorgements qui se produisent si fréquemment dans cette région à la suite des exercices violents.
L avant- bras sera de la même manière pétri et malaxé dans tous les sens.
On massera d'une façon tout à fait particulière le muscle biceps. On le suivra depuis ses insertions inférieures jusqu'aux supérieures. On évitera de toucher le paquet vasculo-nerveux qui se trouve situé le long du bord interne de ce muscle.
A la face postérieure du bras, le muscle triceps sera soumis aux mêmes manœuvres.
On passe ensuite au massage du membre pelvien. On fait des frictions et des pressions de bas en haut surtout au cou-de-pied et principalement au niveau du tendon d'Achille.
En remontant, on agira de même sur les muscles de la jambe. On évitera de presser sur la partie interne du tibia qui est tout à fait superficielle et recouverte seulement par la peau.
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Ensuite on fait le pétrissage et la malaxatîon de tous les muscles de la cuisse,- en les suivant depuis leur insertion, au tibia, au péroné ou à la rotule, jusqu'à leurs insertions supérieures. Il faut éviter d'exercer des frictions et des pressions énergiques sur la partie antérieure et interne de la cuisse où se trouvent les gros vaisseaux : artère et veine fémorale.
Le massage, ai-je dit, doit se pratiquer après les exercices gyranastiques ; mais il ne faut pas le laisser durer trop longtemps, car on risquerait fort, surtout l'hiver, de se refroidir et aussi de fatiguer les muscles.
Les effets du massage sont nombreux et variés. Nous n'indiquerons ici que les principaux. 11 donne à la peau de la souplesse et de la finesse et, en faisant disparaître la graisse, du relief aux muscles. Son action sur les muscles traumatisés est surtout manifeste. Dans cette dernière condition, le muscle non massé, selon M. Castex, présente une hyperplasie du tissu conjonctif, des hémorrhagies interstitielles, des engorgements des vaisseaux, le tissu cellulaire a proliféré autour d'eux. Quand, au contraire, le muscle a été massé, on ne voit pas de zone scléreuse' autour des branches artérielles et les fibres ne sont pas dissociées par un tissu conjonctif trop proliférant. On comprend que si lo massage est capable de rendre au muscle traumatisé ses qualités premières, il peut bien aussi prévenir les engorgements, faire disparaître les douleurs qui peuvent apparaître après certains mouvements forcés dans l'exercice des gros poids.
On éprouve après le massage un bien-être considérable; les articulations deviennent plus souples; il semble que tous les rouages de la machine ont été renouvelés.
La circulation devient plus active; tous les liquides
inutiles à Torganisme sont éliminés avec plus de facilité. La diurèse augmente. Le taux de Turée monte. Enfin la température générale du corps est influencée elle-même par le massage, ainsi que le fait remarquer Eccles.
En somme, le massage, comme le dit Dujardin-Beaumetz en quelques mots, « active les fonctions de la peau, facilite la résorption des liquides épanchés, calme les douleurs, modifie les phénomènes musculaires, active les fonctions de nutrition, favorise la diurèse ».
Donc le massage est utile après les exercices gymnastiques, ceci est incontestable; son efficacité n'est pas moins grande dans le traitement des fractures, des luxations, des entorses, et en général dans les engorgements des membres provoqués par le surmenage ou rimmobilité prolongée ; mais il rend aussi de grands services dans le traitement des maladies, surtout celles de lestomac, et « ce n'est pas seulement dans les dyspepsies simples avec ou sans dilatation stomacale, avec ou sans hypo ou hyperchlorhydrie, que cette médication externe produit de bons effets ; c'est encore dans les dyspepsies symptomatiques des tuberculeux, des chlorotiques, des nerveux, des cardiopathes, des malades atteints de relâchement des ligaments suspenseurs des viscères » (Huchard).
CHAPITRE XVII
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Bains chez les anciens; chez les Homains; au moyen-«âge. Hydrothérapie appliquée au Irailemenl des maladies, de la fièvre lyphoîde
surtout.
Défmilion du bain.
Elude sur les bains froids.
De la réaction.
Exercice musculaire avant la douche.
Utilité de l'eau froide lorsque le corps est échauffé. De la lotion ou tub.
Moment le plus favorable pour faire de l'hydrothérapie. Action de l'eau froide sur l'organisme.
Bains de rivière. Quelques conseils pratiques. Bains chez les enfants.
Bains lièdes.
Etuve sèche.
Bains de vapeur.
Bains de mer.
Tableau comparatif de la température de l'air et de l'eau d'une rivière
pendant l'hiver. Observations.
A côté des exercices gymnastiques vient se placer, par son importance, l'hydrothérapie. L'hydrothérapie est le complément indispensable de tout exercice gymnastique. Il ne saurait y avoir d'entraînement véritable si on n'ajoutait pas les effets de l'eau froide à Ceux qui sont produits par le travail musculaire lui-même. Les emplois de l'eau sont très nombreux et très variés. L'eau peut être appliquée à l'extérieur ou donnée intérieurement en boisson; on peut aussi s'en servir dans un but hygiénique ou dans un but thérapeutique. Je
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m'occuperai surtout ici de Teau froide appliquée k Textérieur et servant de complément indispensable à l'entraînement que je décris. Je ne dirai que quelques mots de Teau employée comme boisson.
Aux temps les plus lointains, les premiers hommes, n'ayant pas encore découvert les pratiques raffinées de notre époque dans l'emploi des bains, se contentaient de se jeter dans les fleuves ou les rivières selon leurs goûts ou leurs besoins. Mais peu à peu le bien-être et la civilisation ayant progressé, ils commencèrent à fonder des établissements où, en toute saison, ils pouvaient se baigner suivant leurs désirs. Ce sont surtout les Grecs et les Romains qui nous ont laissé des thermes construits avec un luxe et une magnificence que nous nous représentons difficilement aujourd'hui. Il y avait des salles spéciales où on se réunissait pour causer; d'autres, comme Tapodytérium, où Ton se débarrassait de ses habits. Dans l'unctuarium on se parfumait et on se frottait d'huiles odoriférantes. Puis on pénétrait dans le sphœristérium,où on exerçait ses muscles. Le caldarium était une grande salle surchauffée où la sudation se produisait avec une grande abondance. De là, on passait dans le baptistérium, où des lotions froides achevaient de débarrasser le corps de toutes ses impuretés (Daremberg).
Cette balnéation avait été empruntée par les Romains aux Orientaux, chez qui ces pratiques étaient en usage. Aujourd'hui les grands établissements de bains, les hammams sont construits à peu près dans le même style.
Pendant tout le moyen-âge, le corps étant considéré comme une guenille dont il était indigne de s'occuper, l'hygiène et l'hydrothérapie furent laissées dans l'oubli le plus complet.
Deux hommes devaient faire sortir l'hydrothérapie de l'abandon dans lequel elle était tombée.
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Ces deux hommes qui, à des titres divers, ont acquis une grande notoriété, sont : Priessnitz et L. Fleury.
Priessnitz employa Teau froide d'une façon tout empirique, l'autre étaya scientifiquement une véritable doctrine hydrothérapique.
Avant eux pourtant, déjà, les propriétés de l'eau froide avaient été reconnues et jugées utiles dans le traitement de plusieurs maladies aiguës, surtout par Currie et Pomme.
Currie faisait reposer la thérapeutique sur trois choses : les émissions sanguines, le tartre stibié et l'hydrothérapie.
Pomme alla encore plus loin et prescrivit l'eau froide d'une façon systématique et extravagante ; il faisait prendre à ses malades des bains de 8 à 10 degrés Réaumur, et d'une durée incroyable, dix, douze, dixhuit et vingt-quatre heures même.
De temps à autre, du reste, on voit ainsi surgir des apôtres, je devrais dire des charlatans de l'hydrothérapie. Leur plus grand mérite aux yeux du public est de ne pas être médecins. Tout le monde a entendu parler de la fameuse méthode du curé Kneipp. Il est à remarquer avec quelle obéissance les malades exécutent les prescriptions de ces empiriques, et quelle reconnaissance ils ont pour eux.
Mais revenons à Priessnitz, qui, admirablement servi par le hasard et surtout très audacieux, employa l'eau froide dans une foule de maladies où on avait eu peur de l'employer avant lui. Voici quelques lignes touchant sa biographie :
« Vincent Priessnitz naquit le 14 juillet 1799 dans une des maisonnettes du sommet du Grœfenberg, sur les montagnes de la Silésie autrichienne. Grâce à la position aisée de ses parents, il reçut une assez bonne éducation qui développa chez lui un esprit d'observa-
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tion, un tact et une pénétration peu ordinaires. A peine dans radolescence, il remarqua, en aidant son père dans ses travaux ruraux, que, dans les cas d'entorse, de contusion et de tumeur aux pieds des chevaux, on obtenait rapidement la guérison en les bouchonnant avec de Teau froide; il vérifia plusieurs fois le fait, s'assura de Tefficacité de ce moyen, et l'employa sur plusieurs animaux; le succès couronna tous ses essais, qui lui inspirèretit dès lors déjà une grande confiance dans les vertus de Teau froide ».
Priessnitz appliquait Teau à lextérieur et la donnait en boisson; il ordonnait k ses malades de suivre un certain régime et de faire beaucoup d'exercices; car pour lui la sudation n'était utile qu'autant qu'elle était le résultat d'un travail musculaire quelconque.
« Aussi tous les malades, dit Schedel, sont pourvus d une scie, d'un chevalet et d'une hache, les dames, les jeunes personnes comme les hommes sont obligés de fendre et de scier du bois. Le but qu'on se propose pourrait être atteint plus agréablement peut-être par les procédés gymnastiques, mais Priessnitz les repousse comme trop violents et capables d'occasionner des accidents ».
Eau froide à Tintérieur, eau froide à l'extérieur, exercices, telles sont les bases sur lesquelles reposait la méthode de Priessnitz, méthode, bien entendu, qu'il n'appliquait qu*à l'homme malade.
Il était réservé à L. Fleury de faire entrer l'hydrothérapie dans une voie nouvelle et moins empirique. Il montra tout le parti qu'on peut tirer de l'eau froide dans le traitement des diverses maladies. Il créa en un mot l'hydrothérapie scientifique ; il en fit une science toute française.
(Fleury, Traité thérapeutique et clinique d'hydrothérapie).
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Aujourd'hui, Thydrothérapie est entrée dans une phase nouvelle. Elle a conquis le public et les médecins. Dans les grandes villes, à Paris surtout, les établissements hydrothérapiques sont très nombreux. Chaque hôpital possède une salle de bains assez bien aménagée, et beaucoup, sinon la plupart des maladies, sont, à l'heure qu'il est, systématiquement traitées par leau froide. Qui na entendu parler du système de Brand dans le traitement de la fièvre typhoïde, introduit en France en 1873, par Glénard, et des discussions auxquelles a donné lieu l'application de cette méthode? Certains médecins, en efl'et, sont partisans d'administrer dès le cinquième jour de la fièvre typhoïde des bains de 18 à 20 degrés de 15 minutes de durée, de les répéter jour et nuit tant que la température dépasse 38,5. D'autres (Bouchard) préfèrent refroidir progressivement le bain, d'autres aiment mieux le bain tiède d'emblée, comme M. le professeur Jaccoud ; enfin, certains, comme M. Dumontpallier, soutiennent que le refroidissement lent et progressif ne provoque pas de congestion viscérale, et le médecin de la Pitié, dont je fus l'élève, n'a pas craint de mettre les malades dans des appareils réfrigérants (*).
Ce simple exemple nous montre qu'en thérapeutique l'eau froide est d'application courante et ce n'est pas seulement dans la fièvre typhoïde, mais dans la plupart des maladies aiguës ou chroniques qu'elle trouve ses indications.
Malheureusement, en hygiène, le même engouement
(*) Pour ma pari, quoique partisan convaincu de l'hydrothérapie froide, j emploie, dans la fièvre typhoïde surtout, le bain tiède, le seul utilisable chez les enfants, ou « Tan tique » lotion vinaigrée. Malgré Técole de Lyon, je crois que le bain froid n'est certainement pas dangereux, mais il est très pénible pour les malades. Du reste, ce moyen est loin d'être infaillible, puisqu'un des grands partisans de ce système, le Df Juhel-Rénoy, est mort lui-môme d'une fièvre typhoïde traitée de cette manière.
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ne s'est pas produit, et tel médecin qui envoie volontiers à la douche un malade anémique, ou met dans le bain un fébricitant, hésite à proclamer Tutilité des bains froids après les exercices gymnastiques, le corps étant en sueur. Je ne parle pas seulement de la campagne, où il est impossible de faire pénétrer une idée neuve et de persuader au paysan qu'on peut sans danger se jeter dans l'eau tout siiant, mais encore des villes, où, dans un certain milieu, ces saines idées n ont pas encore cours.
Que dire des lycées, des maisons d'éducation, des couvents, où, par une décence mal comprise, on néglige complètement cette propreté corporelle indispensable à la santé, aussi bien physique que morale, de la jeunesse?
Même au point de vue religieux, le dédain du christianisme pour les soins à donner au corps ne s'explique pas, puisque le corps est un dépôt que Dieu nous confie, et qu'à ce titre il devrait bénéficier de la même sollicitude que celle qu'on accorde aux vases sacrés ou autres objets du culte.
Nos 'voisins les Anglais nous ont bien dépassés sous ce rapport; dans leurs universités, les ablutions, chaque matin, sont de rigueur et font partie intégrante du programme des exercices physiques.
Nous allons d'abord étudier les effets de l'eau froide sur le corps déjà échauffé par des exercices violents. Nous dirons quelques mots des bains ordinaires de rivière, des bains de mer, des bains tièdes et aussi de la balnéation chez les enfants. Puis nous mentionnerons l'étuve sèche et l'étuve k vapeur, car le sujet qui s'entraîne a besoin parfois, pour maigrir, de sudations forcées.
Ayant toujours scrupuleusement suivi, soit à Paris, soit à la campagne, les pratiques hydrothérapiques
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sans lesquelles je ne comprends pas la gymnastique, je crois avoir acquis une certaine expérience sur ce sujet. Quelle qu'ait été la rigueur des hivers, je n'ai jamais interrompu les douches ou le bain de rivière qui était à ma portée, et cela malgré la pluie, le vent ou la glace!
Inutile d'ajouter que jamais le plus petit refroidissement n'a été la conséquence de cette pratique ; aucun accident n'est possible avec l'eau froide quand on sait la manier.
On donne le nom de bain à l'immersion plus ou moins complète du corps dans un milieu liquide, gazeux ou solide.
Bains liquides. — Les bains liquides comprennent :
V Les bains d'eau simple, froide ou chaude, dans lesquels sont compris les bains de mer.
2® Les bains d'eau minérale naturelle et les bains artificiellement composés qui rentrent plutôt dans le domaine de la thérapeutique que dans celui de l'hygiène.
Nous ne nous occuperons que des bains liquides et surtout des bains froids.
Les bains exercent sur l'économie une action physiologique incontestable. Or cette influence tient surtout à leur degré de température, à leur durée et k d'autres conditions accessoires sur lesquelles nous insisterons tout à l'heure.
Il est difficile néanmoins de donner une « échelle des sensations perçues dans les bains et correspondant exactement k leur degré de température ».
« En effet, dit Michel i-.évy, les progressions ascendantes ou descendantes de la température perçue dans les bains, le thermomètre sert mal à les déterminer, la sensibilité individuelle le remplace. C'est elle, c'est-àdire le 7noi impressionné dans la peau et réagissant par le centre nerveux, qui prononce sur l'effet thermique du
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bain, et le reconnaît froid, frais, tempéré, chaud, suivant la manière dont elle s'y trouve affectée ».
Voici la classification des bains la plus généralement admise, par rapport à leur degré de température. C'est celle de Rostan.
Bains très froids. . 0 à 12 dej^rés.
» froids .... 12 à 18 »
» frais 18 à 25 »
» tièdes .... 25 à 31
» chauds. ... 31 à 37 »
» très chauds . 37 à 45 »
Voici la classification de Beni-Barde (Dict. de Jaccoud).
8 à 12 très froide 12 à 16 froide 16 à 20 fraîche 20 à 26 dégourdie 26 à 30 tempérée ou liède 30 à 40 chaude Au-dessus de 40 très chaude.
V Bains froids. — Les bains sont dijs froids lorsqu'ils sont compris entre 0 et 25 degrés de l'échelle centigrade.
Nous allons d'abord nous occuper de ceux-ci.
Quelles sont les sensations que l'on éprouve lorsqu'on se baigne dans de l'eau très froide ?
Les sensations que l'on éprouve lorsqu'on se baigne, l'hiver, surtout en plein air, sont tout à fait particulières et variables, du reste, selon les individus. Les personnes nerveuses, certaines femmes principalement, ne peuvent pas toujours supporter le contact glacé. 11 faut tenir compte, en outre, de la durée de l'immersion, de la température et de l'agitation de l'air extérieur, de la force de projection de l'eau et de la rapidité du courant et enfin de l'état particulier du sujet au moment où il se jette dans l'eau. En effet, certains jours, on réagit
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mieux que dautres sans qu'on puisse au juste en donner la raison. Un léger mouvement fébrile, un petit malaise, quelques douleurs rhumatoïdes donnent une horreur véritable de Teau. Il faut être, en un mot, bien portant pour faire l'hiver, et surtout en plein air, de l'hydrothérapie froide.
Peu de médecins ont étudié sur eux-mêmes les sensations que l'on éprouve en pratiquant ces sortes de bains (*).
Voici, d'après Bégin, qui s'est baigné dans la Moselle par une température qui varia de 2 à 7 degrés centigrades, ce que l'on ressent en se jetant dans de l'eau très froide (Dict. encyclopédique, art. « Bain ») : « A l'instant où l'on se précipite dans l'eau, dit Bégin, on éprouve une vive sensation de refoulement des liquides dans les grandes cavités et spécialement dans le thorax; la respiration est haletante, entrecoupée, très rapide, il semble qu'incessamment elle ne pourra plus s'exécuter; la peau est pâle, le pouls concentré, petit, profond et dur; tous les tissus sont rigides; on ne tremble pas, mais il existe un spasme universel avec lequel se concilie à peine la régularité des mouvements.
» Après deux ou trois minutes au plus, le calme renaît et succède k cet état pénible et presque insupportable.
» La respiration s'agrandit, le thorax se dilate, les mouvements sont redevenus libres et faciles, la chaleur se répand sur la peau, toutes les actions musculaires sont vives, légères, assurées; on croit sentir que les
(') En lisant les auteurs qui traitent de l'hydrothérapie, j'ai été frappé de la manière dont ils parlent du pouls. On ne dit pas que dans rimmersion dans une eau glacée la circulation est extrêmement accélérée, le pouls pouvant aller jusqu'à 160 par minute. Toute la masse sanguine est projetée dans la profondeur des organes et leur débit veineux devient insuffisant.
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téguments et les aponévroses sont appliqués avec plus de force sur les muscles, et que ceux-ci, mieux soutenus, agissent avec plus de précision, plus de force, plus d énergie que dans l'état naturel. Bientôt une vive rougeur couvre toute la surface du corps; une sensation très prononcée et très agréable de chaleur se répand sur la peau ; il semble qu on nage dans un liquide élevé à 30 ou 36 degrés de chaleur; le corps semble vouloir s'épanouir, afin de multiplier ses surfaces de contact, le pouls est plein, grand, fort, régulier; peu de sensations sont aussi délicieuses que celles qu'on éprouve en ce moment.
)) Tous les ressorts de la machine animée ont acquis plus de souplesse, de vigueur, de fermeté, qu'ils n'en avaient précédemment. Ses membres fendent avec facilité le liquide, qui ne leur offre plus aucune résistance; on se meut sans effort, avec vivacité et surtout avec une légèreté inconcevable. Cette sensation, ou plutôt cet état, dure quinze ou vingt minutes; le bien-être diminue ensuite graduellement, et bientôt le froid se fait sentir; alors si Ton ne s'empresse de sortir de Teau, du frisson et bientôt après un tremblement général, s'emparent de la machine, les mouvements deviennent si pénibles, que certaines personnes courraient le danger de se noyer, surtout lorsque le bain se prend dans un fleuve profond. Il ne faut donc jamais attendre le renouvellement complet du froid et la chute entière de la réaction. En sortant un peu auparavant, on n'éprouve aucune sensation désagréable, et en passant de Teau h l'air, la mutation presque insensible occasionne plutôt un sentiment de chaleur que de froid, malgré le veut et malgré l'évaporation du liquide qui couvre la peau. On observe un fait remarquable. C'est que les téguments sont presque insensibles au contact des corps extérieurs. Ce phénomène est tel que le passage du linge avec
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lequel on s'essuie n'est pas senti, et il arrive plusieurs fois que, dans cet état d orgasme et de constriction du derme, des frictions assez rudes pour enlever Tépiderme n'ont produit aucune sensation perceptible ».
Voilà la description de Bégin et nous devons avouer que, malgré la grande habitude que nous avons de Teau froide, jamais nous n'avons pu faire durer l'immersion dans de l'eau à 2 centigrades, aussi longtemps que cet observateur. Rostan, qui s'est baigné dans la Seine, dont Teau marquait 0"2 cent., n'a pu pester que 5 minutes dans le fleuve et encore est-il sorti de là « grelottant, transi, et ayant mille difficultés à provoquer la réaction » . Pour moi, voici ce que j'ai éprouvé en me baignant dans le Dropt ('), petit affluent de la Garonne, dont le courant est peu considérable et dont la température moyenne oscille pendant le mois de décembre entre 0 et 4 degrés. L'immersion n'a jamais pu durer plus de deux ou trois minutes et nous ne conseillons guère à personne de prolonger plus longtemps ce genre de bain. Voici donc ce que j'ai ressenti : « Au début, au moment même de l'immersion, sensation de froid intense atteignant toute la surface du corps plongé dans l'eau. Autant d'habitude que l'on ait de cette sorte de bain, l'impression glaciale que l'on reçoit est réellement toujours la même et presque insupportable. C'est ce qui fait que les bains froids en hiver, pourtant si utiles, passent pour si redoutables aux yeux de ceux qui n'osent pas affronter cette première impression.
Si le corps est très échaufle, cette sensation est beaucoup moins saisissante. 11 se produit en même temps un spasme de la respiration et on a la sensation d'une constriction cardiaque. C'est au moment même où onse jette dans l'eau que ces deux phénomènes présentent
( ; Du mut anglais drop, goulle; dropping, gouttelette. Cette petite rivière, comparée à un grand lleuve, n'est en effet qu'une goutte.
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leur summum d'intensité. Le pouls est petit, dur; sa fréquence est considérablement augmentée. Ainsi donc, spasme de la respiration, sensation de constriction cardiaque, froid très vif, voilà les trois grands symptômes que l'on observe lorsqu'on plonge le corps dans do Teau très froide et que la température extérieure est très basse.
La peau, pâle au moment de Timmersion (*), devient bientôt très rouge, mais n'a point la couleur violacée qu'on observe quand le bain a été un peu long, de 5 ou 6 minutes par exemple.
A la sensation de froid succède une impression de chaleur générale ; les chairs deviennent plus fermes; les muscles paraissent plus gros, la respiration est plus profonde. Enfin un sentiment de bien-être inexprimable s'empara de tout Tindividu.
Que vient-il donc de se passer dans l'économie; pourquoi tout à l'heure un froid très vif et maintenant une chaleur agréable? C'est qu'il vient de se produire un grand phénomène dans l'organisme, un phénomène qui est comme la base de tout le système hydrothérapique, je veux parler de la réaction.
L'eau froide n'agit donc point seulement par ellemême, mais encore par le mouvement physiologique qu'elle provoque, par la réaction dont elle est suivie. Ce mot réaction résume en lui seul toutes les vertus, toutes les propriétés de l'eau froide.
Que^ veut-il donc dire? 11 signifie lutte de l'organisme contre le froid. C'est donc le froid qui est la condition essentielle, sine qitd non, de la réaction ». Au moment même de l'immersion, alors que la surface extérieure du corps, échauffé ou non, se met en contact avec l'eau froide, le sang qui circulait h la périphérie est subite-
(') A cause de la conslriclion yaso-molpice périphérique.
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ment chassé vers Tintérieur par la contraction des vaisseaux cutanés.
C'est pour cela que quand on se met dans Tcau la peau devient pâle ; c'est aussi pour le même motif que les immersions trop longtemps prolongées peuvent avoir de fâcheuses conséquences, en favorisant cette sorte de mouvement de concentration et en hypérémiant les organes profonds, tels que le poumon, le cœur, le foie ou les reins.
Si l'application froide est courte, à ce premier mouvement du sang en succède un second, en sens inverse. Le sang abandonne le centre pour se porter avec force vers la périphérie, la peau rougit, la circulation devient plus active, plus énergique.
C'est ce mouvement du sang vers la périphérie qui constitue la réaction.
On le voit, un des premiers effets de l'eau froide, qui parait tout d'abord paradoxal, c'est de provoquer une sensation de chaleur. On peut donc dès maintenant juger qu*une immersion courte et rapide dans de l'eau très froide, si elle n'est pas avantageuse, sera du moins sans danger. « Toutes choses égales, d'ailleurs, la réaction est d'autant plus prompte et plus énergique, que l'eau est descendue plus bas au-dessous d'un certain degré, que la température atmosphérique est plus élevée et que le système musculaire est plus en mouvement » (Fleury).
Ce qui revient à dire que pour bien réagir il faut que l'eau soit froide, le corps en sueur, l'air chaud. Nous verrons tout à l'heure que, lorsqu'on pratique l'immersion aprh les exercices gymnastiqties^Vhiyer, dans une rivière, il faut, en sortant de l'eau, bien se vêtir, courir quelques instants, prendre un bain de pieds chaud, pour remplir les trois conditions d'une bonne réaction : corps en sueur, eau froide, air chaud.
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L'acte de la défécation accompli avant le bain empêche la réaction de se bien faire.
La puissance de réaction varie d'individu à individu, suivant un grand nombre de circonstances physiologiques et pathologiques, qui se rattachent principalement à Tétat de la circulation et de l'innervation générales. Cette force réactionnelle est donc variable. Cependant, malgré les différences qui peuvent exister à ce point de vue, on ne rencontre pas de sujets qui, à l'état sain et après une descente rapide dans de l'eau froide, ne puissent réagir d'une façon convenable, surtout si le corps a été au préalable échauffé par quelque exercice violent. « J'ai dit et j'insiste toujours sur ces deux mots « immersion rapide ». Il faut se rappeler, en effet, qu'une immersion générale trop courte est sans danger, tandis qu'une immersion générale trop longue peut avoir les plus grands, les plus fâcheux résultats et même devenir une cause de mort » (Fleury).
Tout le monde est donc capable de réagir à la suite des applications extérieures d'eau froide. Les enfants dont le système nerveux est si délicat, les femmes, les vieillards, h part quelques exceptions, réagissent tout aussi bien que les adultes. Dire, du reste, de quelqu'un qu'il ne peut réagir, c'est dire que, chez lui, la « force vitale » est complètement anéantie. Néanmoins, et malgré cette aptitude de l'organisme à bien réagir, il existe des différences individuelles assez marquées qui tiennent à l'âge, au sexe, au tempérament et à certaines autres conditions dont la détermination est du domaine de la pathologie.
On peut dire aussi que chaque individu réagit à sa manière, plus ou moins vite, avec plus ou moins de facilité. Aussi faut il, de la part du médecin, beaucoup de discernement pour tirer de la méthode hydrothérapique, dans le traitement des différentes maladies,
les heureux résultats que Ton est en droit d'attendre d'elle.
« Il est peu de méthodes thérapeutiques, a dit M. Fleury, qui exigent autant d'habileté, d'instruction et de soin ».
Heureusement qu'en matière d'hygiène, le problème devient plus simple, puisqu'il se résout en ces termes :
Tout individu sain peut user des applications extérieures d'eau froide, le corps échauffé ou non, l'hiver comme l'été, à la condition absolue que l'immersion, la douche, l'affusion ou la lolion soient de très courte durée. Cette pratique, qui peut commencer à partir du second mois de la vie, peut être continuée jusqu'à ses limites extrêmes.
L'exercice musculaire fait avant l'immersion ou la douche est le meilleur moyen h employer pour obtenir une bonne réaction ; car, alors, la circulafion est plus active et la température du corps plus élevée, il en résulte que les phénomènes réactionnels se produisent avec plus de facilité. Toutefois il ne faut pas pousser Texercice jusqu'à la fatigue extrême; dans ces conditions, en effet, la circulation et la respiration étant trop troublées, la réaction ne se fait pas aussi bien. Il ne faut pas non plus que le corps soit « ruisselant » de sueur lorsqu'on pratique l'immersion. Cette manière d'agir pourrait «voir quelque danger, le premier inconvénient serait de rendre l'action de l'eau froide trop excitante, ensuite d'occasionner des refroidissements.
Lorsqu'en effet on pratique l'immersion dans une rivière, l'hiver, la température extérieure étant d'ordinaire très basse, l'air souvent agité par le vent, il se fait une évapora tion très rapide des liquides à la surface de la peau ; ce qui produit d'abord des sensations désagréables et peut surtout déterminer la congestion des organes profonds.
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11 n'en est pas de même pour les gymnases établis dans des enceintes fermées. Là, on na plus à craindre les courants d'air, et Ton peut prendre la douche ou se jeter dans la piscine, le corps ruisselant de sueur. Donc un exercice modéré, qui échauffe légèrement le corps, en donnant une certaine moiteur à la peau, comn^e par exemple une course de 7 ou 8 minutes, avec quelques échappées en vitesse, voilà la condition la meilleure, surtout l'hiver, pour bien réagir. Cependant, je ne saurais trop le répéter, il n'y a aucun danger à se jeter tout suant dans Teau froide, à la condition essentielle de ne pas y séjourner trop longtemps, de bien s'essuyer après et de ne pas s'exposer aux courants d'air. L'eau très froide favorise mieux la réaction que celle qui est tiède; aussi l'hiver, lorsque je suis obligé de briser la glace pour me jeter dans la rivière et de m'y faire un trou à coup de massue, je sors toujours du bain avec une sensation plus forte de chaleur que lorsque l'eau est à 10 ou 11 degrés par exemple. C'est pour cela que les bains d'hiver réconfortent et tonifient, tandis que ceux de l'été, surtout lorsqu'ils sont prolongés, affaiblissent l'organisme et le débilitent. Plusieurs immersions successives affaiblissent la réaction.
Le moment de la journée le plus favorable pour faire de l'hydrothérapie varie selon certaines conditions qu'il nous faut déterminer maintenant.
Pour les personnes que leurs occupations ordinaires empêchent de se livrer aux exercices gymnastiques, il est un moyen bien simple de bénéficier des avantages de l'eau froide, sans que cette pratique amène la moindre perte de temps ou la plus petite dépense. La méthode consiste à se lotionner tout le corps, avec une grosse éponge, le malin en sortant du lit; méthode bien simple et qui ne nécessite pas un outillage bien compliqué, puisqu'il suffit d'avoir une éponge, un seau
d eau et un tub, sorte de grand bassin en zinc que Ton vend spécialement pour cet usage et qui est d'une grande commodité. C'est là de Thydrothérapie élémentaire, mais certainement suffisante pour entretenir la santé. Voici comment on procède. Au sortir du lit, on se passe de Teau froide sur le visage, puis on fait courir l'éponge sur tout le corps, en la pressant, on s'essuie bien, on se frictionne, et on évite de se refroidir, en s'habillant rapidement et chaudement. Il ne faut jamais négliger de se laver le visage avant les applications extérieures d'eau froide quelles qu'elles soient du reste : douche, immersion ou lotion. Si on ne se conforme pas à ce précepte, en apparence insignifiant, il se j>roduit des congestions du côté du cerveau, qui se traduisent par de la rougeur du visage, des pesanteurs de tête et de la céphalalgie. L'explication de ce phénomène est facile. L'eau froide fait contracter les vaisseaux et chasse le sang de la périphérie vers le centre; il en résulte que pendant le mouvement de concentration de ce liquide vers l'intérieur, il se porte en quantité exagérée vers la tête, si les vaisseaux n'ont pas été rétrécis par une application courte et rapide d'eau froide sur le visage.
La légère moiteur qui recouvre le corps le matin, chez certains sujets, n'est pas une contre-indication à la lotion, bien au contraire elle favorise la réaction. Donnons à ce sujet quelques explications :
Beaucoup de personnes, en effet, transpirent la nuit; pour certaines, c'est un commencement de maladies, pour d'autres, ces sueurs ne sont dues qu'à l'habitude funeste qu'elles ont de surcharger leur lit de couvertures trop épaisses et de se calfeutrer, pour dormir, non seulement dans une chambre hermétiquement close, mais encore dans un lit entouré de rideaux, où l'air ne peut pas circuler. Usage déplorable contre lequel l'hygiène ne cesse de s'élever, car rien n'est pernicieux comme la
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respiration d'un mauvais air : « Plures occidit quam gladius ».
Il ne doit pas y avoir de rideaux au lit dans lequel on couche ; toute la nuit lair de la chambre doit être renouvelé, ce qui ne veut pas dire qu'il faille s'exposer aux courants d'air. Le plus grand ennemi du genre humain étant le courant d'air, on devra donc toujours l'éviter; mais nous devons rechercher aussi l'air frais et pur si indispensable à l'hématose, surtout la nuit> où la respiration et la circulation normalement se ralentissent. Donc, si on sue la nuit, c'est que l'on est malade ou trop couvert. En suivant les conseils que j'indique, le matin au réveil on aura la peau fraîche et on sera obligé, avant de pratiquer la lotion, de faire une sudation artificielle de quelques minutes pour que les phénomènes réactionnels se produisent avec plus de facilité.
On ajoutera quelques couvertures ou autres sur le lit, et lorsqu'on suera on pourra se lotionner.
La. lotion doit toujours se faire rapidement, de même qu'on doit s'essuyer immédiatement après avec un linge bien sec ; on pourra aussi se frictionner avec uq gant en crin et faire un peu de massage sur les muscle^ avec l'huile d'amandes douces. Ce massage journalipr est très utile, surtout chez les enfants, dont il favorise le développement musculaire d'une manière remarquable. Après la lotion, on peut se mettre à son travail; mais si on en a la facilité, et si surtout c'est l'hiver, il vaut mieux marcher.
On voit donc que cette pratique est très simple. Grâce à elle, on sera toujours propre ; la peau, toujours parfaitement souple, fonctionnera bien; on ne s'eprhumera jamais ; les forces augmenteront. On sentira moins les progrèç de l'âge et on éprouvera toujours un bienêtre considérable.
Appliquée aux enfants, cette simple méthode donnera des résultats merveilleux, car dans cette question si difficile de « 1 élevage de l'enfant », Teau froide joue un aussi grand rôle que l'exercice et la nourriture.
I^orsqu'on se livre aux exercices gymnastiqiies, le moment le plus convenable pour faire de l'hydrothérapie est le soir vers cinq ou six heures. En effet, à ce moment de la journée, la digestion du repas du matin est complètement achevée et l'exercice précède le repas du soir, ce qui ne peut qu'exciter l'appétit. Cependant, à la campagne, lorsqu'on s'exerce en plein air, qu'on pratique l'immersion dans une rivière, il vaut mieux, pendant l'hiver, se baigner le matin. L'eau semble moins froide et la réaction se fait mieux. Toujours se jeter dans l'eau ayant chaud. Au cœur de l'hiver, il faut courir en moyenne sept à huit minutes, d'un pas gymnastique ordinaire, pour obtenir une chaleur suffisante. Ainsi préparé, on arrive sur le bord de l'eau, on se lave le visage, et on se jette dans l'eau aussi brusquement que possible, en plongeant tout le corps d'un seul coup. Ne séjourner dans l'eau que de quelques secondes à une minute au maximum, sortir, s'essuyer, se frictionner, puis s'habiller chaudement, et quelquefois, pour mieux réagir, faire une marche au pas de course.
J'ai toujours la précaution d'avoir de l'eau chaude et de la verser dans de grands sabots en bois où je mets mes pieds nus. En sortant du bain je les y remets. De cette manière, j'évite de souffrir du froid aux pieds, douloureux à endurer quand l'eau est très froide.
La basse température de l'eau ne doit pas être une contre indication à l'emploi des bains, après les exercices gymnastiques. Pendant les hivers les plus rigoureux, je n'ai jamais interrompu leur usage ou celui des douches et je dois dire que je n'ai fait que bénéficier de cette pratique. En effet, par ce moyen, on évite :
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1" Les refroidissemeats, qui sont d'une grande fréquence chez les personnes ne faisant pas d'ablution après les exercices violents;
2^ L'eau froide tonifie le muscle, le durcit, ainsi qu'on peut le constater facilement après le bain. Elle fait disparaître toute trace de fatigue, dissipe les douleurs ligamenteuses produites par les mouvements mal coordonnés;
3° En favorisant le mouvement nutritif, elle débarrasse Forganisme de la graisse inutile; après le bain froid, les respirations deviennent plus profondes, il y a une exhalation plus considérable de CO'.
4' L'hydrothérapie froide est un excitant du système nerveux, car elle augmente laction dynamique des plus petits filets nerveux. On pourrait dire de Teau froide, envisagée dans ses effets vis-à-vis des nerfs, ce qu'on a dit de la digitale par rapport au cœur, à savoir qu'elle en est moins Topium que le quinquina.
On sait déjà qu'à la première impression désagréable de l'eau glacée, il en succède une autre de bien-être; je puis même certifier que lorsqu'au mois de décembre il m'est arrivé de briser la glace (comme je le dis plus haut), pour me plonger dans la rivière, je n'ai jamais ressenti une sensation de froid aussi intense que lorsque l'eau ayant déjà 5 ou 6 degrés, l'air était agité par le vent. Cela tient: 1** à ce que la température très abaissée du liquide fait s'opérer la réaction, pour ainsi dire, instantanément; 2"" à ce que l'eau, étant emprisonnée sous la glace, le courant se trouve diminué et aussi à ce que la grande froidure de l'air fait trouver par comparaison l'eau bien meilleure et moins froide que lui.
Celte question de l'immobilité ou du courant de Teau d'une rivière est très importante au point de vue de la réfrigération qu'elle produit sur le corps à la suite de l'immersion. « L'eau étant près de huit cents fois plus
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dense que Tair et présentant, en conséquence, sous le même volume, un nombre beaucoup plus considérable de molécules, cède ou soustrait au corps humain une plus grande quantité de calorique dans le même temps; c*est ce qui explique pourquoi dans Tété de nos climats et alors que la température de l'eau de nos fleuves ou de nos rivières ne s'éloigne pas sensiblement de celle de l'atmosphère, le bain naturel détermine toujours une sensation plus ou moins marquée de fraîcheur.
» Herpin, de Genève, a constaté, par une observation décisive, Tinfluence réfrigérante de la vitesse du courant.
» Le même jour et à la même heure, il a noté la température des eaux du lac de Genève et celle des eaux du Rhône, immédiatement au-dessous de la ville; il n'a trouvé entre elles qu'une différence d'un cinquième de degré Réaumur, et cependant, tandis que les bains du Rhône sont redoutés pour leur froidure, ceux du lac de Genève passent pour tempérés. Cette différence est duc évidemment d'une part au repos des eaux du lac, d'autre part au cours impétueux du Rhône w (Dict. encyclopédique).
L^immersion ne se pratique guère qu'à la campagne, là où les établissements hydrothérapiques sont rares; mais en ville on emploie presque toujours la douche, c'est-à-dire de l'eau à un certain degré projetée avec plus ou moins de force sur le corps en sueur. Voici comment on procède : Commencer toujours par se laver le visage, puis se placer brusquement sous la « pluie » pour débarrasser le corps des poussières et de la sueur qui le salissent. Ensuite on dirige le jet de lance sur les parties qui ont le plus travaillé, sur les muscles et sur les articulations, principalement celles du poignet et de l'épaule, surtout quand on a soulevé de gros poids. On évite ainsi les roideurs et douleurs articulaires qui surviennent après les mouvements for-
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ces que ces exercices violents péclunient. Enfin on se porte de nouveau sous la pluie et la douche est terminée. Il est bien entendu que les frictions, le massage, les lotions alcooliques s'exécutent comme après l'immersion. La douche, comme Timmersion, doit être très courte. Cependant la première peut durer relativement beaucoup plus de temps que la seconde; cela s'explique si Ton songe à la force de projection de Teau qui vient fouetter la surface du corps et favoriser ainsi les phénomènes réactionnels. L'eau froide exerce une action salutaire sur tous les grands appareils de Téconomie. Elle régularise la circulation, modifie le fonctionnement du système nerveux, favorise les phénomènes de sécrétion. Or, c'est surtout par l'intermédiaire de la peau qu'elle produit ses remarquables effets. La peau, « ce poumon cutané », n'est point un simple revêtement destiné à protéger les parties sur lesquelles elle est appliquée et à donner aux formes leur contour arrondi; c'est encore un véritable organe qui, par ses vaisseaux, ses nerfs et ses glandes, préside à des fonctions aussi nombreuses qu'importantes. La surface de la peau, chez l'homme de stature et de corpulence moyennes, s'élève à 15.000 cent, carrés (Sappey). Le nombre des glandes qui se trouvent à sa surface est approximativement estimé à 2 millions. Les glandes sudoripares mises bout à bout représenteraient une longueur de 3 à 4 kilomètres. On conçoit dès lors la quantité énorme de matières liquides qui peuvent être éliminées par la peau. On estime qu'elle équivaut à un quart de rein. Nous perdons à peu près par jour 2.700 grammes de liquide : 1.200 sont éliminés par le rein, 1.000 par la peau, 500 par le poumon. La peau, en outre, nous offre une véritable respiration consistant en une absorption d'oxygène et élimination d'acide carbonique et d'urée. On peut dès maintenant se faire une idée du rôle
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considérable que doit jouer l'hydrothérapie en hygiène, quand on pense que c'est par la peau que Teau froide agit en influençant les vaso moteurs et en la maintenant dans le plus parfait état de propreté. Nous portons dans nos habits et sur notre peau un nombre considérable de champignons microscopiques. Dans la crasse des ongles, le nombre des espèces de bactéries est fantastique. L'odeur acre qui s'exhale de certaines maisons et des salles où se trouvent réunis un grand nombre d'individus provient des émanations d'une peau mal soignée. Du reste quel que soit l'état de propreté dans lequel on tient sa peau, on est étonné, lorsque après l'immersion ou la douche on se frictionne avec de l'alcool, de voir la quantité de matière sébacée qu'on enlève encore. 11 faut donc de toute nécessité suivre les pratiques hydrothérapiqués. Grâce à l'usage journalier de reaufroide,lapeau,plusfraîcheet plus souple, prend une coloration spéciale due à l'égale répartition du sang dans les plus petits vaisseaux ; elle devient insensible aux influences atmosphériques, aussi les personnes qui prennent des bains froids ou des douches sont-elles moins sujettes que les autres à contracter des bronchites, des angines, des rhumatismes, des pneumonies, etc.
La nutrition et l'absorption interstitielles étant plus actives, il en résulte un équilibre parfait dans le mouvement nutritif ; c'est pourquoi les obèses perdent leur graisse, et les gens maigres engraissent. Les muscles augmentent de volume et de force; le jeu des articulations devient plus facile.
Enfln l'eau froide est le plus grand régulateur des fonctions du système nerveux; on pourrait presque dire, en modifiant l'aphorisme ancien, « aqua moderator nervorum »). Aussi l'hydrothérapie, faite méthodiquement, est-elle le souverain remède contre cette maladie si fréquente à notre époque : le uervosisme.
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Je vais dire maintenant quelques mots des bains pris en dehors des exercices gymnastiques, de ceux que tout le monde doit bien connaître puisque beaucoup de personnes, quoique ne faisant pas d'hydrothérapie, se baignent chaque année, pendant la saison de Tété. Voici quelques règles très importantes à retenir au sujet de ces bains.
1"* Pendant Tété, même et surtout, le bain ne doit jamais durer plus de quelques minutes, cinq au maximum, et non plus une heure ou deux heures comme on est dans Thabitude de le faire. Si vous vous baignez pour vous livrer à la natation, par conséquent pour faire de lexercice dans l'eau, vous pourrez y séjourner vingt minutes, une demi-heure même, sans inconvénient, h la condition toutefois de ne pas rester inactif, et, soit dit en passant, la natation est un excellent exercice, très utile pour développer le thorax et augmenter la capacité respiratoire.
2° Le moment de la journée le plus favorable pour se baigner Tété, c'est le matin vers les six heures ou encore le soir r<?r5 la même heure.
On peut aussi se baigner le matin et le soir, deux fois dans le même jour, mais à la condition de ne faire ([ue se plonger dans l'eau. Je me suis plongé jusqu'à 6 fois dans les vingt-quatre heures et cela sans inconvénient, pendant la saison estivale.
Cette priitique a l'avantage de tenir le corps plus frais pendant les grandes chaleur de l'élé et de le débarrasser de la sueur qui est sécrétée en quantité exagérée durant cette saison.
3** Avant de prendre le bain, il n'est pas nécessaire d'être absolument à jeun, les personnes faibles et délicates devront même le faire précéder d'un léger repas, par exemple d'une tasse de bouillon, de lait, de café, de chocolat, de thé, etc. Il faudra, par contre, éviter de
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se mettre dans Peau après un repos trop abondant. Les Romains, qui se baignaient immédiatement après avoir mangé, étaient sujets à de fréquentes indigestions. Cependant je dois dire qu'on a beaucoup exagéré Tinflucnce que peut avoir le bain pris après un repas copieux.
Ici, il faut faire des distinctions :
Sitôt que Ton a mangé, un bain tiède ou chaud prolongé, peut avoir de fâcheux résultats. Il n'en est pas de même d'une immersion rapide dans de l'eau froide et je peux assurer que je me jette l'été presque tous les jours dans la rivière, aussi bien en sortant de table qu'à un autre moment, sans qu'il me soit jamais arrivé aucun accident. Du reste, personne n'ignore que dans les établissements hydrothérapiques on va au bain de vapeur, et, après avoir sué, dans la piscine d'eau froide, immédiatement et, de préférence, après le repas.
Ceci ne veut pas dire que je recommande indîfiféremment à tout le monde de se baigner l'estomac rempli d'aliments ou avant la complète digestion. Mais je tenais à dire qu'un bain rapide après un léger repas ne pouvait avoir aucune influence fâcheuse.
Je recommande instamment, avant le bain dans la rivière, de ne pas attendre sur le bord de l'eau légèrement vêtu ou même dévêtu tout à fait, comme on le fait trop souvent, que la sueur du corps se soit évaporée, car c'est là un usage des plus funestes. On devra, au contraire, suivre la méthode déjà indiquée : se déshabiller vivement, se laver le visage à l'eau froide avec la main, puis se jeter dans la rivière tout d'un coup, les pieds ou la tête en avant.
Après le bain, mêmes soins qu'après la douche : frictionner le corps au préalable bien essuyé, avec le gant de crin, et se frotter avec l'eau alcoolisée ou l'huile d'amandes douces, selon les règles énoncées plus haut.
Bains chez les enfants. — Je ne veux pas terminer ce
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qui a trait à l'hydrothérapie sans dire quelques mots des bains chez les enfants, à cause de Tiniportance de ce sujet.
Le médecin ne saurait trop s'élever contre Tobstination des familles qui ne veulent pas baigner leurs enfants.
En Angleterre, en Allemagne, en Amérique, on les baigne quotidiennement. Cette pratique tend à se généraliser à Paris dans un certain monde. Espérons que peu à peu elle pénétrera partout.
Les plus grands médecins, les maîtres, s'accordent à reconnaître futilité des bains chez les enfants.
c< Je ne connais pas, dit le ^professeur Depaul, de soin plus hygiénique que celui qui consiste à donner un petit bain chaque jour et c est un usage que j*ai répandu dans ma clientèle autant que j'ai pu »>.
Le professeur Tarnier, également, conseille « de baigner souvent les jeunes enfants et de laver leur corps chaque matin ».
Voyons donc les règles qu'il faut suivre dans ladministration des bains et des lotions chez les enfants.
Pendant le premier mois, le corps de l'enfant sera lavé à Teau tiède. A partir du deuxième mois, on se servira d'eau froide à la température de la chambre. On n'oubliera pas de bien essuyer le corps de Tenfant car « il supporte admirablement l'eau froide à la condition que l'essuyage soit bien fait ».
Si c'est l'hiver, on procédera devant le feu à tous ces soins.
J'ai dit qu'en Angleterre, en Amérique, on baignait les enfants chaque jour; ceci me semble exagéré; deux ou trois fois par semaine peuvent sufRre s'ils sont lotionnés chaque matin. La température du bain doit être de 25 à 30 degrés; ne jamais la juger approximativement avec la main, mais toujours à l'aide d'un bon thermomètre; sa durée sera de deux minutes à trois au
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maximum. Les bains do cinq minutes macèrent la peau et affaiblissent beaucoup Tenfant (J. Simon). On doit les donner le soir avant le dîner ou avant la tétée. Les bains du soir calment les enfants et leur procurent un sommeil tranquille.
Tous les huit jours, on fera une lotion savonneuse de la tête; ce nettoyage sera rapide et l'essuyage complet. Il ne faut janiais laisser s'accumuler sur la tête des petits enfants cette vilaine couche de crasse brunâtre, que Ton y voit trop souvent; c'est une détestable habitude qui empêche les cheveux de croître.
Les nourrices et les mères ne doivent donc pas oublier que la tête de l'enfant doit être tenue en parfait état de propreté comme le reste du corps.
En donnant ainsi des bains aux enfants dès leur plus jeune âge, on habitue les familles au maniement d'un agent thérapeutique de premier ordre dont on pourra avoir besoin plus tard pour le traitement de plusieurs maladies qui sont justiciables de l'hydrothérapie. Ainsi pendant toute la durée de la première dentition (*), certains enfants présentent un nervosisme exagéré; eh bien, dans ces cas, un grand bain de tilleul légèrement borique, donné le soir, procure un sommeil tranquille. Dans les affections des organes respiratoires, les bains froids ou tièdes peuvent avoir une incontestable utilité. A ce propos, je me permettrai de raconter une petite anecdote qui prouve combien les préjugés sont enracinés dans l'esprit du public.
Au début de ma pratique médicale, je fus appelé un jour, chez un paysan, pourdonner mes soins à une petite fille de trois ans qui avait une broncho-pneumonie. Comme la petite malade était très agitée, j'ordonnai et
(^) Les accidents dils de denlition sont absolument réels et fréquents, malgré l'opinion contraire de certains médecins. On ne peut en^ire autant de ceux attribués à la présence des vers, qui ont été singulièrement exa^férés.
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préparai moi-même immédiatement un bain tiède où je Ja laissai environ dix minutes. Remise dans son lit après avoir été bien essuyée, elle s'endormit profondément, si bien que le père, la croyant morte, accourut chez moi, racontant partout que j'avais tué sa fille, « comme si je lui avais donné un coup de couteau » [sic). Je le reçus, comme j'ai toujours Thabitude de recevoir certaines brutes qui prétendent nous intimider. A peine entré, il sortit vivement par la porte et alla chercher un autre médecin. Mais, pendant son absence, la petite s'était éveillée et allait beaucoup mieux. Le confrère fit poser sur la poitrine un « large vésicatoire » et. n'ordonna pas un nouveau bain ! La malade guérit quand même. Aujourd'hui, je suis plus à Taise à ce point de vue, et je peux faire faire de l'hydrothérapie sans craindre d'être lapidé. On a dit que la médecine était un perpétuel recommencement. Ceci peut s'appliquer surtout aux bains, qui, très en honneur autrefois, ont été repris à notre époque, après avoir été abandonnés pendant plusieurs siècles, comme si on pouvait bien se porter sans nourriture, exercice et eau.
Bains tièdes, — Les bains tièdes sont très utiles au point de vue de la simple hygiène et de la propreté. Ils le sont aussi au point de vue de Tentralnement, car il peut arriver qu'après des exercices gymnastiques on se sente peu en train et mal disposé à prendre une douche ; on sent que la réaction ne sera pas bonne. On peut alors remplacer l'eau froide par le bain chaud qui est agréable, délasse le corps et nettoie la peau en ramollissant Tépiderme dont les parties superficielles s'enlèvent ensuite par un frottement un peu rude ou la friction savonneuse.
La durée de ce bain doit toujours être courte, environ 10 à 15 minutes; il ne faut pas imiter lexemple de certaines personnes qui, allant rarement au bain, se
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croient forcées de rester une heure et quelquefois plus dans Teau chaude. Elles sortent de là macérées, fatiguées pour le reste de la journée et ne cessent de répéter que « leau leur est contraire ».
Le bain simple, dit de propreté, peut varier, quant à sa température, de 22'' à Sô''.
On ne devra pas en abuser, car on doit toij^ours se rappeler que l'hydrothérapie chaude est déprimante, tandis qu'au contraire Thydrothérapie froide est tonifiante. Mais il est indispensable, pour se bien porter, de faire des ablutions fréquentes. « Ce n'est pas notre linge, mais notre peau qu'il faut envoyer au bain ».
A ce point de vue, les anciens nous ont donné l'exemple.
Chez eux, « tes thermes » étaient fréquentés par tous les citoyens, et chez les Romains, pour une somme insignifiante « dix centimes », on pouvait prendre un bain.
Les personnes riches avaient dans leur maison des salles de bains très bien aménagées, et l'histoire nous rapporte que Cicéron se baignait tous les jours dans l'intérieur de son palais où il avait fait construire des salles de bains dont le luxe et la magnificence dépassaient tout ce qu'on pouvait imaginer.
De nos jours, encore, les bains sont peu fréquentés par le peuple; dans nos petites cités, dans nos campagnes, cet usage de l'eau, même tiède, en ablutions, est presque inconnu. Personne ne songe à réserver un coin de sa maison à la salle de bains.
D'ailleurs, cette crainte de Teau froide s'étant transmise depuis bien des générations, arrive par le fait de l'etavisnie à être profondément enracinée. J'ai souvent pu m'en convaincre, lorsque j'ai essayé de faire adopter mes bains froids l'hiver. Pour tous, mon exemple n'était qu'une exception, et c'est grâce, dit-on, à une constitution spéciale que je peux résister à leur emploi
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quotidien! Cependant, il m'est arrivé de décider, pendant la moiss<m, api^ès des journées écrasantes de fatigue, de décider, dis-je, quelques-uns de nos métayers ou domestiques, à imiter mon exemple et à se plonger tout suants dans la rivière. Ils ont tous reconnu que leur fatigue disparaissait aussitôt et ceux qui ont l^ersévéré avaient une mine fière qui faisait contraste avec l'air exténué et languissant des autres.
Il est À remarquer encore que lalcoolique, le fumeur, se baignent peu souvent.
Rarement aussi voit-on un «ujet qui se livre à de« excès vénériens, fréquenter les gymnases ou le^ sall«« de douche.
Ettive sèche, — C'est un espace fermé et sillonné par de nombreux tuyaux où circule sans s*en échapper de la vapeur d eau qui dessèche Tair ambiant et augmente sa température qui varie de 35 à 75 degrés.
Comme dans Tentralnement on ne cherche que TeiTet sudorifique, il est inutile de dépasser 45 degrés. Sitôt que le corps est couvert de sueur, on va sous la douche ou davt» la piscine.
Da«s Tétuve sèche, le pouls devient plus fréquent, la température augmente de 1 à 2 degrés.
Bains de vapeur. — Dans le bain de vapeur, c'est la vapeur elle-même, chargée de principes aromatiques, qu'on fait pénétrer dans un espace clos.
On supporte moins bien une température élevée dans le bain de vapeur que dans Tétuve sèche. Les peuples du Nord arrivent à pouvoir demeurer dans des étuves humides à 75 degrés. Lorsqu'on ne cherche qu*à provoquer la sueur, le bain de vapeur de 36 k 40degrés est suffisant.
!1 n'est pas utile d*y séjourner plus d'une heure.
On termine, comme après Tétuve sèche, par la douche ou la piscine.
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Les bains tares, les bains russes ne sont que des combinaisons de Tétave humide ou sèche, avec les aifusions d'eau froide, le massage, la flagellation, les frictions, lepilation, etc.
Pour prendre avec efficacité un bain de vapeur, on doit se rendre d*abord à Tétuve sèche et y demeurer jusqu*à ce que la sudation soit complète. Aussitôt que la sueur inonde tout le corps, on se place sous la douche froide en pluie ; puis on dirige un fort jet de lance pendant quelques instants sur les muscles et les articulations; ensuite on se remet sous la douche en pluie ou on se jette dans la piscine. On revient alors à Tétuve sèche pour en ressortir bientôt et se lotionner encore. Enfin on entre à Tétuve à vapeur où le plus souvent une friction savonneuse est faite avec le gant en crin. Après la friction, on revient sous la douche pour se débarrasser du savon, on s'essuie, on se frotte à Talcool parfumé et le bain est fini. On a comme le sentiment d'être régénéré.
11 existe à Paris de nombreux établissements de bains de vapeur montés avec plus ou moins de richesse et où Ton trouve des étuves, des piscines, des douches, etc. Le plus renommé est le grand Hammam de la rue des Mathurins dont le luxe rappelle jusqu'à un certain point la magnificence des anciens thermes romains.
Bains de mer. — Le bain de mer agit comme le bain froid ordinaire, mais la réaction s*y fait mieux sentir à cause de la densité de Teau et du mouvement de la lame.
Les bains de mer se prennent de préférence le matin entre neuf heures et midi et le soir entre trois et cinq heures.
Gomme toujours, il ne faut pas avoir froid avant d'y entrer; ne rester que dix ou quinze minutes dedans et, en sortant, prendre un bain de pieds chaud.
Dans Fentraînement gymnastique et sportif que je
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préconise, rimmersion et la douche ne sont pas les seules pratiques balnéatoires auxquelles on doive se soumettre pour tonifier les muscles et débarrasser l'organisme de la graisse inutile. Il faut encore, comme nous l'avons vu, user d'autres moyens tels que bains tièdes, bains d'étuve, bains de vapeur, que nous venons de décrire sommairement.
Pour procéder avec méthode, on peut prendre deux fois par semaine un bain simple ou additionné de sel de Pennés, d'une température de 30 degrés et d'une durée de dix minutes. Puis, tous les quinze jours, un bain de vapeur. Les douches peuvent être prises tous les deux jours.
Voici un tableau comparatif de la température de Tair et de Teau de la rivière dans laquelle je me baignais pendant le mois de janvier 1899 :
Température de l'air
Tempentiire de l'eau
DATES
Matin
Soir
Matin
Soir 1
TJ
•Ji
in en
en
ca
un
MU
bù
Si
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Observation I (7 janvier 1897).
Température exlérieure, 8 ; Température de Teau, 5.
Immersion pratiquée à 4 heures du soir. Exercices consistant en : travail de haute école au manège pendant une demi-heure, quelques mouvements avec les poids de 20 kilogrammes. Une corde lisse. Une ou deux marches en avant sur les barres parallèles. Avant rimmersion le pouls est à 104. En entrant dans la cabine, et après m'étre lavé le visage, le pouls est encore à 104. Immersion très courte, une minute k peine. Au sortir de l'eau, pouls petit, concentré, dur, filiforme. Nombre des pulsations, 108. Essuyage, frictions ; je sors de la cabine, pouls, 100. Une demi-heure après seulement la pouls est à 80.
Obse»vatiOxN II (8 janvier 1897).
Température extérieare, 9; Température de l'eau, 5.
Immersion pratiquée à midi. Exercices : Déclamation pendant une demi-heure. Poids de 20 kilogrammes. Mouvements avec la massue. Anneaux. Travail de cheval en liberté. Avant Timmersion le pouls est à 100. Immédiatement après l'immersion, pouls comme toujours, petit, concentré, dur, filiforme. Nombre, 128; un quart d'heure après, 100. Peu à peu, le pouls revient à la normale, 80.
Observation III (9 janvier 1897).
Température extérieure, 9; Température de l'eau, 6.
Immersion pratiquée à midi. I^ matin déclamation pendant trois quarts d'heure. Sans avoir fait aucun exer-
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cice, et avant de commencer à réciter, mon pouls est à, 88. Je dis différents morceaux : La patriote, de Georges d'Ësparbès» pouls 90 ; Dandolo, de Legouvé, pouls 80 ; Salut maître, de Richepin, pouls 86; L'hiver vient de tousser (du même), avec animation, pouls 100; Le consentement, de Catulle Mendès, pouls 80.
Quelques mouvements d'anneaux et de poids de 20 kilogrammes. Avant rimmersion, le pouls est à 80. Au moment de l'immersion, pouls toujours dans les mêmes conditions. Nombre, 124 dans Teau; dix minutes après, il est à 92 ; un quart d'heure après, il est à 88, plein, ample, fort.
Dans l'après-midi du 9, de 3 heures à 6 heures, courses à cheval (visite de malades). Pendant la durée du trajet, je tâte à chaque instant mon pouls et je note : après une petite échappée au galop de 200 mètres environ, un pouls à 108. Marche au pas dans un très mauvais chemin de traverse, pouls 100. Echappée de 350 mètres au grand trot, à l'anglaise, pouls 120. Je descends de cheval, mon pouls est encore à 100. L'observation, pour être complète, doit ajouter que je montais un grand cheval entier, Frontin, aux réactions dures.
Observation IV (10 janvier 1897).
Température extérieure, 11 ; Température de l'eau, 6.
Immersion pratiquée à 5 heures du soir. Le matin, de 9 à 10 heures, déclamation. Avant de commencer, le pouls est à 80. La conscience (Victor Hugo), 80; La chanson des épées (de Bornier), 80.
Dans l'après-midi, à 3 heures, gymnastique. Avant de commencer, le pouls est à 100; quelques mouvements d'anneaux, volée et deux temps avec le poids de 100 livres, volée avec les deux poids de 20 kil. réunis dans
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une seule main, pouls 120. Je monte à cheval pendant une demi-heure au manège. Mouvements de haute école au galop, saut de la barrière, pouls 110. Je pratique rimmersion. Avant la douche, toujours 110; après la douche 112; dix minutes après 96 ; vingt minutes après
Observation V (12 janvier 1897).
Température exlôrieure, 10; Température de Teau, 5.
Dans la matinée, course à cheval (visite de malades). Avant de monter en selle, pouls 80. Echappée au petit trot do 300 mètres, pouls 100. Après quelques instants, pouls 72. Vers le milieu de la course, qui est de 10 kilomètres à peu près, pouls 74. Echappée au trot, pouls 100. Dans laprès-midi, déclamation. Le pouls est à 88 avant de commencer à réciter; je dis Les aïeules (Coppée), le pouls tombe à 80; je dis Salut maure (Richepin), pouls 100; Le drapeau {Eugène Billard), pouls 100.
Après la déclamation, gymnastique, mouvements avec les poids de 20 kilos. Je prends deux poids de 40 livres que je soulève d'une main, de la droite comme de la gauche. Le pouls est à 92. Le pouls étant revenu à 80, je monte une corde lisse, il remonte à 120 aussitôt. Après la corde lisse, le pouls revient lentement vers la normale. Quelques mouvements de barres parallèles le font remonter à 120. Je fais ensuite travailler en liberté mon cheval. Germinal, le pouls monte encore à 120 et s'y maintient presque tout le temps du travail. Il est quatre heures et demie du soir. Je pratique alors l'immersion. Avant de me jeter à Teau, le pouls est à 100. Au moment où je me plonge dans Teau, le pouls remonte à 140, il est à peine sensible à la radiale. Cinq minutes après, il est à 112. Le temps dem'habiller, il est à 100; lentement il revient à la normale.
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Ohservation VI (19 janvier).
Dans l'après-midi, un peu de déclamation, le pouls est h 100. Quelques mouvements de poids de 20 kilos sont exécutés, le pouls reste à 100. Llmmersion est pratiquée Eau 5 degrés y air 12 degrés. Le pouls monte à 120; dix minutes après, il est à 80.
Dans les observations qui suivent, comme les exercices exécutés' avant de me mettre dans l'eau ont été toujours les mêmes que ceux indiqués dans les observations précédentes et ont consisté en déclamation, poids, corde lisse, barres parallèles, courses, etc., je mécontenterai de donner maintenant la température de Tair, de Feau et de Tétat du pouls avant et après l'immersion.
2 février :
Air 5 degrés.
Eau 2 »
Pouls avant rimmersion 88
Pouls après rimmersion . i40
9 février :
Air 12 degrés.
Eau 8 »
Pouls avant Timmersion 1(X)
Pouls après Timmersion 140
Cinq minutes après 88
16 février :
Air 15 degrés.
Eau 9 n
Pouls avant Timmersion 84
Pouls après l'immersion 150
Cinq minutes après 92
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17 février :
Air 12 degrés.
Eau 8 »
Pouls avant l'immersion 120
Pouls après Timmersion 140
Cinq miaules après 100
19 février :
Air 15 degrés.
Eau 9
Pouls avani rimmarsion 88
Pouls après l'immersion I40
Cinq minutes après 80
26 février :
Air 16 degrés.
Eau 9
Pouls avant l'immersion 100
Pouls après l'immersion 14
Cinq minutes après 88
27 février :
Air 16 degrés.
Eau 9
Pouls avant l'immersion 104
Pouls après l'immersion 140
Cinq minutes après J36
28 février (soir) :
Air 15 degréf .
Eau 9 »
Pouls avant limmersion 120
Pouls après l'immersion 132
Cinq minutes après 100
1" mars (matin) :
Air 15 degrés.
Eau 9
Pouls avant l'immersion 88
Pouls après l'immersiou 140
Cinq minutes après 100
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9 mars (après-midi, 3 h. 1/2) ; pluie) :
Air 10 degrés.
Eau 1 »
Pouls avanl l'immersion 115
Pouls après Timmersion 140
1 1 mars (soir) :
Air 14 degrés.
Eau 9 »
Pouls avant Timmer^n 100
Pouls après l'immerâiou 140
Cinq minutes après 100
Remarque : à 9 degrés, Teau ne semble pas trop froide ; la sensation n*est pas désagréable.
14 mars (matin) :
Air 15 degrés.
Eau 9 »
Pouls avant Timmersion 100
Pouls après l'immersion 120
Cinq mioutes après 95
20 mars :
Air 16 degrés.
Eau 12 >
Pouls avant l'immersion 100
Pouls après llmmersion 140
Cinq minutes après 100
21 mars :
Air 18 degrés.
Eau 15
Pouls avant l'immersion 100
Pouls après l'immersion 120
Cinq minutes après 100
Remarque : la sensation est agréable, Teau ne paraît pas froide.
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25 mars (2 h. 1/2) : ,
Air ...... 18 degrés.
Eau 15 »
Pouls avant l'immersion 100
Pouls après Timmersion 115
Cinq minutes après 100
28 mars (vent violent) :
Air 15 degrés.
Eau 15 »
Pouls avant Timmersion 92
Pouls après l'immersion 140
6 avril matin :
Air 18 degrés.
Eau 10
Pouls avant l'immersion 90
Pouls après l'immersion 120
Cinq minutes après 80
Remarque : Teau est troublée, la rivière est sortie de son lit après des pluies très abondantes ; le courant est fort, toutes ces causes ont contribué à abaisser sa température.
12 avril :
Air 15 degrés.
Eau 11 »
Pouls avant Timmersion 88
Pouls après l'immersion 138
Cinq minutes après 100
15 avril :
Air 15 degrés.
Eau 13
Pouls avant l'immersion 100
Pouls après l'immersion 140
Cinq minutes après 100
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18 avril :
Air 20 de^frés.
Eau 13 »
Pouls avant Timmersion 100
Pouls après rimmersion 140
Cinq minutes après 88
21 avril :
Air 20 degrés.
Eau 13 0
Pouls avant Timmersion 100
Pouls après l'immersion 140
Cinq minutes après 100
2 mai :
Air 30 degrés.
Eau 18 »
Pouls avant Timmersion 95
Pouls après Timmersion 120
8 mai :
Air 23 degrés.
Eau 19 •
Pouls avant Timmersion 100
Pouls après l'immersion 140
Cinq minutes après • ' • • ^
15 mai, 2 heures de Taprès-midi :
Air 25 degrés.
Eau 19
Pouls avant rimmersion 100
Pouls après l'immersion 120
Cinq minutes après 100 .
6 juin :
Air 20 degrés.
Eau 15- ••
Pouls avant rimmersion 100
Pouls après rimmersion 120
Cinq minutes après 100
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7 juin, soir, 6 heures :
Air 20 degrés.
Eau- 18 »
Pouls avant riinnierH4Mi 120
Pouls après rimmersion 136
Cinq minutes après 110
Remarque : Le poulâ est assez fréquent au moment de l'immersion ; cela tient à ce que las exercices de quatre heures à six heures, moment du bain, ont été variés et violents. Ik ont consisté ea jonglerie avec les poids de 20 kil., volée avec le 90, mouvements aux barres parallèles, massue. Puis travail en liberté de mon étalon, Germinal, Travail de haute école de l'étalon Malo,
15 juillet (soir, 6 heures) :
Air 20 de^s.
Eau 25 »
Pouls avant Timmersion 100
Pouls après TiauBersion 100
Deuxième immersion, natation 120
Cinq minutes après 92
Remarquons ici que les phénomènes rëactionnels ont été presque nuls : en effet, le pouls a conservé son même nombre de pulsations et n'a pas été influencé par Teau. C est ce qui arrive pendant Tété, où la température de cette dernière monte beaucoup. Il est à remarquer aussi qu au sortir de leau le pouls est devenu plus fréquent ; c'est qu ayant pratiqué une seconde immersion, j*ai nagé pendant quelques minutes, j*ai fait de Texercice dans Teau, aussi le nombre des contractions du cœur a augmenté.
27 juillet (soir) :
Air 26 ^^i^.
Eau Tb »
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Pouls avaiil rimmersion 100
Pouls après rimmersion 100
Cinq minutes après 84
28 juillet (midi) :
Air 25 degrés.
Eau 28 ».
Pouls avant Timmersion 100
Pouls après l'immersion 100
Dix minutes après 88
Je nage pendant quelques minutes.
Je reprends le pouls, il est à 120.
18 août 1898 (5 heures soir) :
Air 30 degrés.
Eau 27 »
Pouls avant l'immersion 100
Pouls après l'immersion 100
Dix minutes après 100
Ici encore, même observation ; les phénomènes réactionnels ne se produisent pas, Tair et Teau ayant à peu près la même température.
20 septembre 1898 (2 h. 1/2) :
Air 27 degrés.
fîtâ 22 ••
Pouls avant l'immersion 108
Inouïs après limmersion 120
Dix minutes après 100
15 octobre 1898 :
A«r 15 4Qg««6B.
Eau 15 »
Pouls avant Timmersion 125
Pouls après l'immersion 135
Dix minutes après 110
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Les exercices ont consisté en barres parallèles, poids de 20 kilos, 120 à la volée.
Mouvements avec ThaUère de 25 livres pour le biceps.
Remarque : la sensation de froid au moment de l'immersion a été très marquée.
26 octobre 1898 (4 heures après midi) :
Air 15 degrés.
Eau. ...... 14 u
Pouls avant Pimmersion 110
Pouls après Timmersion 160
Dix minutes après 100
Les exercices ont été les suivants : exercice à cheval, équilibre, barres parallèles, travail en liberté de Germinai.
10 novembre 1898 (midi) :
Air 15 degrés.
Eau 8 «
Pouls avant l'immersion 100
Pouls après l'immersion 140
Dix minutes après 108
23 décembre 1898 (midi) :
Air 5 degrés.
Eau 4 h
Pouls avant l'immersion 100
Pouls après l'immersion 140
Dix minutes après 100
L'exercice, avant la douche, a consisté en une marche de 6 kilomètres environ à travers la campagne, à une allure rapide.
Remarque : Toute la surface de la rivière est glacée; riuipression du froid, quoique très /forte, n est pas très
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désagréable, parce que mon corps est très échauffé par la marche rapide que je viens de faire et ensuite parcequ'il n'y a pas de vent, et que Le soleil luit.
Le tabteau ci-dessus mentionné nous montre la température de l'air extérieur et de l'eau pendant un des
mois les plus froids de Tannée. On y voit que Tatmosphère est toujours a plusieurs degrés au-dessous de la température de l'eau de la rivière comme état thermométrique; il en résulte que lorsque Tair n'est pas agité par le vent, ou le courant de l'eau peu rapide, on passe, en somme, d'un milieu froid dans un autre qui l'est un peu moins.
Quant aux observations qui le suivent, elles nous indiquent que l'action de l'eau ne se fait sentir sur le pouls que lorsqu'elle est froide. Que, par exemple, l'été, les phénomènes réactionnels sont nuls; que l'hiver, au contraire, ils se produisent avec d'autant plus d'intensité que l'eau est plus froide et la température de l'air plus élevée au-dessus de 0.
On voit aussi, par ces observations, comment je combine dans une leçon les exercices les plus variés. Ils produisent une fréquence inégale du pouls; mais en les faisant se succéder dans un certain ordre, ils préparent admirablement l'organisme à recevoir l'action réfrigérante de l'eau.
J'aurais voulu pouvoir, à Taide d'appareils enregistreurs, étudier le pouls et la respiration pendant les applications extérieures d'eau froide et après un exercice violent, ainsi que j'avais commencé à le faire avec M. Franck, au collège de France; mais linstrumentation m'a complètement manqué.
Du reste, ces expériences ne sont pas faciles à réaliser et il est déjà plus sensible qu'on ne le pense de compter son pouls dans la glace, avant ou après s'être jeté à l'eau ; car, en somme, dans toutes ces pratiques balnéaires, il faut une grande prudence pour ne pas, Thiver, se refroidir. 11 m'est arrivé quelquefois de faire des exercices violents devant des personnes qui venaient pour me voir; alors que la sueur commençait à perler sur mon front, je leur disais de m'accompagner au bain.
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Arrivé sur le bord de Teau, emporté par le désir de leur expliquer Tutilité et Tinnocuité de ma méthode , je parlais beaucoup, retardant quelquefois d'un temps trop prolongé mon immersion ; or, je sortais toujours de ces bains, refroidi et courbaturé pour plusieurs jours.
Conclusions. — Pour résumer toute ma pensée en ce qui concerne Thydrothérapie, je dirai : pas d'entraînement possible, pas même de santé parfaite, sans eau froide. Outre son action hygiénique et préservatrice des maladies, l'hydrothérapie est un stimulant puissant de la volonté. Pour la pratiquer, surtout l'hiver, par tous les temps, il faut une certaine dose d'énergie qui ne fait que s'augmenter par sa fréquente répétition.
L'eau froide employée lorsque le corps est en sueur est-elle seulement utile au gymnaste qui veut, par ce moyen, tonifier les muscles, faire disparaître la graisse, pour leur donner du relief et produire sur l'économie toute entière une, action stimulante?
Certainement non, et toutes les personnes qui exercent des professions laborieuses et chez qui l'effort est continuel et toujours suivi d'une sudation abondante : forgerons, boulangers, agriculteurs, etc., retireraient de la douche, par exemple, d'immeases avantages. L'outillage nécessaire, comme je l'ai indiqué, est des plus simples : un plateau en zinc (tub), un seau d'eau, une éponge. Voilà tout ce qu'il faut. Ceux qui ont une rivière à leur portée n'ont qu'à s'y plonger. Toute l'hygiène est là, il faut que le corps soit aseptique.
La régénération physique ne se fera que par la gymnastique et l'eau froide.
Si je cite à part une immersion faite par moi le 31 décembre 1900, à dix heures du matin, dans la rivière complètement débordée, c'est pour confesser que j'étais désireux de me rendre compte des sensations que j'éprouverais en me jetant dans cette eau froide et
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bourbeuse et aussi pour ne pas interrompre mes bains un seul jour.
Le vent soufflait en tempête, le courant était extrêmement rapide, il pleuvait à torrents.
Après avoir fait mes exercices gymnastiques ordinaires, je choisis sur le bord de la rivière un endroit propice pour m'y plonger, ce que je fis prestement.
Les sensations éprouvées pendant et au sortir du bain ont été absolument les mêmes que celles que je ressens chaque jour d'hiver dans Teau normale de la rivière. Il ne s'y est ajouté qu'un sentiment de crainte, et je tenais à savoir si cet état nerveux n'aurait pas quelque influence sur les phénomènes réactionnels.
11 n'en a rien été et je suis sorti du bain, comme d'ordinaire, la peau chaude et le pouls dans les conditions habituelles.
J'aurais désiré faire photographier cette baignade mémorable, mais le temps était si obscur et le vent si fort, qu'il m'a été impossible d'en faire prendre une épreuve.
CHAPITRE XVIII
Le thorax est une cavité comprise entre le crâne et Tabdomen. II est limité en avant par le sternum, en arrière par la colonne vertébrale et de chaque côté par les côtes. Le muscle diaphragme le sépare des viscères abdominaux. Le thorax contient dans son intérieur les organes les plus essentiels à la vie : le cœur et les poumons; il a la résistance d'une boite rigide et Télasticité d'un soufflet, conditions éminemment favorables aux mouvements respiratoires et à la protection de Tappareil cardio-pulmonaire. On ne saurait apporter trop de soins à Tétudë du thorax; en eflfet, dit Sappey, « on chercherait vainement dans l'économie un appareil où Ténergie de la fonction soit aussi rigoureusement liée au volume des organes. Une poitrine largement développée accuse toujours des poumons volumineux, une respiration puissante, une circulation rapide, une nutrition active, un grand développement des muscles; elle annonce, en un mot, la plénitude de la vie et la vigueur de la constitution ».
La forme générale du thorax est variable selon qu'on l'examine sur le squelette ou sur le vivant revêtu de ses parties molles. Sur le squelette, il a la forme d*un cône dont la base est en bas et le sommet en haut. Sur le vivant, le thorax non dépouillé de son « entourage », représente aussi un cône, mais la base est alors en haut et le sommet en bas.
La cag'c thoracique messure, d'après.Testul, en hauteur en avant 12 centimèti>es, en] arrière -27, sur les cdtés de 30 à 34.
La face antérieure du thorax est constituée par le sternum, et par la série des cartilages costaux qui s'articulent avec lui. Les sept prenùères côtes s'articu-
lent directement avec le sternum, les autres n'arrivent pas jusqu'à lui et se fixent sur le cartilage de la cdte située immédiatement au-dessus. Les deux dernières cAtes, dites flottantes, se perdent dans l'épaisseur des parois abdominales et sont complètement indépendantes des autres.
La face postérieure présente sur la ligne médiane les apophyses épineuses, les apophyses traosvppses, les articul niions costo-vertébrales et les muscles des gouttières vertébrales.
Les faces latérales enfin sont constituées par les espaces intercostaux.
Le sommet du thorax est limité en avant par la fourchette sternale, en arrière par la première vertèbre dorsale. Son diamètre antéro-postérieur mesure 5 centimètres, le diamètre transversal 10 à 12.
La circonférence inférieure est formée en arrière par la douzième vertèbre dorsale, en avant par la base de l'appendice xiphoïde, sur les côtés par les dernières côtes. Son diamètre antéro-postérieur est de 12 centimètres, le transverse de 26.
Telle est, brièvement résumée, la configuration extérieure du squelette du thorax. Inutile d'ajouter que la forme générale de cette cavité, ses dimensions, varient selon certaines conditions très nombreuses, se modifiant suivant Tindividu, le sexe et Tâge.
Chez le fœtus, le thorax est développé dans le sens antéro-postérieur pour loger le thymus et le cœur. Ses diamètres transverses sont peu considérables, car à ce moment les poumons, qui n'ont pas encore respiré, présentent un faible développement.
Chez Tenfant, les poumons augmentent de volume; aussi la cage thoracique s'agrandit pour se prêter à cette ampliation.
Chez le jeune homme, la poitrine gagne encore en capacité jusque vers l'âge de trente à trente-cinq ans.
Enfin chez le vieillard, les cartilages costaux s'ossifient, les articulations des côtes jouent avec moins de souplesse, le thorax, dans sa totalité, devient rigide. C'est le diaphragme seul qui produit le mouvement respiratoire à cette période extrême de la vie.
Le thorax est beaucoup moins développé chez la femme que chez l'homme ; en outre, il présente chez cette dernière des déformations qui tiennent à l'usage immodéré du corset. A ce propos, nous allons entrer
dans quelques détails. D'abord il est utile de faire remarquer que tous les torses féminins sont loin de se ressembler, mais peuvent se rapporter à deux types principaux que Tart grec a idéalisés dans la Vénus de Milo et la Vénus de Médicis. Dans la première, la poitriue se rapproche beaucoup, comme forme générale, de celle de l'homme. C'est le thorax librement développé. Le galbe du torse sur les parties latérales offre une ligne presque droite. Les seins ont Taspect de deux demisphères.
Dans la Vénus de Médicis, au contraire, la ligne courbe des épaules en arrière, vient s'unir en avant à la ligne également courbe de la poitrine ; ce qui revient à dire que le plus grand diamètre antéro-postérieur du thorax correspond à la partie moyenne du sternum. La ligne qui unit la poitrine aux hanches, sur les parties latérales, est excessivement courbe. Les seins ont une forme pyriforme.
Ce sont ces différentes dispositions qui donnent à la taille cette minceur que les femmes, plus par coquetterie que par réel sentiment du beau, ont cherché à obtenir par des corsets extrêmement serrés. Aussi qu'est-il résulté de cette pratique? C'est qu'un thorax bien développé est chose plus rare encore aujourd'hui chez la femme que chez l'homme. Ce qu'on rencontre, au contraire, dans les villes surtout, c'est la disposition exagérée de la forme du thorax de la Vénus de Médicis, à savoir des épaules et des seins assez développés, des hanches très larges et un rétrécissement énorme de la poitrine, qui commence souvent vers la huitième ou neuvième côte.
Le corset, qui est d'un très ancien usage, puisque déjà les jeunes filles romaines serraient leurs poitrines avec de larges bandes, dites pour cette raison « bandes mammaires » (Bouvier), ne doit pas être absolument
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proscrit, seulement il doit être bien fait. Il ne doit pas façonner la taille, mais se mouler sur elle. Il ne doit pas descendre trop bas, ni remonter trop haut. Qu'il soutienne les seins, qu'il comprime très légèrement les parois abdominales, qu'il ne gêne pas les mouvement du thorax, et il remplira toutes les conditions exigées par l'hygiène.
Au contraire, le corset trop serré produit des résultats déplorables. On observe une diminution du diamètre transversal de la poitrine, qui revêt alors la forme d'un baril, ainsi que l'a noté Cruveilhier.
D'autres fois la constriction se fait plus haut et les côtes inférieures sont déjetées en dehors. Tous les organes de la cavité abdominale subissent aussi la fâcheuse influence d'un corset trop serré. Les poumons sont refoulés en haut et l'hématose devient plus difficile. Le cœur est gêné dans ses contractions. L'estomac ne trouve plus de place suffisante; aussi les digestions sont-elles mauvaises. La rate n'occupe plus sa position normale. Enfin, le type respiratoire costal supérieur, universellement admis chez la femme et indiqué comme un mode physiologique particulier de respiration chez elle, n'est dû qu'à l'usage du corset. Je ne suis pas éloigné de croire que le corset, par le fait de l'hérédité, n'a pas peu contribué à produire cet amoindrissement de la cage thoracique qui tend à s'accentuer de plus en plus de nos jours et qui a été constaté par les médecins militaires, spécialement destinés à examiner les jeunes recrues. Je suis convaincu que l'usage immodéré de la bicyclette, à cause de la tenue qu'elle exige, Tautomobilisme sous toutes ses formes, le corset, ne tarderont pas à produire des thorax de plus en plus étroits, qui n'auront aucune ressemblance avec ces torses admirables que l'art antique nous a laissés. Et cependant, on ne saurait trop le répéter, un beau développement de
poitrine est chez l'homme, comme du reste chez tous les animaux, un signe de force et de résistance vitale.
La gymnastique doit avoir pour principal objectif de développer chez Tenfant la cage thoracique. Il ne faut pas oublier, comme le dit très justement le docteur Tissié, que lenfant est autant « une vésicule pulmonaire qu'un tube digestif ». Songer chez lui à faire du muscle alors que le squelette est encore en pleine période de développement est une erreur considérable. Agrandissez au contraire la poitrine par les exercices simples, naturels, les jeux, la marche, la course. Faites travailler surtout le train inférieur de manière à agir d'abord de dedans en dehors, c'est-à-dire à développer, premièrement le poumon, ensuite les muscles.
Chez tous les animaux que Thomme a voulu transformer en races supérieures en leur donnant en même temps la puissance, c'est toujours le thorax qui a été l'objet de la recherche des plus grandes modifications. Ainsi, chez le chien, le taureau, le cheval, ce qui frappe toujours, dans les plus beaux spécimens, c'est l'énorme développement de la poitrine. De toutes les dimensions, c'est ordinairement la largeur qui a été le point le plus recherché. Exception pourtant est faite pour le cheval de course où les grandes dimensions antéro-postérieures du thorax étaient indispensable pour obtenir la vitesse.
Il est même curieux de constater avec quelle facilité on élargit la cage thoracique chez les jeunes animaux qui se prêtent mieux que l'homme au « dosage » de la nourriture et de l'exercice. Ainsi, pour le chien, rien n'est plus aisé que d'augmenter les diamètres transversaux de son thorax; il suffit, dès son plus jeune âge, de lui donner beaucoup de viandes, des phosphates, qu'il trouve dans les os de veau principalement, qu'on le laisse ronger, en même temps qu'on le soumet à un exercice régulier, consistant à courir derrière une voi-
ture OU un cavalier. J'ai pu, par ce moyen, obtenir quelques types de chiens assez remarquables, qui ont obtenu des prix dans différentes expositions. Je citerai, entre autres (*), Bob, grand danois, âgé de quatre ans, pesant 150 livres, ayant 0,90 centimètres de taille et 1 mètre de tour de poitrine; Jtinon II f, pesant 142 livres et mesurant 0,95 centimètres de poitrine ; tous deux sont doués d'une force prodigieuse; enfin, Dagmar, qui, quoique moins haute et moins lourde que les deux premiers, est néanmoins excessivement musclée.
Chez le cheval aussi, la cage thoracique est on ne peut plus sensible à l'action de la nourriture et de Texercice. 11 faut donc au poulain beaucoup d'avoine et, comme adjuvant, la vie en plein air. Le jeune cheval ne doit rester à Técufie que dans les heures les plus chaudes de Tété, et pendant Thiver, la nuit. Il doit être exercé tous les jours et la difficulté consiste à le laisser errer librement dans les pacages et à Téduquer. C'est là une méthode mixte assez embarrassante à mettre en pratique. Ma pouliche Olga, née chez moi, a été élevée dans les conditions que j'indique; elle est âgée d'un peu plus d'un an et a 1 m. 80 de tour de poitrine.
Donc le mouvement nutritif intense qui se produit chez les jeunes sujets, sous l'influence de l'alimentation et de l'exercice et qui fait sentir ses effets principalement sur la cage thoracique, nous montre par cela même que toutes les fois que la nourriture et la gymnastique seront insuffisantes, il en résultera une diminution notable dans l'accroissement du thorax. Ceci est de toute évidence pour les ruminants, du moins en ce qui concerne la nourriture. Seuls, je le répète, les bovidés supportent mieux la stabulation que les autres ani-
(') Voir au chapitre : Entraînement comparé, pages 64 et 65, les portraits des chiens.
maux et, pourvu qu'ils aient une forte alimentation, le thorax s'élargit quand même. Au contraire, s'ils ont une nourriture faible pendant leur jeune âge, la poitrine ne se développe pas, quelles que soient du reste leur race et leurs performances.
Si les conditions d'hygiène dans lesquelles vivent les enfants ou les jeunes animaux sont par trop défectueuses, si le sevrage est prématuré, Taération et « l'insolation » nulles, il se produit non seulement des arrêts de développement du thorax, mais même des déformations. Les côtés présentent une concavité externe, des nodosités (chapelet rachitique) se montrent au niveau de Tunion du cartilage et de Tos. Le cœur et le poumon ne peuvent se développer librement ; on voit d'ici quels fâcheux effets l'organisme doit ressentir de cette disposition. La taille diminue, les membres restent grêles, en un mot c'est l'arrêt de développement avec tout le cortège de la misère physiologique aboutissant à l'atrophie des races et à la tuberculose (').
(') On clferche aujourd'hui, avec obstination, le remède certain contre cette maladie. Le Irouvera-t-on ? Il faut Tespérer. En tous cas, cela n'empêche pas que la phtisie soit de plus en plus fréquente. Autrefois, à la campagne, on ne voyait pas ou presque pas de tuberculeux. Maintenant, mes confrères et moi avons constaté la grande fréquence de celte maladie chez les ruraux, et remarqué que dans nos climats, traitée à domicile, elle peut avoir une marche lente et insidieuse, mais ne guérit jamais. C'est que la tuberculose est une « graine » de notre civilisation. Elle indique la dégénérescence de la race, qui se manifeste surtout par la diminution des diamètres de la poitrine. Comment veut-on qu'un poumon puisse aisément fonctionner dans un thorax qui a à peine 0,75 cent, de circonférence à sa partie supérieure? Les principales causes qui, selon moi, ont contribué à produire cet amoindrissement thoracique, sont les suivantes :
lo La facilité des nouveaux moyens de locomotion ; on ne marche plus assez aujourd'hui. Les allures vertigineuses des chemins de fer et des automobiles font prendre en pitié le pédestrian qui, en hygiéniste eten admirateur de la nature, fait lentement une étape ;
2o Lémancipation Ad^t{;e du jeune homme, l'alcoolisme, le tabagisme, etc.
30 Le mariage accompli sans aucun but de sélection de la race ;
40 La bicyclette. — Oui, la bécane! Dussé-je m'atlirer les foudres de la
Je ne terminerai pas ce qui a trait au thorax sans faire la remarque médicale suivante : j'ai observé que les sujets qui avaient une cage thoracique très développée et dont Tampliation n'était pas du reste en rapport normal avec leur force, leur poids ou leur taille, devenaient plus souvent que les autres emphysémateux et présentaient fréquemment les signes de la bronchite chronique. Quelques-uns de mes confrères m'ont dit avoir aussi noté ce fait. L'explication de ce phénomène est difficile k donner. Cela tiendrait-il à une moindre résistance du poumon? au volume exagéré de la colonne d'air qui circule dans les alvéoles? ou bien cela dépendrait-il de ce que les personnes qui ont un large thorax, se sentant d'ordinaire vigoureuses, font plus d'efforts que les autres? Ne peut-on pas dire aussi que chez les sujets dont le thorax est très large à sa base, le diaphragme ne présente plus sa voûte normale, il se contracte avec moins de facilité, « la capacité respiratoire n'est plus en rapport avec la quantité d'air introduite »? Car il ne faut pas oublier, ainsi que je l'ai déjà dit dans ma thèse, d'après Marey, que la capacité respiratoire s'obtient surtout et presque exclusivement par une excursion plus étendue du diaphragme.
moitié du genre humain, tout en reconnaissant les services qu'elle peut et doit rendre dans de certaines conditions, la bicyclette, par suite de Taltilude voûtée quelle comporte, par suite aussi de la tendance à la vitesse exagérée qu*ont ceux qui se livrent trop passionnément à ce sport, par la sudation continuelle qu'elle provoque sur le corps fouetté par Tair, devient une grande cause d'atrophie thoracique et je ne doute pas que ces avaleurs de poussière et de kilomètres ne fournissent un terrain éminemment favorable au développement du bacille de Koch !
CHAPITRE XIX
APERÇU d'esthétique
De la laille de Tbomme la plus avantageuse pour Iss exercices physiques.
Conditions accessoires qui contribuent à la beauté de Tensemble.
Du cou, de répaule, du thorax, de Tabdomen.
Des extrémités inférieures. Du pied.
Résumé.
De même que pour le cheval on a décrit un type de beauté parfaite, qui résulte surtout de la taille, de la largeur du thorax, de la juste proportion des leviers osseux, de la grosseur des muscles; de même nous donnons, pour Thomme, une sorte de schéma esthétique pour représenter les qualités physiques qu'il faut ou posséder, ou chercher à acquérir par lentrainement pour se rapprocher le plus possible du type idéal complet, pour avoir « le bel animal humain ».
La taille qui convient le mieux pour tous les exercices physiques varie entre 1"72 et 1"78. Au-dessous, on est trop petit, au-dessus trop grand. Les plus beaux spécimens que j'aie vus avaient tous à peu près cette stature. Parmi les plus remarquables, j'ai déjà cité : Paul Mounet, le D' Martinet, M. de Lapouyade, Paul Magisson et le prince San-Marin.
Le poids doit varier entre 150 et 190. Si on pèse davantage, c'est qu'il y a presque toujours de la graisse, ce n'est donc plus alors le muscle qui donne le poids, mais le tissu adipeux^ véritable surcharge tout à fait inutile à l'organisme.
Je ne ferai que signaler les différentes parties du
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corps, sur lesquelles évidemment Tentralnement ne peut rien, mais qui ont besoin cependant d'avoir une certaine harmonie, pour concourir à la beauté de l'ensemble. Les cheveux doivent être châtains ou noirs. II est rare de voir un hercule blond, de même qu'on ne remarque guère sur les hippodromes un pur sang de couleur blanche. 11 y a pourtant des exceptions h cette règle puisqu'en l'année 1900, Semendria, une jument de robe grise, appartenant au baron de Shickler, a gagné le grand prix de Paris. C'est peut-être la première fois que le fait a été constaté.
Des sourcils bien dessinés, très écartés, s'harmonisent admirablement avec un œil grand, bien ouvert. Il faut que les dents soient saines, car si elles sont mauvaises, elles déforment la bouche et rendent la mastication difficile. L'oreille ne doit pas être trop incorrecte; loreille parfaite est une rareté ; les anatomistes savent combien il est difficile de trouver même la conformation régulière pour la représentation d'une figure (Poirier). Il faut que le nez soit régulier, les narines assez larges; quand leur ouverture est étroite, on est moins apte à bien courir. Le même fait s'observe encore chez le cheval et le véritable a buveur d'air » a les naseaux w larges comme la gueule du lion ». Du reste, la petitesse du nez est un signe de dégénérescence de la race, ce qui faisait dire à de Saint-Germain d'un air désespéré : « Les nez s'en vont! ».
La peau, chez le « pur sang humain », est souple, mince, sans poil ; c'est une erreur de croire qu'une peau velue soit un indice de force. D'après mes observations, ce serait l'inverse, pour notre race tout au moins. Nos ancêtres les Gaulois, qui étaient pour la plupart remarquablement beaux, avaient une haute taille, beaucoup de muscles, la peau blanche comme du lait et presque pas de poils sur la surface du corps.
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Le cou doit être gros, pas trop court, de forme triangulaire h cause de la proéminence du larynx, toujours plus ou moins volumineux, et de la saillie, sous les téguments,«du faisceau sternal du muscle sterno-cléido-mastoïdien.
Un cou qui mesure 38 ou 40 centimètres, peut être considéré comme ayant un volume suffisant.
La partie supérieure du trapèze, chez un sujet très musclé, remplit complètement le creux susclaviculaire ; le cou, alors, parait solidement attaché aux épaules, ce qui dénote la constitution athlétique. Le cou est encore une des parties du corps humain qu'on rencontre bien rarement parfaite. On peut voir, à Taide de mes photographies, que j'ai essayé, par des exercices spéciaux, de réaliser tout au moins le type de la conformation régulière, surtout obtenu par le travail régulier de la voix.
L'épaule, pour être- belle, doit être recouverte par de gros muscles en avant et en arrière. C'est le muscle deltoïde qui donne à l'épaule sa forme arrondie. Chez les sujets peu musclés, l'épaule est très aplatie d'avant en arrière. La pointe de Tacromion fait une forte saillie en dehors. La i^lavicule proémine beaucoup en avant ce qui fait encore mieux ressortir la profondeur des creux sus et sous-claviculaires. En arrière, les fosses sus et sous-épineuses sont à peine masquées par les muscles, en un mot, c'est le squelette qui chez les atrophiés produit cette disposition anguleuse due à la saillie des os qui semblent percer à travers les téguments. Au contraire, chez les individus entraînés, toutes les dépressions sont ou comblées ou effacées par des muscles volumineux et alors l'épaule prend un aspect tout à fait caractéristique qui en fait une des plus belles parties du corps humain.
liC biceps, le triceps ne sauraient être trop dévelop-
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pés. Plus le bras est gros, plus il est beau. Il faut qu'il ait au moins 39 ou 42 centimètres de circonférence étant contracté. Il en est de même de Tavant-bras, dont les muscles bien saillants doivent dessiner, sous la peau, leur partie charnue assez bas, surtout en dedans. Dans mes observations, je trouve que les plus beaux avantbras mesurent de 30 ù 35 centimètres.
Les poignets ne doivent pas être trop petits : 18 à 20 centimètres; la main ne doit pas dépasser une moyenne grandeur, 19 centimètres dans son diamètre vertical. La forme de celte dernière est très variable selon les individus et sa force n^est pas toujours en rapport avec la puissance des autres parties du membre supérieur; ainsi on peut être fort des épaules, avoir un biceps vigoureux, des avant-bras solides, et une main faible, surtout lorsque les diamètres transversaux de celle-ci sont diminués. Le diamètre transversal normal est en moyenne de 10 à 11 centimètres.
Le thorax, dans son ensemble, aura une grande largeur; il n'est jamais trop développé pour que les deux appareils cardiaques et pulmonaires puissent fonctionner librement. En mesurant le thorax d*un sujet bien entraîné aux poids et à la gymnastique, je trouve 110 centimètres à la partie supérieure sous les aisselles et 100 à Tappendice xyphoïde (thorax de P. Bailly).
Tous les muscles doivent faire des saillies sous la peau. En avant, ce sont les pectoraux. Dans les statues antiques, on s'aperçoit vite que ces muscles ne sont pas aussi volumineux que ceux que représentent ici nos photographies et dont celles-ci du reste ne donnent pas tout le relief; cela tient à ce que, chez les Grecs, on ne se livrait pas aux exercices capables de développer tel ou tel muscle, mais on exécutait des mouvements d'ensemble, afin de donner au 'corps une harmonie générale. On peut dire qu'avec la corde lisse, les barres
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parallèles^ et la poulie, on arrive à produire de véritables gytiécotnastes.
Kn arrière du thorax, les trapèzes, grands dorsaux, rhomboïdes, font également sur les sujets entraînés des reliefs remarquables. C'est le développement exagéré du grand dorsal et du grand dentelé qui donne à la poitrine cette forme triangulaire surtout observée chez ceux qui travaillent avec les agrès usités dans la gymnastique française.
Chez les sujets entraînés, bien musclés, la configuration de Tabdomen est tout h fait caractéristique. C'est cette forme qu^on retrouve dans toutes les statues antiques, particulièrement accentuée chez les gladiateurs et les athlètes.
Ainsi ce qui frappe le plus peut-être dans TAchille, FHéraclès Farnèse, le Laocoon, le « Canon » et le Diadumène de Polyclète, etc., c'est Ténorme proportion donnée aux muscles de l'abdomen.
Chez rhomme vigoureux, le muscle grand oblique en dehors, le grand droit en dedans, limitent une gouttière verticale terminée en bas par un méplat triangulaire. D'un autre côté, le grand droit présente des intersections aponévrotiques marquées à l'extérieur par des sillons transversaux. La partie du muscle comprise entre les intersections forme, au contraire, des saillies plus ou moins fortes selon les sujets.
Enfin l'absence complète de la graisse sous la peau donne à Tabdomen une forme qu'on ne retrouve plus guère aujourd'hui chez l'homme ne se livrant pas aux exercices physiques. Chez ce dernier, les muscles sont atrophiés et la forme du ventre est complètement modifiée par l'abondance de la graisse et la dilatation de l'intestin. Et ce n'est pas seulement l'esthétique qui en souffre, mais aussi la santé générale qui s'en ressent. En effet, la sangle musculaire ne soutenant plus les
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organes abdominaux, ceux ci se déplacent, se laissent distendre; il en résulte bientôt de ces troubles dyspeptiques observés si souvent chez les entéroptosiques et les dilatés, ainsi que Ta montré un médecin de Lyon, Glénat'd.
Pour le bassin et les membres inférieurs, c'est encore le muscle qui donne à ces parties la régularité et la beauté de formes qu'on ne rencontre que rarement. Les fessiers doivent être très développés, ce qui esquisse cette ligne gracieuse de la cambrure des reins; la cuisse, très musclée et ronde d'au moins, à sa partie supérieure, 55 à 60 cent, de circonférence. La cuisse plate est moins belle, mais est indispensable au cavalier. Il est presque impossible d'être solide à cheval avec une cuisse ronde.
La jambe doit être très musclée, mais pas trop grosse néanmoins, 37 à 40 cent, au niveau du mollet. Vue de loin, elle doit paraître presque un peu. grêle. D'ailleurs, chez presque tous les animaux, une jambe fine est un signe de race; l'homme ne fait pas exception à cette règle. Dans les sculptures anciennes, les discoboles et les gladiateurs ont une jambe plutôt effilée.
Le pied est d'une longueur d'environ 27 cent, chez l'homme. 11 est tout aussi disgracieux trop petit que trop grand. Dans les deux cas, ses dimensions anormales gênent lieaucoup dans différents exercices physiques. H doit être sec, c'est-à-dire présenter un relief bien accusé des tendons des muscles : jambier antérieur, extenseur commun, jumeaux, soléaire,et avoir une forte cambrure. Les pieds plats sont tout à fait défectueux au double point de vue de l'esthétique et de la fonction. Il ne faut pas que les phalanges soient déformées ou déviées. La seconde, dans un pied bien conformé, dépasse la première. Voilà le type de beauté et de force vers lequel doit tendre tout entraînement bien compris.
APERÇU d'esthétiqitk 325
Si j'avais maintenant à me résumer et s'il m était permis d'appliquer à Thomme les notions claires, précises et courtes qui servent à TArabe à ne pas égarer * son jugement dans l'appréciation des formes du cheval, je dirais qu'un homme bien conformé doit avoir :
« Trois choses grosses : le cou, les bras et les cuisses. C'est le signe de la force.
» Deux choses larges : le front et la poitrine. C'est le signe de l'intelligence et de la puissance de la vie. Dans une poitrine étroite, l'appareil cardio- pulmonaire n'est pas à son aise.
» Deux choses petites : les pieds et les mains, signe de distinction et de race.
» Une chose longue : les jambes. Indice d'une taille élevée ».
Toutes ces qualités physiques qui donnent à l'homme la perfection de la forme sont bien rarement réalisées chez le même sujet, surtout à notre époque. Aujourd'hui le cerveau a tué le muscle. Ses expansions phénoménales ont détruit l'équilibre qui aurait dû toujours exister entre l'esprit et le corps. Tout s'est ressenti du contre-coup; les santés ont été ébranlées; la taille s'est rapetissée, le sentiment du beau s'est perdu; les maladies nerveuses ont exercé leurs ravages, et rien n'indique où s'arrêtera cet amoindrissement physique.
II faut revenir aux pratiques des anciens, si nous voulons sauver la race de la décadence qui la menace. Il faut que la contemplation des lignes harmonieuses du corps humain soulève notre enthousiasme et que tout ce qui est beau, noble, grand, élevé, aussi bien en esthétique qu'en poésie, musique, sculpture, etc., fasse vibrer et palpiter nos cœurs !
On va voir par les quelques lignes qui suivent quelle idée les Grecs se faisaient de l'esthétique humaine et
comment surtout ils associaient toujours le physique et le moral.
« Tout ce qui, dans la taille et les traits de Thomme, annoncera Tagilité, Tadresse, la vigueur, le courage, des membres souples et nerveux, des articulations marquées, des formes qui portent Tempreinte d'une résistance ferme ou d'une action libre et prompte; une stature dont l'élégance et la hauteur n'aient rien de frêle, dont la solidité robuste n'ait rien de lourd ni de massif; une telle correspondance des parties Tune avec l'autre, une symétrie, un accord, un équilibre si parfaits que le jeu mécanique en soit facile et sur; des traits où la fierté, l'assurance sont peintes, des yeux où brille une Ame à la fois douce et forte, tout cela composera le caractère de la beauté mâle ».
Voilà donc le type de beauté et de force vers lequel doit tendre tout entraînement bien compris; c'est pour cela que je considère la gymnastique comme un ensemble de moyens destinés à réaliser cet idéal.
On fait aujourd'hui de louables efforts pour essayf.r de ranimer le sentiment du Beau ; je revendique l'honneur d'avoir toujours et partout tâché de faire pénétrer ce goût dans mon milieu.
J'ai vu avec plaisir qu'une ligue « l'Esthétique « s'était formée, dont les membres actifs doivent faire dans chacune de nos provinces des associations d'artistea destinées à prouver au public, « par des conférences, des concerts, des spectacles, des expositions, l'utilité de la Beauté et la place que chacun de nous doit lui réserver dans la vie, et révéler à la province les chefsd'œuvres inconnus ou simplement méconnus par elle »,
« Oh ! senso la bèuta, dé que sarié lou mounde? » « Oh ! sans la beauté que deviendrait le monde ? »
a dit le grand poète provençal de l'amour, Aubanel.
CHAPITRE XX
Généralilés.
Supériorité de la poésie sur les autres arts.
Qualités du Irajf^édien.
Ce qu'il faut entendre par sentir.
De lobservation dans Tart dramatique.
Comment on arrive à dire juste.
Analyse de fables.
Hygiène de la voix.
Tabac. Alcool. Hydrothérapie.
Soins de la bouche.
Exercice de la voix.
Corriger son accent.
Apprendre à se servir de la voix de poitrine.
Apprendre à articuler.
De la respiration.
Du temps à employer à la déclamation dans l'entraînement général.
Une leçon de déclamation.
Physionomie.
Geste.
De la lecture.
Morceaux choisis de déclamation.
Dans les pages qui précèdent, nous avons essayé de montrer les résultats de l'entraînement gymnastique méthodiquement dirigé. L'homme, grâce à sa nature essentiellement malléable, a perfectionné, par cet entraînement, « les instruments de la vie » et atteint sa forme la plus parfaite. Nous rappelons les trois conditions essentielles de cette perfectibilité, à savoir : 1" que le muscle, sous Tinfluence d'un exercice régulier, est
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devenu volumineux et que la graisse a disparu ; 2° que ce muscle ainsi hypertrophié a acquis une résistance et une force plus considérables; 3* enfin que leau froide appliquée sur le corps en sueur, après les exercices gymnastiques, est, non seulement d'une innocuité parfaite, mais encore d'une incontestable utilité.
Nous allons maintenant étudier un autre entraînement, celui de la voix articulée, de la parole. Nous ne pourrons ici montrer les résultats de la méthode que nous conseillons. On ne photographie pas la voix comme un biceps. Le lecteur voudra bien nous croire en ces matières. La défiance disparaîtra sans doute tout à fait lorsqu'il saura que l'auteur de ce livre n'a jamais cessé d étudier la déclamation et que, se croyant destiné au théâtre, il a préparé le conservatoire avec Villain, de la Comédie-Française, comme professeur.
J'ai cherché à donner à ma voix la force, l'étendue, la souplesse, employant comme toujours, pour arriver tfce résultat, l'exercice bien compris de l'organe vocal, l'hygiène, l'hydrothérapie. Mais on ne peut perfectionner sa voix sans parcourir en même temps le vaste domaine de l'art de dire et forcément l'entraînement de la voix se confond avec l'étude de la diction. Ce serait faire preuve de peu de modestie que de dire que je suis arrivé à quelque résultat en tant qu'artiste; ceux qui m'ont entendu peuvent seuls être juges. Quant à ma voix, examinée au point de vue du timbre, de la vibration, de l'étendue, je pense qu'elle laisse peu de choses à désirer et que, sur ces matières, l'entraînement a atteint le but.
Du reste, j'ai pu moi-même me rendre parfaitement compte des caractères de ma propre voix, ayant eu la bonne fortune de la faire enregistrer par un phonographe, ce qui m'a permis, malgré le son nasillard de l'instrument, de juger avec facilité les résultats acquis.
La parole représente le plus haut degré de perfection du mécanisme cérébral. Toutes nos idées possèdent cette propriété merveilleuse de pouvoir être transmises au dehors ou par les gestes ou par la voix. On peut donc dire que la voix articulée résume l'homme en tant qu'être intelligent et pensant.
Il est facile de comprendre dès maintenant le rôle énorme que la parole a dû jouer depuis les premières sociétés humaines jusqu'à nos jours.
Une bonne partie de l'histoire de la littérature se confond avec l'histoire de la parole, car tous ses genres, idylles, épopées, comédies, drames n'ont eu d'intérêt que par la manière dont ils ont été dits ou joués. Et cependant la littérature et le théâtre ne nous montrent qu'un des côtés du service de la parole. Pour bien comprendre l'influence qu'elle a eue, il faut l'étudier aussi chez l'orateur, le tribun, le prédicateur ou le moraliste. On pourra se rendre compte alors des effets qu'elle peut avoir eu sur révolution des sociétés. Les plus grandes révolutions morales, religieuses ou sociales n'ont été faites que par la puissance de l'éloquence. Qu'est-ce en somme que la déclamation? si ce n'est l'art de rendre par la parole, les gestes et les mouvements de la physionomie, toutes les impressions que Ton éprouve. Ainsi considérée, la déclamation se confond avec la naissance des langues elles-mêmes.
A l'origine des sociétés humaines, les guerriers, lorsqu'ils revenaient vainqueurs des combats, composèrent des chants où il n'y avait encore que de la rudesse et de la naïveté. Ils fêtaient la puissance des dieux qui leur donnaient la victoire, ou exaltaient la gloire des chefs qui les ramenaient triomphants et chargés de butin. Alors le chant, la musique, le son des instruments primitifs se mêlaient ensemble dans une sorte de déclamation confuse.
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Ce sont les Grecs qui, dans les fêtes de Bacchus, donnèrent la première idée de ce que l'on peut appeler le rudiment du théâtre. Dans ce mélange de libations grossières et de chants religieux, on voit déjà des acteurs et une multitude qui applaudit. Un peu plus tard, Tacteur ne parcourut plus les rues de la ville, barbouillé de lie sur un tombereau et suivi de la foule délirante. Il fut habillé plus majestueusement; on lui donna le cothurne et un masque spécial qui servait à porter la voix beaucoup plus loin. Il ne faut pas oublier que les spectacles de la Grèce avaient lieu en plein air, devant tout un peuple assemblé et que dès lors Fartiste ainsi affublé ne devait guère pouvoir gesticuler et nuancer ce qu'il disait.
De nos jours, on a essayé de faire revivre ces théâtres anciens.
L'entreprise semble avoir réussi, et chaque année on donne à Orange une représentation en plein air. On a joué Antigone, Œdipe-Roi, les Erynnies, avec les artistes de la Comédie Française. L'effet a été, paralt-il, très grand.
Dans la tragédie antique, il y avait surtout des chœurs; mais bientôt on y joignit un personnage qui venait raconter des exploits héroïques. A ce premier acteur, on donna un partenaire, et c'est ainsi qu'avec Eschyle et Sophocle la tragédie prenait le caractère et la forme qu'elle a conservés depuis. On sent bien néanmoins que la voix, dans les conditions ci-dessus énumérées, ne devait pas produire tout l'effet auquel nous sommes accoutumés dans nos tragédies modernes, où l'action se passe dans un local restreint, devant un nombre limité de personnes.
A Rome, ce n'est pas au théâtre qu'il faut voir la puissance de la déclamation, mais surtout chez l'orateur, au Forum ; c'est là que se discutaient les affaires
publiques; c'est là que les tribuns parlaient à la foule. Comme le peuple romain était toujours eu guerre, les harangues étaient surtout militaires. Les orateurs cherchaient à produire de grands effets, tout comme des comédiens. On prétend que Ca'ius Gracchus, Cicérou, étaient des artistes accomplis. Ils avaient toujours derrière eux un joueur de flûte pour leur donner le ton juste. Talma aussi avait Thabitude, avant d'entrer en scène, de se faire donner le ton, mais par un moyen bien simple : il demandait à quelqu'un « l'heure qu'il était »), et il répondait lui-même naturellement : « Très bien, je vous remercie », tant il est vrai qu'une belle voix, mais trop criarde, ou trop sourde est monotone, sans effet, presque insupportable.
Si, des Grecs et des Romains, nous faisons une rapide esquisse de l'histoire de la France depuis son origine jusqu'à nos jours, nous verrons encore cette force supérieure de la voix, tour h tour lyrique chez les poètes, éloquente chez les réformateurs, puissante dans les moments les plus troublés de la période révolutionnaire.
Les Celtes, nos aïeux, étaient, on le sait, très courageux, très braves, et avaient un profond mépris du danger ; mais une chose qu'ils aimaient autant que bien combattre c'était « finement parler ». Ils étaient très sociables et avaient un penchant marqué pour les contes, les récits. Dans ces sociétés primitives^ nous voyons les premières traces de la déclamation apparaître avec les Bardes, qui étaient pourtant aussi musiciens que poètes. Ils chantaient les hymnes dans les cérémonies religieuses. Au combat, ils excitaient le courage des guerriers. Après la lutte, ils réjouissaient les vainqueurs. Les Germains avaient aussi des chants guerriers, si l'on peut appeler ainsi les mugissements terri- ])les qu'ils poussaient en allant au combat. Les légions
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romaines étaient, dit-on, très effrayées des bruits sauvages que faisaient ces barbares en soufflant dans leurs boucliers.
Au moyen-Age, nous voyons les jongleurs, les trouvères et les troubadours parcourir la France ; mais leur déclamation était surtout lyrique. Ce n est qu'un peu plus tard que la véritable déclamation naît des cérémonies religieuses elles-mêmes. Il se produit alors une curieuse transformation de la « forme narrative de la Bible à la forme dramatique des mystères ».
Les jours de fêtes, divers spectacles pieux étaient établis dans Paris. Les artistes v étaient nombreux et si consciencieux, qu'on rapporte que, dans la scène du crucifiement on retira de la croix, presque mourant, celui qui était chargé de personnifier le Christ.
La parole apparaît encore avec toute sa splendeur, pendant les guerres de religion. Là les prédicateurs, les moralistes, enlèvent les masses par la force de leur éloquence.
C'est ainsi que Luther put produire le schisme religieux qui devait avoir, à son époque, une si grande influence sur les destinées de la religion catholique. Son éloquence était telle qu'il « enlevait tout le monde »> quand il parlait.
Sous Louis XIV, ce sont encore les églises qui relentissent des plus magnifiques accents, et la gloire des Fléchier, des Bourdaloue, des Massillon, est loin d'être oubliée.
Bossuet, dans ses oraisons funèbres, produisait les effets les plus saisissants, les plus inattendus, les plus pathétiques. L'acteur Baron disait, après l'avoir entendu : « Voilà un véritable orateur, nous ne sommes que des comédiens » .
Pendant la Révolution française, comme à toutes les* époques où les passions humaines ont été violemment
soulevées, la parole exerce toute son influence sur les esprits. Mirabeau, ce nouveau Démosthènes, était maître de la tribune. Lorsqu'il parlait à l'Assemblée nationale, celle-ci, séduite et enivrée, suspendue pour ainsi dire à ses lèvres, était entièrement subjuguée par son éloquence.
Quand il plaida en faveur de Necker, dans une magnifique improvisation, l'effet fut tel, disent les contemporains, que la salle entière se leva pour Tapplaudir et que ces applaudissements ressemblaient à de véritables convulsions. (Albert Maurin, Galerie historique de la Révolution française).
Après Mirabeau, ou en même temps que lui, d'autres orateurs se firent aussi remarquer; les noms de Vergniaud, Pétion, Barnave, Danton, sont connus de tous.
L'art théâ.tral, et je m'occupe surtout ici de l'art tragique, entre avec Racine dans une nouvelle phase. La langue française, maintenant épurée, a revêtu sa forme définitive; mais au strict point de vue de la voix, la tragédie n'est encore que récitative et déclamatoire, et il faut arriver jusqu'à Talma, ce « modèle de hardiesse, de naturel et de dignité », comme disait M"* de Staël, pour voir Tartiste donner à la voix l'expression et la nuance. La tragédie n'est plus alors une récitation pâle et sans couleur, mais une diction savante où chaque sentiment est minutieusement étudié, analysé et rendu selon rinterprétation la plus vraie.
Depuis Talma jusqu'à notre époque, la tragédie a eu des représentants illustres. Je ne les nommerai pas tous. Parmi les plus célèbres, je me contenterai de citer : Lekain, dont la voix était si puissante et le masque si tragique; Rachel, dont la carrière théâtrale, si glorieuse mais si courte, a soulevé tant d'enthousiasme; Ligier, Beauvallet, Frédéric Lemaître, si émouvant, si dramatique; enfin actuellement Mounet-Sully, qui pos-
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sède toutes les qualités du tragédien accompli. Sa voix si souple, si harmonieuse, est d'un lyrisme entraînant, c'est une voix suggestive. Quand on Tentend, il est impossible de ne pas ressentir « quelque chose ». Dans toutes ses créations, il apporte un cachet spécial de noblesse et d'originalité. Nul mieux que lui ne dit le vers de Racine; aucun autre peut-être n'a produit des effets tragiques aussi grands. Dans Zaïre, dans Phèdre, dans La fille de Roland ou Œdipe-Roi, c'est toujours l'artiste incomparable.
Quant à Paul Mounet, il est aussi remarquable que son frère; chacun a pu admirer sa haute taille et sa belle musculature, sa physionomie énergique, sa voix de poitrine profonde et bien timbrée; c'est un artiste des mieux doués et des plus complets. A côté d'eux, M. Albert Lambert fils tient une large et honorable place.
Mentionnons également M""' Sarah Bernhard, si universellement connue pour le charme incomparable de sa voix .et la pureté de sa diction. Un mot aussi pour la regrettée Agar aux beaux traits réguliers, aux poses sculpturales et pour M°*" Marie-Laurent, la grande tragédienne populaire dont les créations ont rempli d'émotion tant de poitrines et les yeux de tant de larmes.
L'esquisse rapide et bien incomplète que nous venons de faire nous a montré l'importance et l'influence de la parole.
Il est hors de doute que, soit à la tribune, soit au théâtre ou même dans la conversation ordinaire, toujours une voix cultivée, servie par un bon organe, produit une impression profonde. x\insi l'orateur est-il momentanément au-dessus de l'écrivain, du philosoi^e, car Terreur et la vérité ne se distinguent presque plus dans la bouche de Thomme éloquent.
La parole mise au service de la poésie représente donc,
selon nous, le plus complet de tous les arts. Pour appuyer cette conviction, je ne puis résister au désir de citer un morceau remarquable dont malheureusement je ne connais pas Tauteur :
« La parole est Tinstrument de la poésie, la façonne à son usage et l'idéalise pour lui faire exprimer la beauté idéale. Elle lui donne le charme et la puissance de la mesure; elle en fait quelque chose d'intermédiaire entre la voix ordinaire et la musique ; quelque chose à la fois de matériel et d'immatériel, de fini, de clair et de précis comme les contours, les formes les plus arrêtées; de vivant et d'animé comme la couleur, de pathétique et d'infini comme le son. Songez-y! Quel monde d'itnages, de sentiments, de pensées à la fois distinctes et confuses suscite envers vous ce seul mot : la Patrie! Et cet autre mot : Dieu! bref et immense. Quoi de plus clair et tout ensemble de plus profond et de plus vaste ?
» Dites à l'architecte, au sculpteur, au peintre, au musicien même d'évoquer ainsi d'un seul coup toutes les puissances de la nature et de l'àme. Ils ne le peuvent et par là ils reconnaissent la supériorité de la parole et de la poésie.
» La parole humaine idéalisée par la poésie a la profondeur et l'éclat de la note musicale, mais elle est lumineuse autant que pathétique; elle parle à l'esprit comme au cœur; elle est en cela inimitable, unique, elle rassemble en elle tous les extrêmes et tous les contraires dans une harmonie qui redouble leur effet réciproque, et où, tour à tour, paraissent et se développent toutes les images, tous les sentiments, toutes les idées, toutes les facultés humaines, tous les replis de l'âme, toutes les faces des choses, tous les mondes réels et tous les mondes intelligibles ».
Ceci dit, entrons dans le sujet et supposons un jeune homme parfaitement entraîné par la gymnastique, bien
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musclé, très fort et très souple. Ce sujet est-il complet? Oui, s'il était cheval de course. Pas encore; car c'est un homme et la nature lui a donné un instrument des plus compliqués, difficile à perfectionner, le larynx, qui produit la voix articulée (*).
Le larynx est un des organes les plus importants de l'économie. Placé à la partie supérieure des voies aériennes, il livre passage à Tair qui va au poumon ou qui en sort. Il sert donc à la nutrition. De plus, il nous met en rapport avec le monde extérieur, c'est Tinstrument de la pensée, par conséquent, un organe de relation. Enfin il présente des rapports étroits avec l'appareil générateur, dont il est pour ainsi dire une annexe. Organe de nutrition, organe de relation, organe annexe de l'appareil reproducteur, tel est le triple rôle dévolu au larynx.
La parole rentre dans le domaine de la médecine et par conséquent de l'hygiène, parce qu'elle constitue un mode parliculier de l'exercice. La production des sons, et principalement des sons articulés, met en œuvre trois ou quatre ordres de muscles ou d'appareils : V un soufflet, le poumon et ses moteurs musculaires; 2^ un appareil à cordes vibrantes avec leurs muscles, leurs tenseurs, le larynx; 3" des appareils de résonnance, la gorge, la bouche, les fosses nasales, les sinus des os de la face; 4** des appareils d'articulation, la langue, les dents, le palais. C'est à cause de ce mécanisme compliqué que l'exercice de la voix doit jouer un rôle si considérable dans l'éducation physique de la jeunesse.
Nous n'apportons pas en naissant la perfection physique, nous n'avons en nous-mêmes que des aptitudes
(*) Qu'on me pardonne, une fois pour toutes, de prendre continuellement le cheval comme terme de comparaison ; mais cet animal est, parmi les domesliquéfl, celui qui, d'abord, mérite le plus, comme musculature, d'attirer notre attention et celui qui se prêle le mieux à Tentraînement.
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susceptibles do se développer par le travail, et variables selon les individus. De même qu'un cheval a besoin d'être soumis à un dressage méthodique et régulier pour arriver h exécuter ces airs de manège qui font si bien ressortir sa souplesse et sa grâce, de même aussi Thonime a besoin d'être entraîné pour augmenter ses forces et les équilibrer. De toutes les créatures vivantes, l'homme est à coup sûr la plus malléable.
Les différences physiques qui peuvent exister dans les premières années delà vie tendent à s'effacer par l'exercice bien dirigé. Du reste, de même que ce sont les chevaux mal conformés qui bénéiScient le plus du dressage, de même aussi ce sont les sujets faibles qui ont le plus besoin de l'entraînement. Dans tous les cas, si Ton arrive au but, le triomphe est complet : « L'art a plus fait que la nature ».
Une belle voix, et je ne parle toujours que de la voix articulée, de la parole, est chose fort rare. Ecoutez les gens qui vous parlent, entendez au théâtre les artistes de profession et vous vous apercevrez vite de la justesse de cette remarque. Même les personnes qui au premier abord ont une voix étoffée, claire, bien timbrée, ne donnent pas à l'entraînement tout ce qu'on pourrait en attendre. Le même fait s'observe pour le maniement des poids; j'ai vu des jeunes hommes grands, et en apparence bien bâtis, qui n'ont jamais réussi à dépasser le 90. Ne voit-on pas également des chevaux admirablement conformés, de grande race, se refuser à courir sur le turf? Ce sont là des questions de qualité du muscle, d'influx nerveux, difficiles à approfondir.
Mais, qu'est-ce qu'une belle voix ? C'est d'abord un don de la nature. En effet, comme le dit justement Dupont-Vernon dans son traité de « L'art de bien dire », on ne change pas plus sa voix que sa figure, mais on
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peut développer une voix naturelle bonne, on peut améliorer une voix mauvaise.
La voix la plus belle est la voix de poitrine, le médium, dont savent se servir peu de personnes dans la vie ordinaire. Par Tentraînement, elle se développe et doit acquérir assez d'intensité pour exprimer les passions les plus violentes. D'un timbre spécial, vibrante, un peu caverneuse, elle est de toute nécessité au tragédien. Quand ce dernier veut nous émouvoir, il se sert de cette voix aux sonorités graves et puissantes.
« Sans le médium, pas de postérité », disait Mole, cité par Legouvé.
A notre avis, ne devrait songer à devenir tragédien que celui qui possède cette voix que la nature seule vous donne, mais que Tentraînement peut perfectionner, et un artiste, si habile qu'il soit, n'arrivera jamais à la gloire, s'il ne possède cette voix profonde et noble qui seule peut nous dépeindre les fureurs d'Oreste, la passion de Phèdre, ou les ardeurs patriotiques d'Horace.
En deuxième lieu, ne croyez-vous pas que la plastique d'un gymnaste bien musclé conviendrait mal à ceux qui doivent personnifier les héros de la Grèce ou de Rome? Un artiste aux bras maigres, à la poitrine étroite, est loin d'être imposant dans son costume de Romain ; son talent moyen ne peut nous faire oublier son aspect grotesque et c'est avec un sourire que nous suivons ses gestes, le glaive à la main. Les élèves du conservatoire devraient songer sérieusement à cette question du développement des muscles.
Quand Paul Mounet débuta à l'Odéon dans HoracCy sa belle stature et ses beaux biceps firent un grand effet. Il dit admirablement les deux belles tirades : « Le sort qui de l'honneur, etc. » et « Loin de trembler pour
Albe »). EnlÎQ, lorsque s'ad cessant à Curiace, il lui disait :
Et pour trancher enfln ces discours superflus, Albe vous a nommé, je ne vous connais plus,
il avait un geste magnifique où Ton voyait son triceps se contracter et peindre pour ainsi dire, de concert avec la voix, Ténergie de la pensée.
Donc, pour être tragédien, pour aspirer à jouer Oreste, Horace ou Néron, il faudrait, avant tout, avoir le physique et la voix. Presque tout le monde, au contraire, peut devenir comédien avec plus ou moins de talent; cela se comprend : la comédie étant divertissante et excitant le rire, Tart et la diction peuvent suffire. Le tragédien, lui, doit faire vibrer et palpiter les cœurs; s'il n'y réussit pas, il est bien près du ridicule. Les bons comédiens sont nombreux à Paris; combien y comptez-vous de tragédiens après ceux que j'ai déjà nommés?
Si j'insiste sur tous ces points, c'est pour prouver combien mon entraînement serait utile aux jeunes gens qui se disposent à faire du théâtre et bien montrer que cet entraînement ne fait pas que des hercules de foire.
Mais il ne suffit pas d'avoir une belle voix, l'artiste doit aussi sentir ; ceci m'amène à discuter un point sur lequel l'accord est loin d'être fait.
Quelques-uns prétendent qu'un véritable acteur ne doit jamais être ému sur la scène ; c'est l'opinion de Goquelin. D'autres soutiennent au contraire qu'il doit sentir très vivement afin de procurer aux spectateurs l'illusion des passions qu'il exprime. Voici comment on peut analyser, selon moi, le sentiment tragique :
Lorsqu'on lit une tragédie pour la première fois, ou un drame, ou même un simple morceau de poésie qu'on se propose de dire, on en fait d'abord une rapide lecture ; on juge de l'action dans son ensemble, on note
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au passage les belles tirades, on se laisse aller à rémotion comme tout le monde. Puis, après cette première lecture, alors qu'on a déjà une idée des principaux personnages, on voit le rôle qui conviendrait le mieux à son tempérament, à sa manière de penser, car n'oublions pas que dans la tragédie on ne dira bien que ce qui s'alliera avec ses propres idées et son tempérament. Donc dans cette tragédie le rôle qui vous plaît est celui que vous étudierez, c'est celui que vous jouerez bien. 11 faut l'apprendre par cœur, le fouiller, bien l'articuler et chercher à en exprimer toutes les nuances, à en rendre les gestes et les plus petites expressions de physionomie. L'émotion, très intense au début, aura diminué déjà peu à peu sous l'influence de ce travail quotidien, et alors, le jour où vous jouerez ce rôle pour la première fois, serez-vous oui ou non ému? Cela dépendra d'abord de mille circonstances quelquefois indépendantes de votre volonté. Ce qu'il y a de certain, c'est que si vous êtes ému jusqu'à l'angoisse, vous serez sublime ; si vous ne faites que bien articuler, vous serez correct seulement (*). Tout n'est donc pas dans la diction, comme le prétendent certains professeurs. Je mets au défi de bien jouer Oreste en ne faisant que bien articuler ce rôle. Il faut le sentir et surtout le vivre le jour où l'on veut atteindre la perfection.
11 existait autrefois une école médicale qui prétendait, avec raison, que pour connaître absolument bien une maladie il fallait l'avoir eue. Il en est de même pour l'acteur tragique. Pour bien rendre une passion, il faut l'avoir éprouvée ou être capable de la ressentir.
Non vous ne savez pas qu'il faut souffrir sans trêve, Pour donner une forme, une vie à son rôve.
(*) Horace n*a-t-il pas dit : « Pour me tirer des pleurs, il faut que vous pleuriez ! »
a dit Jean Richepin, dans son ode à Frederick Lemaltre.
Tout lart dramatique repose également sur cette condition fondamentale : savoir observer. Mais l'observation sera longue et difficile, car, multiples sont les actions humaines, nombreux les phénomènes naturels que Tartiste aura à dépeindre. Cette remarque attentive de ce qu'il voit servira plus tard à celui qui voudra arriver au sommet de Tart. Toutefois être simple, être vrai, ne sont pas quand même encore des qualités suffisantes ; il faut aussi mettre un certain coloris dans ce que Ton dit et c'est alors là qu'interviennent les aptitudes naturelles. On ne devient guère artiste ; on Test par tempérament. Voyons d'abord comment on peut arriver à dire juste : seulement en cherchant à imiter la façon triviale dont on parle dans la vie ordinaire, ou dont on entend parler les autres. Et ici tout est bon pour servir de modèle. Une conversation bruyante dans la rue, des insultes échangées, le récit d'un fait dramatique raconté par une personne en pleurs et sous le coup de l'émotion, tout sert à l'observateur qui ne perd jamais son temps à écouter et à analyser les courts dialogues ou les actions les plus communes. En procédant de cette manière, on est toujours sûr d'être véridique et de ne jamais chercher en vain, quand on en a besoin, une intonation. « Nous devons d'abord chercher à nous emparer des expressions naïves et primesautières, et peu à peu, en exerçant ainsi nos forces, nous aborderons et nous vaincrons toutes les difficultés. Le cœur de l'homme n'est-il pas une sorte de clavier sur lequel les passions jouent des airs tristes ou gais? Eh bien! notre tâche sera de surprendre dans leur expression spontanée, le plus souvent manifestée par un cri ou par quelques mots, ces accents soit en autrui, soit en nousmêmes et d'appliquer aux sentiments que nous aurons
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à traduire tel d*entre eux qui, dans une circonstance semblable, aura pu jaillir de notre propre cœur ». (Dupont-Vernon, loc, cit.)
Je dois ajouter que le médecin, dans les longs interrogatoires qu'il fait subir à ses malades, pour rechercher les causes des maladies; par son contact journalier avec les hommes de toutes les classes de la société, et par le fait aussi des qualités d'observation que l'habitude ne peut que développer chez lui, le médecin, dis-je, convaincu que l'art et la science doivent toujours se donner la main, se trouve, selon moi, dans les meilleures conditions pour faire les remarques qui rentrent un peu dans la physiologie humaine.
Notre regretté maître, le professeur Lassègue, alors que j'étais externe dans son service à la Pitié, prenait plaisir, en interrogeant les malades, h nous faire admirer la justesse de leurs intonations en racontant simplement ce qu'ils éprouvaient.
Analysons brièvement, en le prenant pour exemple, le 5« acte A' Andrornaque et voyons de ([uelle manière on peut arriver, par la réflexion et la trivialité, à en trouver le ton juste.
Oreste aime Hermione, et vient sur son ordre d'assassiner Pyrrhus qui la dédaigne pour Andromaque sa captive. Son amour sera la récompense du crime. 11 vient donc lui annoncer :
« Madame, c'en est fail et vous êtes servie » Pyrrhus rend à l'aulel son infidèle vie I »
et plus loin :
« Je Tai vu dans leurs mains quelque temps se débattre, M Tout sanglant à leurs coups vouloir se dérober. » Mais enfin, à Tautel, il est allé tomber! »
Cette nouvelle, loin de satisfaire Hermione, réveille son amour pour celui qui vient d'expirer. C'est avec une
colère terrible qu'elle reçoit Oresle, qui Ta trop bien servie. Après lui avoir crié les choses les plus dures et les plus injustes, elle finit par ces mots : « Tu peux partir! » que mentalement on peut traduire d'une façon plus vulgaire.
Je demeure en Epire, Je renonce à la Grèce, à Sparte, à son empire, A toulc ma famille ! Et c'est assez pour moi, Traître, qu'elle ail produit un monstre tel que toi !
La stupéfaction d'Oreste est à son comble, il la traduit par ces mots :
Quoi î ne m'avez-vous pas, vous-môme Ici, tantôt, ordonné son trépas?
On voit assez le ton qu'il convient de mettre dans cette réponse. Ce n'est encore qu'un étonnement douloureux qui va aller en s'augmentant jusqu*à la démence, quand il comprendra enfin qu'il n'a été qu'un instrument dans les mains de « sa princesse ». Alors il se complaît à énumérer longuement les titres qu'il croyait avoir à sa reconnaissance, à son amour.
11 vient, sur son ordre, de tuer Pyrrhus, à regret, dit-il, malgré sa conscience qui se révoltait. Il a violé le droit des gens o et celui même des humains » en assassinant le roi auprès de qui il est ambassadeur. Il a été sacrilège en le poignardant « à l'autel ». Et, le forfait accompli, quand il se présente pour chercher la récompense promise, l'ingrate Hermione, en partant, lui jette pour salaire :
Tous les noms odieux qu'il a pris, pour lui plaire.
Rien de plus saisissant et de plus lamentable que la folie furieuse qui s'empare alors du malheureux Oreste et qui termine l'acte. C'est un des morceaux les plus beaux et les plus difficiles à interpréter. Quiconque y
344 DE L*E?fTRÂlNEUENT CHEZ l'hOMMë
a très justement applaudi Mounet-Sully, peut se convaincre du tempérament rare et nécessaire, du talent, qu'il convient de posséder pour se faire goûter et apprécier dans un tel rôle.
Mais ces héros de tragédie si majesteux, que nous ne voyons point, sur la scène, boire ou manger, ni se moucher, ni même s'asseoir, c^s êtres d'exception, toujours, rois ou princes, racontant leurs peines ou leurs projets à des confidents complaisants, se meuvent cependant sous Tempire des mêmes sentiments que ceux des personnages de comédie, qui, plus simples, les dramatisent moins, voilà tout.
Et toute la tragédie, malgré ses longues tirades, bourrées de vers pompeux, n'est en somme que la représentation, magnifiée si Ton veut, mais exacte, des choses de la vie.
Quoi d'étonnant alors que de chercher à rendre leur ambition, leur orgueil, leurs fureurs amoureuses ou jalouses, par ce simple procédé, que j'ai déjà signalé : observer les individus aux sensations primitives ?
Ecoutons encore M. Dupont- Vernon. On ne saurait mieux exprimer une pensée que je crois très vraie et qui confirme ce que je viens de dire : recherche de la « seule inflexion juste ». Dans la tragédie, comme dans la comédie, réciter comme on parle [L'art de bien dire, Paris, 1889).
« Dans cette recherche des inflexions, il faudra toujours, nous conformant à la précieuse indication de Molière, rejeter celle que le naturel ne consacre pas et rapprocher toujours le plus possible notre diction du langage parlé. Ici vous pourriez m'arrôter et me dire : réciter comme on parie, rien de mieux pour la comédie et cela ne souffre aucune difficulté, mais pour la tragédie? L'imitation stricte de la nature y est-elle de mise et n'y a-t-il pas, dans la forme même du langage qu'on y
emploie une première convention qui en entraîne une dans la diction ? Voici Tobjection, il est facile d'y répondre : d'abord, dans toute bonne tragédie, il n'y a pas de convention; les sentiments qu'elle met en jeu sont naturels et vrais; ce qui la distingue de la comédie, c'est qu'elle transporte le spectateur dans le palais des rois; mais, comme le dit Molière, pour faire parler un roi, faut-il cesser de parler humainement? Les héros de théâtre sont, il est vrai, au-dessus du vulgaire, mais ils ne sont pas en dehors ni au-dessus de l'humanité. Faire à la fois simple et grand, voilà le problème pour l'interprète d'une œuvre tragique et il ne pourra le résoudre qu'à la condition d'être doué d'un mélodieux et puissant organe. On se tire encore de la lecture d'une comédie avec un organe médiocre : il en faut un excellent pour dire une tragédie. Vous devez étudier une tirade tragique comme une tirade de comédie et, dès que vous en aurez saisi l'esprit et fixé les inflexions, au. lieu d'arrêter chacune d'elles avec la netteté et la précision qui seraient de mise dans la comédie, prolongez musicalement chacune de ces inflexions et portez-les enfin (c'est là surtout le point important) dans le registre vocal le plus puissant et le plus profond dont vous disposiez : vous aurez fait tout ce qu'il y a à faire. M"*" Rachel a opéré une révolution dans la tragédie, pourquoi? parce qu'elle la parlée. Sous l'influence d'un maître éminent qui eût élc déplacé, lui, sous l'habit d'Auguste ou de Polyeucte, elle a su, à l'aide du mélodieux et profond organe qu'elle tenaitde la nature, être à la fois puissante et vraie, grande et simple, et la tragédie est sortie du tombeau où elle était couchée depuis Talma. Donc, recherche absolue du naturel dans la tragédie comme dans la comédie, telle devra être notre loi». Dire juste, être vrai, être naturel, sont donc, en résumé, des qualités qu'il est assez facile d'acquérir.
Quand je dis : assez facile, j entends par là que la difficulté n'est pas insurmontable, car il faut toujours beaucoup de temps pour arriver h « parler » un morceau, à ne pas le « déclamer »> dans le sens mauvais du mot. Eviter Temphase est le but vers lequel doivent tendre tous les efforts de 1 élève.
Il faut aussi colorer son récit, ne pas être terne et monotone. Il n*est guère facile, sans exemples, d'indiquer les diverses nuances d'un morceau, la place des teintes, des demi-teintes et des grands effets. Aussi, pour mieux faire comprendre ma pensée, qu'on me permette de faire l'analyse de quelques fables de La Fontaine; ses narrations se prêtent merveilleusement à cette étude. Tous les autres morceaux de poésie s'étudient par le même procédé.
Avant de parler des chefs-d'œuvre de notre grand fabuliste, il est juste de lui payer le tribut d'admiration qu'on lui doit.
Mais que dire après tant d'autres dont la voix, plus autorisée que la mienne, a glorifié cet esprit délicat? Trop peu de chose, vraiment! Cependant, on ne pourra douter de mon enthousiasme pour son génie, si j'affirme que je n'ai jamais manqué, dans un concert, une conférence, ou en prêtant mon concours aux instituteurs, je n'ai jamais manqué, dis-je, d'interpréter une fable, en m'attachant à rendre fidèlement, par la diction, les plus petites nuances, et les plus fins détails que contiennent, en si énorme quantité, les vers du grand poète. La Fontaine, en effet, nous met sous les yeux des drames, des comédies « aux cent actes divers ». Son talent d'observation lui fait décrire, d'une manière admirable, la nature et les mœurs des animaux. Mais il connaît aussi bien le cœur humain. L'enfant apprend à lire sans les comprendre, hélas! dans ses vers magnifiques, et il arrive souvent que le plus grand art des meilleurs
diseurs est impuissant à en rendre toutes les beautés.
Sois donc béni par nous, vieux poêle de Gaule,
Ton livre est dans nos mains, Ion livre est dans nos cœurs.
Lorsque lu nous souris, Tennui morne s'envole
En relisant les vers, des Irislesses vainqueui's.
Et d'abord, faut-il dire les fables de La Fontaine simplement? C^est M. Legouvé qui va nous répondre : L'art de la lecture, « Il règne dans le monde une opi- » nion, passée à Tétat de formule, cVst qu'il faut lire )) les fables de La Fontaine simplement. Soit! Mais, » qu'entendez-vous par simplement? Voulez-vous dire, » tout uniment, tout bonnement? tranchons le mot, » prosaïquement? Oui? Eh! bien alors, non! Ce n'est » pas là lire La Fontaine, c'est le défigurer. Ce n*est » pas le traduire, c'est le trahir. La Fontaine est le » poète le plus complexe de la langue française. Per- » sonne n'a rassemblé en soi tant de contraires. Nulle » poésie n*est aussi riche en oppositions. Son sur- » nom, très mérité, de bonhomme, sa légitime répu- » tation de naïveté, ses mille traits de distraction, ont » donné le change sur son génie. Son caractère d'homme » nous a abusés sur son caractère de poète. Ingénu dans *))lavie? oui. Candide comme individu? oui. Mais la » plume à la main, c'est le plus habile, le plus rusé, je » dirais volontiers, le plus roué de tous les artistes. » Lui-même nous a livré son secret :
Tandis que sous mes cheveux blancs,
Je fabrique à force de temps
Des vers moins sensés que sa prose !
» Je fabrique ! Entendez-vous ce mot ? Exprime-t-il » assez énergiquement l'effort, le labeur, la volonté ?
» Tout en effet, chez La Fontaine, est calculé, prémé- » dite, cherché, et en même temps, par un don merveil- » leux, tout est harmonieux, souple, naturel ! L'art est
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» partout, l'artifice nulle part. Où réside son secret? » Dans cette délicieuse simplicité de cœur, qui, passant » dans ses vers, s'unit si bien à son talent, que chez lui » la science se trouve employée à peindre la naïveté et » que la naïveté conmiuniquc son abandon à la science. » Ajoutez un contraste de plus, une difficulté de plus et *) par conséquent un mérite de plus. Chez La Fontaine, » tous les extrêmes se touchent. Il met à côté l'un de » l'autre les tons les plus disparates : l'émotion, la » raillerie, la force, la noblesse, la familiarité, la jovia- » lité gauloise se coudoient à tout instant dans ses vers. » Nul n'a su faire tenir tant de grandeur dans si peu de » place. Il lui suffit d'une ligne, d'un mot, pour vous » ouvrir tout à coup de vastes horizons ! Peintre incom- » parable ! narrateur incomparable ! créateur de carac- » tcres presque égal à Molière lui-même. Et vous croyez » que tout cela doit et peut être rendu tout simplement,
» tout bonnement? Non! mille fois non! Une étude
») profonde peut seule permettre au lecteur de comi) prendre et de faire comprendre, même imparfaite- » ment, un art si profond ».
Je n'ai pu résister au plaisir de mettre sous les yeux du lecteur ces lignes si magistralement écrites. Fort de l'autorité d'un pareil maître, je me sens à l'aise pour' faire l'analyse de quelques fables qui montreront, mieux que tous les raisonnements, leurs délicatesses infinies et les difficultés qu'elles comportent.
Prenons, pour première étude, Le chêne et le roseau; c'est la fable la plus difficile à bien interpréter. Commencez par dire le titre, simplement, sans prétention.
Le chêne, un jour, dit au roseau,
Tout d'abord, ainsi que le fait remarquer très justement M. Legouvé, il faut montrer, avec la voix, la grandeur de ce bel arbre, le chêne, dont la tête s'élève dans
la campagne majestueusement au-dessus des autres. Plus on le peindra avec magnificence, plus le roseau paraîtra petit, humble, à côté de lui, et déjà dès le premier vers, on aura produit un grand effet d'antithèse.
Près du chêne si imposant, il faudra montrer le roseau faible arbuste. C'est le nain à côté du géant. La voix dira donc le mot roseau du bout des lèvres pour ainsi dire. Entre les deux, le mot un jour, c'est comme s'il y avait « une fois », c'est une histoire que l'on va raconter.
Ainsi donc voilà, dans un vers seulement, trois idées différentes ; c'est la voix qui nous les fera sentir. Si on arrive à l'effet, on aura mis le coloris, on aura été vrai et naturel.
Vous avez bien sujet d'accuser la nature.
Ici les personnages entrent en scène. C'est le chêne qui commence k parler. Le ton doit être arrogant, presque dur pour le roseau. Il faut que dans cette constatation l'excessif orgueil de l'arbre apparaisse et c'est sur les deux mots « accuser et nature » que tout l'effet doit porter. Oui la nature est injuste puisqu'elle ne vous a pas donné la force que je possède, puisqu'elle m'a comblé de tous ses dons et qu'elle semble avoir pris plaisir à vous les refuser tous; l'idée qui doit dominer est une orgueilleuse pitié :
Un roitelet pour vous est un pesant fardeau.
Le caractère du chêne apparaît ici ouvertement; chacun des mots de ce vers doit être souligné.
Le moindre venl qui d aventure fait rider la face de Teau Vous oblige à baisser la tôte.
Mettre de la couleur, consiste ajustement à dire le premier vers : le moindre vent, etc., de manière à peindre avec la voix les petites vagues que soulève, à la
350 l)K L ENTRAINEMENT CHEZ l'hOMME
surface d*uûe eau habituellement tranquille, une brise légère.
On trouve constamment dans La Fontaine de ces tableaux pleins de fraîcheur et de vérité. Dans Le héron :
L'onde élail Iransparente ainsi qu'aux plus beaux jours.
Dans Le loup et l'agneau :
Un agneau se désaltérait dans le courant d'une onde pure.
Dans La belelle et le lapin :
... Un jour Qu'il était allé faire à l'aurore sa cour Parmi le thym et la rosée
Dans Le rat et l'huître :
Une s'était ouverte, et, bâillant au soleil Par un doux zéphir réjouie.
Humait l'air, respirait, était épanouie ; Blanche, grasse et d'un goût à la voir, non pareil.
Dans La colombe et la fourmi :
Le long d'un clair ruisseau buvait une colombe.
Mais continuons notre fable :
Cependant que mon front au Caucase pareil Non content d'arrêter les rayons du soleil Brave l'eiïort de la tempête, Tout vous est aquilon, tout me semble zéphir.
Ici le chêne se laisse aller à un orgueil démesuré. Il se compare au Caucase, il arrête les rayons du soleil, il ne craint pas la tempête. Chacun de ces mots fait de plus en plus sentir au roseau sa faiblesse. L'effet est complet lorsque le chêne a ajouté avec encore plus de commisération et de satisfaction : « Tout vous est aquilon, tout me semble zéphir ».
Si le récit s'arrêtait là, il semble que l'humiliation du roseau ne serait pas suffisante et alors son Iriomphe
final serait moins complet. Se croyant invicible, le chêne veut protéger le roseau qu'il voit faillie et sans résistance et parce que Tidée de le mettre sous sa protection est douce à son amour-propre et flatte sa vanité, c'est donc ce dernier sentiment qu'il faut rendre. Enfm son discours finit par ces mots :
La nature envers vous me semble bien injuste.
Ce dernier vers résume le caractère du chêne ; on ne sait ce qui l'emporte en lui de l'orgueil excessif, la pitié méprisante ou la sécheresse du cœur. La note juste est assez difficile à mettre dans la voix. Ecoutons maintenant parler le roseau. Il remercie d'abord son protecteur, humblement et poliment, il a l'air de rendre hommage h « son bon cœur ». Mais le ton change aussitôt, et il faut alors mettre dans la réponse de larbuste tout ce qu'on peut trouver de fine ironie, de raillerie malicieuse pour dire au chêne de « quitter ce souci ». La suite s'empreint d'une certaine assurance, car le roseau sent bien qu'au fond, il est aussi fort que le chêne. L'expérience lui a appris qu'il plie et ne rompt pas.
Et, pour bien montrer que ce dernier n'est pas en somme dupe de ce que lui dit le chêne, L'afontaine lui fait ajouter :
Mais attendons la fin.
C'est en somme un défi. Nos personnages sont maintenant parfaitement connus. Nous allons assister à la lutte qu'ils vont soutenir tous les deux contre un orage épouvantable et savoir, qui des deux, l'emportera.
La voix a à peindre la marche rapide d'un ouragan qui accourt « du bout de l'horizon ».
C'est le plus terrible des enfants
(^ue le Nord jusque-là eût porté dans ses flancs.
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Et alors, que voit-on? Ce à quoi on s'attendait. La résistance inébranlable du chêne et les mouvements désordonnés du pauvre roseau qui plie sous les efforts répétés de la tempête. « L'arbre tient bon » doit donc être dit de manière qu'on ne puisse pas supposer un seul instantque le chêne soitjamais déraciné. Dans « le roseau plie », on doit au contraire mettre de l'attendrissement, en laissant croire que sûrement le pauvre jonc sera brisé.
Le venl redouble ses efTorls.
Accentuez bien le mot redouble et il peindra ainsi k merveille ces violents efforts du vent qui se succèdent dans un orage.
El fait si bien.
Il faut aller lentement sur ces mots. Ce n'est pas du premier coup que le vent abat le chêne, il revient souvent à la charge, et après des assauts nombreux, « il fait si bien » qu'il le déracine.
Prolongez le son dans le mot « déracine ». Un grand arbre ne s'abat pas ainsi sur le sol brusquement. On l'entend d'abord craquer, puis on le voit peu à peu s'incliner et tomber. Toutes ces fines nuances doivent être indiquées dans le récit. Les deux derniers vers de la fable :
Celui de qui la têle au ciel élait voisine
Et dont les pieds touchaient à l'empire des morts.
sont si beaux, qu'on ne peut espérer les bien exprimer qu'avec les notes pleines, pathétiques et vibrantes de son meilleur médium
Un ami, trop modeste, puisqu'il refuse que je donne son nom, a composé une suite en prose à cette belle fable; je vais la narrer et montrer comment l'orgueilleux chêne, tombé et puni, un peu de pitié était permise à l'égard du bel arbre et comment aussi par « un
juste retour des choses d'ici-bas » le roseau finira mal sa carrière pour avoir lui-même manqué de charité. Donc :
(( Le lendemain de la catastrophe, un passant vit le chêne couché sur l'herbe et s écria : Quel arbre! je n'aurais jamais cru qu'il fût si grand !
» Si grand, si grand, murmura aigrement le roseau du bord du fleuve. Sa Grandeur fournira certes bien des bûches et des fagots I Repassez par ici dans quelques mois, Monsieur TEtonné, et vous verrez la figure que fera votre colosse? Le vieil orgueilleux, il voulait monter jusqu'au ciel; il y montera cet hiver par les tuyaux des cheminées.
» Une partie du chêne, tout son superbe branchage, servit, en effet, à faire des fagots et des bûches. Mais le roseau n'eut pas le plaisir de les voir fumer. Le tronc de l'arbre marqué pour la marine fut roulé jusqu'au rivage sans souci des plantes et arbustes qu'il écrasait sous sa masse. Le roseau fut du nombre des victimes. Il ne lui servit de rien de plier, cette fois il rompit, que dis-je, il disparut sans laisser la moindre trace! »
Le chat y la helelte et le petit lapin.
Du palais d'un jeune lapin Dame Belette, un beau matin S'empara.
Voilà un début net, précis. Nous connaissons d'emblée nos deux principaux personnages. Nous savons qu'une belette, certainement coupable de bien d'autres méfaits, car « c'est une rusée », vient de s'emparer de la demeure d'un jeune lapin; non pas d'une humble chaumière, d'une pauvre cabane ou d'une misérable hutte, mais, s'il vous plaît, d'un palais. Ce mot « palais » placé au commencement du vers est un mot heureux, qu'il faut bien mettre en valeur. Idée plaisante que de comparer le terrier de ce rongeur à un palais et qui
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suffit è expliquer les convoitises de la damé au nez pointu !
Le maître était absent, ce lui fut chose aisée.
Bien faire saisir l'infamie de cette belette qui, profitant de la sortie du propriétaire, « s'empare » de son logis et cela sans aucun péril pour elle. « Ce lui fut chose aisée ».
Doit-on laisser passer inaperçus le mot « jeune » et le mot « dame »? La Fontaine n'a-t-il pas voulu nous montrer une belette déjà d'un certain âge, ayant une grande expérience de la vie, et trompant ainsi plus facilement Jeannot lapin, qui est une victime ? Si on accepte cette interprétation, on comprendra encore plus aisément la pitié qu'inspire ce jeune lapin si lâchement volé.
Elle porta cliez lui ses pénates.
La belette s'installe complètement chez le lapin et, avec un sans-gêne incroyable, elle y transporta tout son avoir! Que la voix exprime ces diverses nuances, surtout qu'elle fasse bien sentir l'opposition de « chez lui » « ses pénates » qui nous montre le flagrant délit dont la belette se send coupable.
Un jour. Qu'il était allé faire à Taurore sa cour, Parmi Je thym et la rosée.
Ici peignez avec les couleurs les plus fraîches, les plus délicates. Il faut nous faire respirer l'air pur et embaumé d'une belle matinée de printemps, au moment où la rosée commence à apparaître en gouttes étincelantes dans les herbes de la prairie et les bruyères des bois, nous montrer le moment enfin « où n'étant plus nuit, il n'est pas encore jour ».
Après qu'il eut brouté, trotté, fait tous ses tours.
Imitez avec la voix les petits sauts du lapin allant à droite et à gauche, toujours en éveil. La Fontaine, avec une concision admirable, nous fait en quelques mots une peinture saisissante.
N'a-til pas dit en parlant du lièvre :
Ayant, dis-Je, du lemps de reste pour brouter, Pour dormir et pour écouter D'où vient le vent.
Dans Le héron :
Un jour, sur ses longs pieds, allait je ne sais où, Le héron au long bec, emmanché d*un long cou.
Les exemples fourmillent dans les œuvres du grand fabuliste.
Jeannot lapin retourne aux souterrains séjours.
Il faut que dans ce « retourne » on sente la complète quiétude de quelqu'un qui, s'étant absenté quelques heures, revient à sa maison, sûr de la retrouver.
La belette avait mis le nez à la fenêtre.
Qu'on sente, par votre ton, Timpudence d'un voleur qui se croit chez lui.
Oh ! dieux hospitaliers, que vois-je ici paraître? Dit ranimai chassé du paternel logis.
Apercevant un visage étranger à la fenêtre de sa maison, Tahurissement du lapin est à son comble. Que Texclamation soit naturelle, c'est-à-dire simple et pleine d'étonnement. Dites ce premier vers comme s'il y avait « Ah mon Dieu! un voleur chez moi? »
Jeannot lapin nous est maintenant tout à fait sympathique. Comment ne le plaindrions-nous pas? Il vient de faire sa promenade habituelle, et retournant paisiblement vers son logis, il éprouve la stupéfaction de le voir occupé par un autre.
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Holà ! Madame la belette,
Que Ton déloge sans trompette,
Ou je vais avertir tous les rais du pays.
Le premier moment de surprise passé, Jeannot dit à la belette : « Descendez vite ou je vais chercher les gendarmes ! ». Mettez un ton impérieux, irrité, pour dire ces trois vers.
La dame au nez pointu répondit que la terre Etait au premier occupant.
(( Il est plaisant de faire débuter cette belette qui vient de voler le trou d*un lapin, par un axiome qui assure son droit! Un avocat ne ferait pas mieux » (Ch. Nodier). Mettez dans la voix et le geste cette désinvolture de quelqu'un qui, se moquant des lois, agit selon sa fantaisie et trouve tout naturel de s'emparer du bien d'autrui. Puis la belette devient insolente et railleuse. Elle n'admet pas le droit de propriété. « La propriété c'est le vol », dit-elle; c'est une révoltée qui ne donne pour raison de son rapt que des théories subversives. Le lapin, lui, qui est dans son droit, fournit de bonnes preuves à Tappui de ce qu'il avance ; il dit avec une voix d'abord bien posée, mais forte et convaincue, qu'il a reçu cet héritage de son père, et que selon les lois et les coutumes, il est maître et seigneur chez lui. Puis peu à peu sa voix s'élève et à la fin le ton de nos deux personnages indique une dispute très vive entre eux; mais la belette, qui n'a pas raison, est plus criarde et plus provoquante.
C'était un beau sujet de guerre
Qu*un logis où lui-même il n'entrait qu'en rampant !
Et quand ce serait un royaume
Je voudrais bien savoir, dit-elle, quelle loi
En a pour toujours fait l'octroi
A Jean, fils ou neveu de Pierre ou de Guillaume,
Plutôt qu'à Paul, plutôt qu'à moi.
Jean lapin allègue la coutume et Tusage.
Ce sont, dil-il, leurs lois qui m'ont de ce logis Rendu maître et seigneur, et qui, de père en fils, L'ont de Pierre à Simon, puis à moi Jean transmis. Le premier occupant, est-ce une loi plus sage? Or bien, sans crier davantage, Rapportons-nous, dit-elle, à Raminagrobis.
Elle ajoute mentalement : « Et puis après tout vous n'avez pas besoin de tant élever la voix, de le prendre de si haut, allons devant la justice ». Et il est curieux de voir un voleur se réclamer des lois lorsqu'il les foule aux pieds. Ce sont là des scènes de la vie ordinaire, et on sent par là combien La Fontaine connaissait le cœur humain.
Allongez le mot, Raminagrobis, pour lui donner beaucoup d'importance. Ce doit être le nom de quelque juge fameux. C'est celui d'un chat. On ne peut guère faire un tableau plus vrai, plus ressemblant de cet animal « bien fourré, gros et gras » ; tout le matou engraissé de nos maisons est là pour le physique. Quant au portrait moral, il n'est pas moins réussi. C'est bien le caractère hypocrite, doucereux du chat, qui a l'aspect « bénin, gracieux, doux »,
Un saint homme de chat.
Arbitre expert sur tous les cas.
Aussi Jean lapin consent à l'agréer pour juge. *
Nous voici au tribunal, nos deux plaideurs sont maintenant arrivés devant sa « Majesté fourrée ». Mettez dans ce mot « majesté »> toute la dignité, toute la grandeur dont vous serez capable. Grippeminaud représente la justice et la justice est sacrée. Mais quel bon juge ! 11 parle d'un ton si amical, si paternel : mes enfants, leur dit-il, (( approchez », ils s'avancent l'un et l'autre étant sans défiance, et quand le rusé compère a ajouté « encore plus près, car je suis sourd », oh! alors, il n'y a plus
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d'hésitation de leur part, ils se mettent sans appréhension devant le juge. Eh bien! dans votre premier « approchez », doux et onctueux, on doit, en vous entendant, comprendre déjà que le lapin et la belette n'ont pu résister au ton insinuant de Grippeminaud et ont mis toute crainte de côté. Dans le second « approchez », on devine que dans leur ardeur à mieux se faire comprendre, à pouvoir plus facilement expliquer leur cause, les deux plaideurs se sont bien mis en face de lui, et en efiPet :
L'un et lautre approcha, ne craignant nulle chose.
Comment doit-on dire : « approchez, je suis sourd »? Eh mon Dieu ! tout comme le dit celui qui a perdu la finesse de l'ouïe : par conséquent d'un ton très élevé.
Il faut crier un peu « comme un sourd ».
<c Les ans en sont la cause » demande aussi une interprétation spéciale. Le chat fait entendre qu'il est vieux, qu'il a vu bien des choses, et que par conséquent il a une grande expérience de la vie. Il a été jeune lui aussi et vous pouvez être assuré qu'alors il n'avait pas l'oreille dure!
Enfin nous assistons à un petit drame aussi prompt qu'inattendu.
Aussitôt qu'à portée il vil les contestants, Grippeminaud, le bon apôtre,
Dites ici le « bon apôtre », comme s'il y avait : la parfaite canaille.
Jetant des deux côtés la griffe en même temps Mit les plaideurs d'accord en croquant Fun et Tautre. Ceci ressemble fort aux débats qu'ont parfois, Les petits souverains se rapportant aux rois (*).
(*) Qu'on devine, par l'intonation donnée à la voix, la rapidité du débit, le mouvement brusque et rapide de Grippeminaud dont la griffe acérée s'enfonce dans la chair des deux malheureux plaideurs.
Le loup et ragneaii :
Un agneau se désaltérait,
Dans le courant d'une onde pure.
Voici un tableau plein d'une exquise fraîcheur. On voit très bien dans un vallon, « un clair ruisseau », sur les hauteurs un bois et un agneau qui s'est éloigné quelques instants du troupeau où est sa mère pour venir étancher sa soif. Peignez avec la voix ce paysage, qu'elle nous montre cette eau pure, limpide comme du cristal, et cet agnelet blanc comme la neige. Ainsi dans ces deux vers, par le seul effet de la pureté de la voix et de la simplicité deTintonation vous aurez déjà frappé lesprit de ceux qui vous écoutent.
Autre tableau :
Un loup survint à jeun, qui cherchait aventure, Et que la faim en ces lieux attirait.
C'est déjà bien émouvant que cette soudaine et terrible apparition du loup, mais surtout d un loup à jeun et affamé. Il faut, dans ce mot « loup », mettre la nuance triste, sombre qui peint cet animal lugubre. «A jeun », « que la faim », « qui cherchait aventure » et « en ces lieux attirait » doivent, par une inflexion particulière donnée à la voix, produire cette impression vague de terreur qu'on éprouve en songeant à cette bête sauvage errant ça et là dans la campagne en quête d'une proie.
Qui le rend si hardi de troubler mon breuvage? Dit cet animal plein de rage.
Tu seras châtié de la témérité.
Le loup commence à parler. Le ton provocateur dont il se sert pour apostropher Fagneau n'est pas difficile à trouver. Sa voix est terrifiante, pleine de colère. Chaque mot ici a sa valeur et doit être mis en relief, surtout « hardi » et « troubler ». En tout cas, ne laissez pas
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passer inaperçu, mais soulignez bien, au contraire, le mot « mon » de « mon breuvage ». L^injustice, la férocité du loup, le désir qu'il a de trouver une raison quelconque pour punir lagneau font qu'il va jusqu'à considérer cette source comme lui appartenant. « Tu seras châtié de ta témérité ».
Que « châtié » soit bref, dur, impitoyable. Il ne faut pas laisser supposer que lagneau peut donner quelque bonnes raisons au loup, pour le faire revenir sur sa décision. Non, ce « châtié » est bien une sentence inéluctable, un arrêt de mort prononcé. On voit ainsi nettement dessiné, avec son langage féroce, le caractère de cette brute qui va tout â Fheure exercer le droit terrible du plus fort, dont parle La Fontaine. La fable, du reste, pourrait s'arrêter ici. Tout ce que va dire Fagneau pour sa justification est inutile; le loup étant bien résolue l'avance de le manger, et c'est pourtant le seul mot « châtié » qui nous suggère ces idées.
Sire, répond TagneaUf que votre Majesté
Ne se mette pas en colère,
Mais plutôt qu'elle considère
Que je me vas désaltérant,
Dans le courant,
Plus de vingt pas au-dessous d'elle ;
Et que par conséquent en aucune façon
Je ne puis troubler sa boisson.
L'agneau doit parler avec une voix calme, douce, un peu timide et respectueuse « Que votre majesté », dit-il. Il donne avec une simplicité naïve, toutes ses raisons. « Tu la troubles » doit être prononcé avec un accent de colère qui mette bien en évidence la méchanceté de l'animal. Ne jamais oublier que les phrases incidentes comme « répond l'agneau », « reprit cette bête cruelle », ne doivent pas être dites avec le même ton dont on se sert pour faire parler les personnages mis en scène.
Et je sais que de moi tu médis Tan passé.
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Toujours le même langage plein de violence el de fureur. Accentuez bien le mot « moi ». Le loup a toutes les hardiesses pour tâcher de mettre Tagneau dans son tort.
Comment Taurais-je fait, si je n'étais pas né?
Reprit l'agneau ; je telle encore ma mère.
Si ce n*est toi, c'est donc ton frère.
Je n'en ai point. C'est donc quelqu'un des tiens,
Car vous ne m'épargnez guère,
Vous, vos bergers et vos chiens.
On me l'a dit. Il faut que je me venge.
Là-dessus au fond des forêts,
Le loup l'emporte et puis le mange,
Sans autre forme de procès.
Mettez toujours la note simple, mais attendrissante, dans le langage de Tagneau. Nous savons qu'il tette encore sa mère, qu'il est enfant unique. Tout ceci est bien fait pour augmenter la pitié. Que peut répondre le loup ? Rien. Néanmoins il se laisse aller h toute la fureur, toute la haine que sa race a vouée aux troupeaux, aux bergers et aux chiens. Cette vieille haine, qui remonte à « mille ans et plus » c'est le pauvre agneau qui va en supporter les terribles conséquences. « Il faut que je me venge » est le dernier mot prononcé par le loup. Mettez dans votre voix tout ce qu'une sentence de bourreau inexorable peut avoir de cruel.
Enfmle dernier tableau nous représente une forêt bien sombre. Le mot « fond » un peu allongé, un peu caverneux, esquissera admirablement ces noires solitudes où le loup va emporter lagneau, et le manger.
En résumé, trois choses principales à peindre : D'abord un paysage, puis un dialogue avec des personnages à caractère nettement tranché. D'un côté la voix de l'innocence avec sa note sincère et naïve, de l'autre, la voix de la passion, irraisonnée et brutale.
Enfin un drame au fond d'un bois. Si on songe que pour mettre tous ces points en relief on n'a souvent
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qu'un vers ou même qu'un mot à sa disposition, on comprendra avec quel soin une fable doit être étudiée pour en faire ressortir toutes les teintes. De toutes les fables de La Fontaine « Le loupetTagneau ))est celle qui se prête peut-être le plus facilement à l'analyse, au point de vue de la déclamation, et c'est surtout ici qu'on peut faire la critique de ceux qui prétendent qu'on doit lire les fables, avec une grande simplicité et sans chercher d'effets. Certainement il faut être simple, en faisant parler l'agneau ; le ton doit être monotone. C'est celui d'un enfant qui explique naturellement ce qu'il fait, sans chercher à convaincre. Le langage du loup, lui aussi, ne comporte pas une grande recherche d'effets. Sa voix doit être sauvage, féroce. Nous le montrons tel qu'il est. Il faut donc éviter le ton déclamatoire. Mais ne point faire ressortir la délicatesse des nuances, ne point mettre de vie et de couleur, serait assurément trahir les intentions du grand poète.
Encore d'après les indiscrétions de l'ami qui garde l'anonyme, je vais raconter ce qu'il advint du loup lorsqu'il parut devant Minos, juge aux enfers.
Nous y verrons comme chose inattendue que le loup, moins coupable qu'il ne le croyait, a lui aussi, quelque droit à notre indulgence, et qu'au contraire la blanche et innocente victime n'était pas sans avoir au moins une légère faute sur la conscience.
J'ai pensé que cette seconde digression littéraire pouvait trouver ici sa place.
La scène est dans les enfers.
Vombre du loup (toute tremblante) : 0 grand juge, soyez-moi miséricordieux, je vous en supplie, car je suis un bien misérable pécheur!
Minos : Tu te fais une fausse idée de la justice divine, loup. Je n'ai à user ni de miséricorde, ni de sévérité. Je ne suis pas juge à proprement parler, car tout juge
contient virtuellement un bourreau. Mon rôle, plus auguste, se borne à illuminer les consciences. Tiens, voilà le jet de lumière qui éclairera la tienne jusque dans ses derniers replis. Regarde en toi et prononce toi-même la sentence.
Le loup : 0 merveilleuse clarté! Je vois ramassés en un seul point tous mes penchants, tous mes actes, tous mes motifs, toutes mes intentions terrestres!
0 bonheur! je suis moins coupable que je ne me rimaginais ! Je me croyais moralement libre sur la terre, et je Tétais, mais comme un prisonnier Test dans sa prison. J étais enfermé par mon naturel dans un cercle infranchissable de méchanceté. Mais, je ne suis pas toujours resté au point le plus noir, au centre de ce cercle; je me suis avancé quelquefois jusqu'à la limite, en un mot j'ai fait moins de mal que je ne l'aurais pu. Ainsi je me souviens d'avoir étourdi par pitié l'agneau en l'emportant dans la forêt, afin de no pas prolonger ses souffrances. Il est clair qu'un degré de moins dans la méchanceté équivaut à un degré de plus dans la bonté. Le mérite est relatif, et j'ai le mien! Malheureusement entre le bien et le mal dont je suis l'auteur, il n'y a pas tout à fait compensation ! C'est pourquoi je me condamne à deux années de tartare, après lesquelles j'irai rejoindre Tagneau et faire ma paix avec lui dans les Champs-Elysées.
Minos : Tu le verras avant deux ans, loup, car luimême, aussi, s'est condamné à quelques mois de tartare, qui ne sont pas encore finis.
Le loup : Ah? qui l'aurait cru de l'agneau!... Mais je comprends maintenant. Sa bonté naturelle n'aura pas été assez bonne! Il avait peut-être désobéi à sa mère en venant boire au ruisseau, lui à qui l'obéissance était pourtant si facile. 11 a eu son démérite relatif... Tant mieux! Il m'accueillera avec d'autant plus de bien-
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vcillance, qu'il est plus instruit dans ces mystères de l'âme !
Les animaux malades de la peste. — Ce n'est pas sans une certaine appréhension que lettrés ou artistes abordent Tétude de cette fable si étudiée, si commentée, et sur laquelle les opinions les plus contradictoires ont été émises. Peut-être en a-t-on exagéré les difficultés, ou même s'est-on plu à en chercher. Cette fable est à la vérité un peu longue, pleine de tableaux variés. Mais les nombreux personnages mis en scène ont tous un caractère très personnel. L'admirable génie de notre bon La Fontaine nous apparaît là dans tout son éclat.
Au point de vue de la diction, pour la commodité de l'étude, on peut la diviser en huit tableaux qui demanderont chacun quelque développement. Voici, rapidement énumérées, les scènes successives que nous aurons à peindre.
D'abord le tableau de la peste, puis la description des animaux malades, le discours du lion, la réponse du renard, la confession des autres animaux, celle si touchante de l'âne, la harangue du loup, et enfin l'expiation.
En premier lieu donc, sombre peinture de la peste. Ce début plein de hardiesse et de grandeur doit être dit d'une manière solennelle. La voix, avec des notes graves, lugubres môme, s'attachera à faire passer en nous l'horreur de ce redoutable fléau. Toutes ces expressions « que le ciel inventa », « capable d'enrichir » etc., seront fortement accentuées, pour bien nous faire voir l'immensité du malheur qui frappe la gent animale et aussi pour nous préparer au drame final qui termine la narration.
Dans le deuxième tableau, La Fontaine nous montre tous les animaux souffrant de l'affreux mal. Aucun ne songe à satisfaire sa faim, nul mets n'excite leur envie, les loups et les renards ne se soucient même plus de manger; eux, si gloutons à l'ordinaire, eux, qui toutes
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les nuits sont la terreur des poulaillers et des bergeries, eux, qui massacrent sans pitié volailles et agneaux, ne font plus même attention « à la douce et innocente proie ». La voix doit peindre jusqu'à ce sentiment de dégoût qu'ont ces carnassiers pour toute espèce de nourriture, et en même temps mettre en valeur, par une inflexion délicate de la voix, cette image esquissée par le fabuliste : que les loups et les renards n'attaquent que des êtres faibles et craintifs. Donc, tous ces moribonds ont perdu l'appétit; comment songeraient-ils à s'aimer? Aussi, pour exprimer cet état d'apathie et de découragement, La Fontaine ajoute :
Les tourterelles se fuyaient.
Dites ce vers avec une note de tristesse mélancolique comme le chant lugubre de l'oiseau, symbole de l'amour.
Il ne peut y avoir de divergences d'opinions quant à la manière d'exprimer par la voix les idées renfermées dans les deux premiers tableaux. Le désaccord commence lorsqu'il faut mettre en scène le lion.
Comment doit parler le roi des animaux? Là est la question. Un lettré du plus grand mérite, qui à fait une étude comparée et approfondie de plusieurs des fables de La Fontaine, a bien voulu nous mettre entre les mains ses notes manuscrites h l'aide desquelles nous pouvons creuser le caractère du plus important personnage de cette fable, et par conséquent traduire par la voix, en notes justes, tout son discours. Voici ce qu'il dit : « Pour la plupart des commentateurs, chaque mot du discours du lion est un signe certain d'hypocrisie :
Mes chers amis (humilité fausse et calculée),
Je crois que le ciel a permis
Pour nos péchés cette infortune (mysticité hypocrite)
Que le plus coupable de nous
Se sacrifie aux traits du céleste courroux.
(Piège tendu aux consciences pures et timides et dans lequel l'âne tombera).
Même il m'est arrivé quelquefois de manger
Le berger.
Petit vers dont le lion se sert pour escamoter son péché.
Eh bien! tout cela est faux, archi-faux! Le lion jusque-là est parfaitement sincère. Comment ne le serait-il pas? La peste, certes, n'est pas un mal imaginaire. Quelle en est la cause? Celle que le lion proclame et que l'auteur de la fable lui-même nous a donnée comme certaine. Quant au remède, il a été déjà employé par les hommes : il est donc rigoureusement conséquent. Mais, dira-t-on, est-il possible que le lion, c'est-à-dire Tégoïsme en personne, admette en lui-même une seule minute l'idée de se sacrifier aux autres? Oui, je le crois dans la circonstance actuelle. Le lion ne veut pas sans doute régner sur un désert ; il ressent comme ses sujets toutes les horreurs du fléau, il doit avoir médité profondément, depuis longtemps, sur les causes du mal, il en a cherché passionnément le remède, il doit être fier de l'avoir trouvé, et de venir le proposer solennellement à son conseil; jamais le politique ne s'est senti à la fois si grand et si léger (n'y a-t-il pas deux morales au dire des hommes d'Etat) et voilà d'où lui vient le courage momentané de donner l'exemple et de faire sa confession. Mais quand il se voit tout à coup en face de ses crimes, quand l'énormité du dernier surtout se drosse devant lui comme une montagne, il se croit perdu, il frémit, et c'est d'une voix étouffée qu'il nomme le berger. Aussi, dès ce moment, il redevient lui-même, c'est-à-dire l'égoïste qui sacrifierait volontiers tous les autres à soi; l'hypocrite dont chaque mot est un piège, l'impie qui se moque des dieux et de leur courroux. Ici
finit la première partie de Ja fable, la partie sérieuse; et la comédie commence :
Je me dévouerai donc, s'il le faut.
Pour que le lion fût hypocrite dès le début, il faudrait qu'à la suite de ses méditations et de la belle et profonde idée qui lui est venue de sacrifier le plus coupable, il se fût dit : « Oui, mais le plus coupable ce pourrait bien être moi. Or, je n'ai nulle envie de me dévouer. Je vais donc m'y prendre de façon à faire sacrifier, au lieu du plus coupable, le plus innocent et si les dieux ne sont pas contents qu'ils nous fassent tomber le ciel sur la tête ».
Une pareille conclusion est-elle possible? Ce ne serait pas seulement là de Thypocrisie, ce serait de la démence. Si le lion ne veut absolument pas se dévouer, rien ne l'y force, il n'a qu'à se taire et à ne pas rassembler son conseil. Mais parlera-t-il uniquement pour le plaisir d'aller contre son but et d'irriter au centuple le ciel qu'il veut fléchir? Son discours prononcé, le lion rentre dans le silence et ne prend nulle part à la discussion ni à la tragédie finale. Quelle impartialité apparente ! Quelle dignité hypocrite!
Le renard et le loup et tutii quanti, pour des animaux d'une 77wuranle vie qui ne songent plus à épier la douce et innocente proie , comme les dépeint la première partie de la fable, se montrent, dans la seconde, terriblement vifs et gaillards! Qu'est-ce donc qui a produit en eux cette étonnante métamorphose? Eh ! c'est la métamorphose même du lion; c'est la fin du discours royal. Ils avaient pu en entendre le commencement avec une sorte de résignation apathique; mais quand ils voient le naturel perfide du roi remonter à la surface, eux aussi se réveillent en sursaut, oublient tous les dangers de la situation et se moquent même d'irriter le ciel sous pré-
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texte de l'apaiser. Justice, religion, peste même, tout est oublié; il ne s'agit plus pour eux que d'intrigues, de machinations, de jugements iniques, et c'est là leur fort, c'est là leur vie !
Nous pouvons, maintenant, grâce à ces judicieuses remarques, donner à la voix le ton qui lui convient pour faire parler le roi des animaux. Le lion n'aura pas un langage hypocrite, mais parlera au contraire avec conviction. Il faudra mettre de la gravité, de l'importance dans chaque mot. C'est un souverain qui harangue ses sujets assemblés. Or celui qui parle du haut d'un trône doit s'exprimer avec noblesse.
Quant à la confession elle-même des premiers vers, on doit déjà faire comprendre, par une légère atténuation dans le ton, qu'il est toujours difficile, même dans les circonstances les plus graves, d'avouer des fautes, surtout des crimes, malgré que Ton soit roi. Aussi le lion pris de peur, après avoir dit : « J'ai dévoré force mouton » escamote, pour ainsi dire, le mot berger et accentue le « Je me dévouerai donc s'il le faut », comprenant bien dès lors qu'il ne sera pas la victime offerte en sacrifice pour apaiser les dieux. Donc le lion parlera au début comme un monarque, et se confessera à la fin comme un simple mortel.
Après le discours royal, le renard s'empresse de parler. Toute sa réponse n'est que le langage d'un plat courtisan ne connaissant que la basse flatterie. La voix ici prendra toutes les inflexions les plus mielleuses et en entendant le ton radouci de ce renard, on comprendra tout ce qu'il y a de vil et d'abject dans le caractère de ces détestables courtisans.
Présent le plus funeste
Que puisse faire aux rois la vengeance céleste (Racink.
Et remarquez que l'entourage du lion n'est composé
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que de ces tristes personnages. Dès lors on doit s'attendre à tout d*une pareille asseniblée. C'est ce que la voix exprimera en disant avec une pointe d*ironie :
Et flatleurs d'applaudir.
La confession des autres animaux ne donne lieu à aucun incident, car « on n'osa trop approfondir la conduite du tigre et de Tours », etc. Elle nous montre néanmoins encore la mauvaise foi de ces gens, qui non seulement ne veulent pas avouer leurs fautes, mais même, avec une audace inouïe, cherchent à se faire passer pour « de petits saints ». Dans la diction, il faudra souligner les mots :
« Moins pardonnables offenses » et « petits saints ».
Enfin Tâne vient à son tour et parle avec humilité.
Ce « j ai souvenance » placé au commencement de la phrase et dit comme si on cherchait à se rappeler quelque chose en fouillant longtemps dans son esprit, peint à merveille Feffortde mémoire que fait l'infortuné baudet pour trouver, dans son examen de conscience, et parmi toutes ses fautes, celle qui lui paraît la plus grave; or c'est un vol peu important par lui-même, sans doute, mais qui doit acquérir de la gravité aux yeux du malheureux animal parce qu'il a été commis dans un pré ^e moines. C'est donc sur ce dernier mot que tout l'effet doit porter; et le pauvre àne est tellement repentant, qu'il donne avec une naïveté touchante toutes les circonstances qui l'ont, pour ainsi dire, malgré lui, forcé à commettre ce larcin ; c'est la faim, l'herbe tendre, aussi la tentation irrésistible du diable, autant de mots qu'on devra accentuer, en donnant toutefois à chacun la valeur qu'il mérite.
Maintenant pourquoi La Fontaine a-t-il donné cette teinte de catholicisme à son àne, tout païen qu'il est nécessairement conmie les autres animaux qui s'apprê-
tent à faire au ciel un sacrifice sanglant? Cent que le grand fabuliste était d'un siècle où, à l'inverse du moyen âge, on respectait la religion plus encore qu'on n'y croyait. Ce respect était surtout affaire de bon goût; et l'àne nous parait ainsi encore plus vrai qu'il ne le serait sans cela. Ne devait-il pas vénérer les moines, croire au diable, parler enfin en chrétien, celui qui avait toute la naïveté, tous les scrupules, toute l'expérience des tentations d'un chrétien idéal?
Et voyez à la fin, l'âne ne proteste pas contre sa condamnation. Il n'a pas dit, dans sa confession, comme l'âne de Guéroult :
Mauvais sont mes forfaits,
Mais pas si grands, que ceux-là qu*avez faits.
Il est trop humble, lui (encore un sentiment chrétien) pour se juger meilleur que les autres !
Revenons maintenant au récit de la confession de l'âne.
Je tondis de ce pré la largeur de ma langue.
Ici, ne cr£dgnez pas, en disant allègrement ce vers, d'imiter jusqu'à un certain point le rapide coup de dent du baudet, qui en traversant le pré et sans pour £dnsi dire s'arrêter, coupe une poignée d'herbes, avec ses puissantes incisives.
Je n'en avais nul droit.
Mettez dans ces mots la franchise avec laquelle Tâne reconnaît avoir péché et aussi le repentir qu'il a de sa faute. Comparez ce vers au « Je me dévouerai s'il le faut » de la confession du lion et vous saisirez la grande différence des deux caractères que La Fontaine a voulu mettre en relief.
A cea mots, on cria haro, sur le baudet.
Cri sauvage, sentence de mort prononcée contre Tâne avant même qu'il ait été jugé. Et pourtant toutes les circonstances de sa confession seraient propres à atténuer ses torts devant un tribunal impartial et désintéressé, mais sa perte est résolue d'avance.
Après une plaidoirie longue, mais très embrouillée, ne contenant qu'un amas de mauvaises preuves, de mauvaisesinjuresjd'épithètes hurlées, un loup « prouva» qu'il fallait dévouer ce maudit animal. Oh! ce mot c< prouva », qu'il peint bien tous ces jugements iniques rendus par la magistrature! J'ai cent fois raison, mais l'avocat « quelque peu clerc »> de la partie adverse a « prouvé » que j'avais tort; et je suis condamné. Toute la justice est là. Les deux mots « prouva » et « harangue » contiennent cette idée et doivent être bien mis en lumière.
Sa peccadille fui jugée un cas pendable.
On [ne peut guère mettre plus d'iniquité dans un jugement et le cœur se révolte de voir un innocent <( prouvé », « jugé » coupable. C'est assez montrer la force qu'il faut donner à ces deux mots.
On'le lui fil bien voir.
Expression d'une énergie terrible, qui peindra Facharnement des bourreaux et l'étonnemont douloureux de leur victime.
Ce n'est pas la seule fable où La Fontaine prenne ainsi la justice à partie et la ridiculise.
Nous avons déjà vu Jeannot lapin et dame belette jugés avec une épouvantable scélératesse, par Raminagrobis. Dans la fable des « Deux plaideurs », Perrin Dandin, pour être moins criminel, est tout aussi fourbe. Avec quel aplomb insolent il donne, à chacun des contestants, une écaille !
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Dans la fable du loup plaidant contre le renard par devant le singe ; quelle plaisante sentence, quelle malicieuse ironie contenue dans ces deux vers :
Car loi loup, lu te plain», quoiqu'on ne Tai rien pris ; Et toi, renard, as pris ce que l'on te demande.
Enfin indigné des lenteurs des procédures, des « lenteurs de la loi » (Shakespeare), La Fontaine dit dans la fable des frelons et des mouches à miel.
On nous mange, on nous gruge.
On nous ruine par des longueurs.
Selon que vous serez puissant ou misérable
Les jugements de cour vous rendront blanc ou noir.
On peut dire avec Chamfort que c'est ici « le plus beau des apologues de La Fontaine et de tous les apologues ».
Le loup et le chien, — C'est une fable simple et relativement assez facile à dire. L'idée dépouillée de toute complication est nette et précise. La Fontaine veut nous montrer que le plus grand de tous les biens, c'est la liberté.
Les deux personnalités qu'il met en présence sont des types vrais, se rencontrant fréquemment dans la vie réelle ; il ne serait pas difficile de faire voir que le portrait du dogue est celui d'une bonne partie de l'humaine nature.
Un loup n'avait que les os et la peau, Tant les chiens faisaient bonne garde.
La voix doit montrer l'état de cet animal errant, au corps squelettique, sans feu ni lieu, ne mangeant jamais que par hasard et dont les saillies osseuses semblent vouloir réellement transpercer la peau. 11 n'est pas sans intérêt de faire remarquer toutefois que le premier vers ne doit pas avoir seulement un côté descriptif, mais
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qu'il est utile aussi de laisser, pour ainsi dire, deviner une certaine note de pitié ; aussi bien cette interprétation nous servira à la fin de la fable, lorsque nous verrons le loup, malgré son état lamentable, renoncer à tous les avantages d'une vie tranquille pour conserver la liberté.
Un loup rencontre un dogue aussi puissant que beau, Gras, poli, qui s'était fourvoyé par mégarde.
Il est impossible de mieux peindre en quatre adjectifs cet animal aux formes athlétiques, qui lui n*a jamais connu les privations, qui est gras (un chien maigre n'est jamais beau) et dont le poil brille au soleil comme un miroir ; c'est dans ce sens qu'il faut interpréter le mot « poli ».
L'attaquer, le mettre en quartiers, Sire loup TeAt fait volontiers.
Mais il fallait livrer bataille, Et le mâtin était de taille A se défendre hardiment.
Le loup donc l'aborde humblement.
Entre en propos et lui fait compliment Sur son embonpoint qu'il admire.
Le hasard met en présence ces deux personnages. Ce qui se passerait tout le monde le devinerait facilement, sans explication, si le chien, au lieu d'être un solide gaillard, était un petit roquet incapable de se défendre» Le loup, ennemi juré de la gent canine, en aurait vite « soupe », comme dit La Fontaine en parlant du vieux lion. Mais le loup est devenu trop faible, ses longs jeûnes lui ont enlevé toute sa vigueur, il ne se sent pas de force à attaquer. Alors que fait-il, il aborde humblement le chien et le complimente.
C'est là un trait d'une très grande finesse et qui montre quelle profonde connaissance du cœur humain avait La Fontaine. Quand on n'est pas le plus fort, il faut être le plus habile et le plus rusé !
II ne tiendra qu*à vous, beau sire,
D'être aussi gras que moi, lui répartit le chien.
Quittez les bois, vous ferez bien :
Vos pareils y sont misérables, .
Cancres, hères et pauvres diables,
Dont la condition est de mourir de faim.
Car, quoi, rien d'assuré, point de franche iippée.
Tout à la pointe de Tépée.
Alors le chien entre d ms toute sorte de détails bien faits pour dégoûter son compagnon de sa vie misérable. Il rappelle cancre, hère, comme lorsqu'on parle de quelqu'un sans fortune qu'on méprise ou qu'où prend en considération. Néanmoins c'est sans intention d'humilier le loup que le dogue profère ces paroles ; il ne fait que constater un fait indéniable étant sûr de ne pas êtredémenti. Il faut mettre dans la voix cette intonation et ne pas faire parler le chien d'un ton orgueilleux, comme lorsque par exemple, le chêne plaint le roseau et s'apitoie sur sa faiblesse. Le chien montre en somme au loup que le chemin de la liberté est rude et épineux et celui de l'esclavage doux et facile, comme disait Esope aux Samiens.
Le loup reprit : Que me faudra-t-il faire ?
Presque rien, dit le chien ; donner la chasse aux gens
Portant bâtons et mendiants ;
Flatter ceux du logis, à son maître complaire.
Moyennant quoi, votre salaire,
Sera force reliefs de toutes les façons.
Os de poulets, os de pigeons,
Sans parler de mainte caresse.
Le loup déjà se forge une félicité
Qui le fait pleurer de tendresse.
Le loup demande : que me faudra-t-il faire ? Il interroge avec curiosité. Il lui tarde d'avoir une réponse, car il s'imagine peut-être qu'il va avoir un rude labeur à accomplir, en échange de tant de biens. Il se trompe. Il sera dans l'aisance et presque oisif. Le chien luiindi-
que son métier en termes simples, faciles à dire. Toute cette tirade ne demande à être nuancée que de la manière dont le sens l'indique. Par exemple accentuez bien : « à son maître complaire » et dites : « os de poulets, os de pigeons » de manière à faire venir Teau à la bouche du pauvre affamé. Oh ! alors le loup est gagné. Lui, qui a tant souffert, toujours pourchassé par Thomme « son ennemi », va enfin trouver un gîte, une nourriture abondante, et même, ce à quoi il ne s'attendait guère, des caresses. Mettez dans la voix pour dire les deux vers : « Le loup déjà », etc. tout l'attend rissement que la perspective d'une vie facile peut faire naître dans le cœur d'un malheureux. Voilà donc nos deux compagnons partis vers ce logis où le loup, semble-t-il, doit avoir la félicité parfaite.
Chemin faisant, il vil le cou du cliien pelé.
Qu'est-ce là? lui dit-il. Rien. Quoi, rien? Peu de chose !
Mais encor ! Le collier dont je suis attaché
De ce que vous voyez, est peut-être la cause.
Attaché ! dit le loup, vous ne courez donc pas
Où vous voulez ? Pas toujours, mais qu'importe ?
11 importe si bien, que de tous vos repas,
Je ne veux en aucune sorte,
Et ne voudrais pas môme à ce prix un trésor.
Cela dit, maître loup s'enfuit et court encore.
Ici, pour être dans le ton juste, il faut raconter avec beaucoup de simplicité ce dialogue et rendre par la prose la conversation, en quelque sorte, encore plus triviale. On ne fait, du reste, qu'appliquer à ce passage une des règles de la déclamation, qui consiste à transformer en une prose banale des vers difficiles à interpréter. On peut donc dire : Tiens, qu'avez-vous là sur le cou, vous êtes tout pelé ? — Ce n'est rien ! — Gomment ce n'est rien! pourtant je ne suis pas aveugle et je vois bien que vous avez une sorte de plaie. — Oh! c'est bien peu de chose, allez I — Mais, dites-moi donc je vous prie
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ce que c'est? — Tiens, au fait, j y pense ; le collier qui me tient attaché m'a peut-être un peu abîmé la peau.
L'effet de ces paroles est foudroyant. Attaché, dit le loup! Mettez dans ce mot tout ce qu'il peut y avoir d'étonnement, de stupéfaction dans l'esprit de celui qui ayant été toujours libi'e entrevoit l'esclavage, même avec des chaînes dorées. Et ce membre de phrase : « vous ne courez donc jjas >>, etc., comme il peint bien l'humeur vagabonde de cet animal errant au gré de ses caprices! Le chien, du reste, est tellement servile qu'il ajoute, « mais qu'importe », d'un ton absolument indifférent : qu'importe la liberté, pourvu que je mange, et que mes os de poulet et de pigeon ne me manquent pas? Accentuez bien la fière réponse du loup, de ce meurt de faim qui se moque quand même de tous ces succulents repas si la liberté doit lui être ravie. Alors il tourne brusquement le dos à ce méprisable compagnon de rencontre, il le laisse retourner à sa vie bourgeoise. Quant à lui, il regagne au plus vite « ses gorges, ses vallons, ses forêts et ses rocs », en quête d'une proie qui sera peut-être quelque chèvre de M. Seguin, échappée de son étable, pour aller brouter sur la montagne le cytise et la lambrusque et respirer, elle aussi, l'air capiteux de la liberté !
Nous allons faire maintenant une courte analyse de la Mort du îotip, d'Alfred de Vigny. Cette petite étude montrera comment on peut disséquer, pour ainsi dire, une pièce de vers et en tirer le meilleur parti au point de vue de la déclamation.
Et d'abord, la Mort du loup est un des plus souverainement beaux et des plus saisissants morceaux qui se puissent entendre. 11 n'en a guère été écrit de plus remarquable. Pendant plusieurs années, je l'ai étudié et j'ajoute que je le récite toujours avec la même émotion, le même enthousiasme. C'est la caractéristique de ces
chefs-d'œuvre de ne jamais émousser la sensibilité du diseur. Et penser que ces beaux vers sont ignorés du plus grand nombre! L'auteur d'Eloa, de Moïse, de la Colère de Samson, mériterait pourtant d'être mieux connu : Alfred de Vigny, dont Leconte de lisle a pu dire : « qu'il avait vécu dans une retraite studieuse et volontaire, absorbé par la contemplation des choses impérissables et qui s'est endormi fidèle à la religion du Beau ». Le récit de la Mort du loup comporte d'assez grandes difficultés. 11 faut en rendre avec virtuosité l'expression à la fois descriptive, dramatique et philosophique. On peut le diviser en deux parties d'un sens très différent : une première purement narrative; une seconde philosophique.
Ce n'est d'abord qu'un simple récit de chasse, mais rempli d'images pittoresques, de paysages variés, qu'il faut nuancer avec beaucoup d'adresse et de vérité. C'est ici surtout que l'observateur attentif de la nature peut mettre à profit ses remarques antérieures.
Exemple :
Les nuages couraient sur la lune enflammée, Gomme sur l'incendie on voit fuir la fumée. Et les bois étaient noirs, jusques à Thorizon.
Traîner un peu ici, sur l'adverbe « jusques » pour montrer l'immensité de cette forêt obscure et la solitude de ces lieux attristés. En un mot, essayer de peindre avec la voix ce que le pinceau exécuterait sur la toile.
Plus loin, les trois vers :
Ni le bois, ni la plaine ne poussaient un soupir dans les airs Et les chênes d'en bas contre les rocs penchés. Sur leurs coudes semblaient endormis et couchés.
doivent être nuancés en demi-teinte, pour arriver à produire une heureuse harmonie imitative.
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Accentuez nettement ce vers plein d'éclat :
Nous avons tous alors préparé nos couteaux.
Que le geste et la voix montrent bien la volonté ferme, cruelle, de ces chasseurs résolus à tuer sans pitié les loups qulls traquent sans merci.
Ce sont bien là « les massacreurs antiques des aïeux ».
Les vers suivants s'empreindront d'une grâce touchante, ils montreront la louve couchée sur les feuilles sèches de la forêt et reposant paisiblement,. tandis qu'à côté d'elle ses deux petits prennent leurs ébats :
Dansanl sous la lune, au milieu des bruyères,
et que le père plein de tendresse vigilante veille sur eux. Puis, brusquement, surgit le dénouement tragique : les chasseurs se sont rapprochés, les ont cernés : c'est la mort! Le loup s'est « jugé perdu ». Il faudra donner à ce fameux hémistiche toute sa valeur. Désespéré, sa dernière heure arrivée, le loup vend d'abord chèrement sa vie, étrangle le premier chien qui Tassaille, puis bientôt, résigné, recevant la pluie des balles, la chair traversée par les couteaux, il regarde ses ennemis et tombe « en silence ». La voix forte et vibrante, le récit précipité, l'émotion communicative du déclamateur, devront faire assister à toutes les péripéties de ce sombre drame. C'est le moment de faire passer un frisson sur ceux qui vous écoutent.
Comment exprimer par la diction, l'idée contenue dans les deux « il nous regarde ». Dans le premier, doit se montrer la résolution de se défendre jusqu'à la mort; c'est « la haine qui dans les entrailles brûle et gronde ». C'est la férocité exprimée par les yeux « la braise qui rougit la prunelle énergique ». Dans le second, doit pouvoir se deviner toute l'afflrmation philosophique qui
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va suivre : le dédain de la vie qu'il faut quitter si vite et qui est si peu de chose! Tanquam nihilum; mais à laquelle pourtant doit attacher le devoir qui nous aidera à remplir jusqu'au bout la longue et lourde tAche dévolue par le Sort, ignorants que nous sommes de toutes les choses de « l'au-delà ».
Toul en léchant le sang qui sortait de sa bouche
est un vers descriptif magnifique où devra pénétrer une note attendrissante, pleine de pitié. Enfin accentuer dédaigneusement les vers suivants :
Et, sans daigner savoir comment il a péri, Refermant ses grands yeux, meurt sans jeter un cri.
La seconde partie est purement philosophique. Le regard fixe et mourant de Tanimal, son œil déjà « plein des stupeurs sombres de l'infini » ont jeté le trouble dans Tàme du chasseur. Le traqueur impitoyable de tout à l'heure sent maintenant monter à son cœur un flot de sensibilité :
J'ai reposé mon front sur mon fusil sans poudre, Me prenant à penser
C'est le mot « penser w qui devra indiquer tous ces sentiments nouveaux. Quant aux vers qui viennent ensuite, ou les dira simplement, mais en mettant en lumière certains membres de phrase qui expriment une philosophie élevée et virile.
Exemple :
Mais son devoir était de les sauver, afîn
De pouvoir leur apprendre k bien souffrir la faim,
A ne jamais entrer dans le pacte des villes.
Ou bien :
Seul le silence est grand, tout le reste est faiblesse.
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Arrivé au passage :
Ah ! je Tai bien compris, sauvage voyageur, Et ton dernier regard m'est allé jusqu'au cœur !
marquez bien un sentiment de tristesse, presque de repentir, pour montrer la conception nouvelle de la vie qui s'est opérée dans Fesprit de cet homme « comme éveillé d*un sommeil épais ».
Puisque, comme le dit Jean Lahore dans son Moïse,
11 nous faut toujours arriver à la mort,
Sans avoir pénétré Thorreur de son mystère. Ni comprendre pourquoi nous étions sur la terre,
que, du moins « le doute éternel », le « doute affreux » dont parle Shakespeare parla bouche d'Hamlet, ne fasse pas de nous des « lâches », mais nous apprenne, au contraire, à souffrir, stoïquement et à mourir sans regrets.
Souiïre et meurs sans parler !
Que la voix et le geste s'harmonisent pour rendre cette pensée de profonde résignation.
hygiène be la voix
Le larynx est l'organe qui reflète le mieux l'état de la santé générale, la vigueur de l'organisme. On peut dire qu'une voix forte est presque toujours Tindice et l'apanage d'un homme robuste. Mais, pour maintenir cette voix dans son état normal et pour en conserver les dons, il faut suivre un certain régkne, qu'on est habitué du reste à ne pas enfreindre lorsqu'on fait de l'entraînement gymnastique.
Il faut d'abord ne pas fumer; oui, ne pas fumer du tout, et je maintiens que pas un fumeur de profession
n'a la voix très pure. Cela se conçoit, car le tabac irrite le pharynx, appareil de résonnance dans les sons articulés, et par sa nicotine débilite le système nerveux. 11 doit être d'ailleurs absolument banni de tout entraînement. Il en est de même du tabac à priser qui produit une irritation dans le nez et le pharynx. On peut user de Talcool, mais en très petite quantité, en évitant soigneusement le moindre excès alcoolique. La meilleure manière de prendre Talcool pour qu'il n'irrite ni le pharynx au passage, ni lestomac au moment où il y' arrive, c'est de ne pas l'absorber pur mais toujours mélangé à un autre liquide, comme par exemple le café ou le thé chaud et sucré, après le repas. Les liquides trop chauds ou trop froids sont mauvais pour le larynx. Certains fruits, comme les noix et les amandes, par les huiles essentielles qu'ils contiennent, les raisins par leur sucre peuvent diminuer la pureté de la voix.
L'estomac, chez toute personne qui veut faire de la lecture, de la déclamation ou du chant, ne doit pas être distendu par des aliments solides ou liquides, car alors le diaphragme ne peut fonctionner librement et la respiration n'est plus aussi facile.
L'hydrothérapie, par son action générale sur l'organisme, produit un heureux effet sur le larynx. Parmi les exercices gymnastiques, la corde lisse développe la voix d'une manière remarquable, parce qu'elle agit sur presque tous les muscles inspirateurs, sterno-mastoïdien, trapèze, grand dentelé, scalène, grand pectoral, etc.
La dilatation de l'estomac et de l'intestin, par les gaz, (entéroptose), la surcharge graisseuse de l'épiploon, l'obésité, avec ses nombreux inconvénients, doivent surtout être évités par tous ceux qui désirent toujours conserver une respiration facile dans la déclamation ou le
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chant. Inutile d ajouter que le cou, le thorax, ne doivent être jamais trop serrés pour ne pas gêner la circulation et le jeu des différents muscles dans rémission du son. Le larynx, étant un organe très perfectionné, est par cela même plus sujet aux maladies que les autres. Agissant d'une façon continuelle dans Tac te respiratoire et étant incessamment en rapport avec Tair extérieur, sa muqueuse très sensible s*enflamme facilement et produit la raucité de la voix. Il faut donc éviter les transitions brusques de température, toujours respirer par le nez, quand sortant d'un endroit très chaud on va à Tair froid.
J'ai observé que l'exercice de l'équitation, l'hiver, produit fréquemment, aux grandes allures^ l'enrouement. Aussi pour protéger son larynx on peut porter autour du cou une légère cravate qui, tout en ne donnant pas trop de chaleur, préserve l'organe.
Enfin je signalerai au déclamateur la nécessité qu'il y a pour lui de soigner ses dents et sa bouche d'une façon minutieuse, de faire tous les jours ce que Faurc appelle « la toilette de la voix » (Castex).
L'antisepsie doit être faite complètement. Les dents sont des appareils de résonnance et d'articulation indispensables; aussi doit-on s'attachera les conserver aussi saines que possible.
Le pharynx, les amygdales, le voile du palais, concourent à la formation de la voix articulée; tous ces organes aussi doivent être dans un état d'intégrité absolue. Du reste, l'entraînement gymnastique ne pouvant s'obtenir que par une bonne nutrition, qui ellemême n'est que le produit d'un bon appétit aidé d'une facile digestion, exige une hygiène buccale parfaite. Aussi au triple point de vue de la voix, des muscles et de l'esthétique, je pense être utile au lecteur en indiquant ici quelques notions de cette hy-
gièiie spéciale sur laquelle on insiste beaucoup aujourd'hui.
Les soins de la bouche doivent commencer dès le jeune âge, et pour ma part, il y a longtemps que je fais nettoyer avec le doigt enveloppé d'un linge fin et ti*empé dans de i eau boriquée tiède, les gencives et la langue des petits enfants à la mamelle, pour empêcher le lait d'aigrir dans la bouche. Mais c*est surtout vers Tâge de sept à huit ans, au moment où les dents de lait commençant à tomber, sont remplacées par les dents permanentes, qu'il faut redoubler de soins. Ne pas hésiter surtout à arracher les dents ébranlées ou cariées, pour que les nouvelles venues aient de la place et puissent se disposer en rangées régulières. La chaleur ou le froid sont également nuisibles aux dents. 11 ne faut donc pas prendre des aliments trop chauds ou boire des liquides glacés; encore moins vider son verre immédiatement après avoir absorbé un potage brûlant. A la fin du repas, il est utile de nettoyer ses dents en mangeant une croûte de pain sec. L'usage du cure«dent est recommandé.
Toute l'hygiène de la bouche résume à elle seule une grande partie de l'hygiène de l'individu (*) ; nous savons aujourd'hui, grâce aux belles recherches de Pasteur, que beaucoup de microbes pathogènes sont les hôtes normaux de la cavité buccale. Ainsi le pneumocoque se montre dans la salive à l'état normal comme la prouvé M. Netter. Donc, en neutralisant Tacidité du mucus buccal, on empêchera le développement des microorganismes qui pullulent dans la bouche, ne demandant qu'une occasion favorable pour envahir quelque organe important. C'est surtout après les repas, et pendant la
(*) Dans la plupart des maladies aigaês : fièvre typhoïde, érysipèle, pneumonie, etc., ma première prescription s'adresse toujours à Tantisepsie buccale; je m'en trouve bien, les malades aussi.
nuit que se font ces fermentations putrides. On devra donc se nettoyer la bouche, après qu'on a mangé et surtout le soir, avant de se coucher. Tous les liquides dont on fait usage pour les soins de la bouche doivent être tièdes de préférence. Les brosses employées ne seront pas trop molles pour pouvoir pénétrer dans les interstices des dents, ni trop dures pour ne pas excorier les gencives. Il faut les placer, de temps k autre, dans une solution boriquée un peu forte pour les rendre aseptiques; les laver et bien les essuyer chaque fois qu'on s'en est servi.
Les dentifrices les plus simples sont de beaucoup les meilleurs. L'alcoolat de menthe, la solution boriquée à 15 ou 25 p. 1000, la teinture de myrrhe ou celle de benjoin ou même Teau de Botot sont suffisants.
Quant aux poudres, elles doivent être inertes. La meilleure est la poudre de charbon mêlée à la poudre de quinquina à parties égales. On y ajoute une goutte d'essence de menthe pour la parfumer. Voici comment on procède pour le nettoyage complet de la bouche. D'abord on brosse les dents avec de la poudre de charbon et de quinquina. Ensuite rinçage avec de l'eau tiède à laquelle on a ajouté quelques gouttes d'alcoolat de menthe. Cette première opération achevée, on passe la brosse avec le savon blanc ordinaire et enfin on termine en se gargarisant avec l'eau boriquée, do manière à bien laver la bouche et l'arrière-gorge et enlever toutes les particules de charbon qui pourraient rester entre les dents. Le savon dissout très bien le mucus buccal, et son emploi mérite d'être conseillé.
Voici encore quelques antiseptiques buccaux qui n'altèrent pas l'émail des dents, ce sont :
L'acide Ihymique à 1 pour 3.000
L'acide saiicylique à 1 pour 500
L'acide benzolque à 1 pour 400
Autre formule :
Acide Ihymique G 25 cent.
Acide benzoïque 3 gr.
Teinture d'eucalyptus 15 gr.
Alcool 100 gr.
Essence de menthe 0 25 cent.
Versez dans un verre d'eau quantité suffisante pour produire un trouble.
Ou bien encore :
Acide Ihymique 0 30 cent.
Teinture de vanille 10 gr.
Teinture d'eucalyptus 10 gr.
Essence de menthe 1 gr.
20 gouttes dans un demi-verre d eau. Cette solution peut être employée pure ou mélangée avec de Teau selon la puissance antiseptique qu'on veut obtenir.
Ou bien encore :
Acide borique 25 gr.
Acide phénique 1 gr.
Thymol 025 cent.
Eau 1 litre.
Ajoutez essence de menthe, 20 gouttes et teinture d'anis, 10 grammes; cochenille, q. s. pour colorer (Dujardin-Beaumetz).
Thymol 0 50 cent.
Borax 1 gr.
Eau distillée 500 gr. (Magitot).
DE l'exercice de LA VOIX
' L'exercice bien dirigé de la voix, comme l'exercice des muscles, devrait commencer dès le plus jeune âge. Mais, de même que, dans la gymnastique, on peut se contenter, cliez Tonfant, des exercices naturels, comme
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la course, la natation, etc., avec des leçons de bonne tenue, comme par exemple se tenir bien droit, bien effacer les épaules, ne pas jeter les pieds de travers, ne pas les faire traîner sur le sol, etc., enfin apprendre à lenfant, comme au jeune cheval, à avoir de bons aplombs ; de même pour la voix, pourrait-on se contenter de ne pas avoir un mauvais accent et d assouplir le larynx. Mais hélas ! il en est tout autrement et le jeune enfant ne reçoit, en général, aucune notion de tenue ou de diction. Et pourtant, si on commence le « dressage » trop tard, on n'arrive jamais à un résultat parfait. Commencez à monter un cheval à quatre ou cinq ans seulement, presque sûrement il sera rétif. L'Arabe, lui, qui ne connaît pas le cheval insoumis, commence le dressage aussitôt que le poulain peut supporter sur son dos le poids d'un enfant. Ce qui est vrai pour le cheval s'applique parfaitement à Thomme quand il s'agit d'entraînement, et est surtout vrai pour l'organe vocal. Passé un certain âge, il est très difficile d'assouplir sa voix, car l'ossification des cartilages du larynx commence souvent de bonne heure et bien avant que Taccroissement général du corps ne soit terminé. Il est donc nécessaire de ne pas tarder à assouplir ses organes, le layrnx en particulier. Ce conseil suivi, on ne verrait pas des jeunes gens arriver à Paris avec une prononciation déplorable, les uns avec cet accent du Midi, ce grasseyement bordelais si ridicule, les autres avec l'accent du Nord, aussi désagréable à l'oreille et très incorrect aussi.
Un labeur considérable est obligatoire pour parvenir à se corriger de ces graves défauts : « Il faut, dit M. Dupont-Vernon, une grande ténacité pour se corriger d'une prononciation vicieuse. On a vingt ans d'habitudes mauvaises ; les oreilles n'ont pu se déshabituer de la déclamation ridicule du collège, tout est à recom-
mencer en quelque sorte et on comprend que ce ne soit pas l'affaire d'un jour » [Vart de bien dire),
La première chose qu'il est nécessaire de faire, c'est d'apprendre i\ se servir de sa voix de poitrine. Nous avons vu déjà que cette voix seule pouvait exprimer avec chaleur, avec noblesse, les divers sentiments du cœur humain.
Au point de vue physiologique, toutefois, cette voix a comme la voix de tête sa production au niveau de la glotte. « Ce qui motive et justifie jusqu'à un certain point ces expressions voix de tête et voix de poitrine, dit M. Duval, Cours de physiologie Kkss et Duvalj ce sont les sensations que Ton éprouve pendant l'émission de la voix dite de tête ou de poitrine et les vibrations concomitantes plus accentuées dans les parois thoraciques, dans un cas; dans les cavités sus-laryngiennes dans l'autre cas ».
D'après MandI, la modification glottique essentielle qui produit l'émission des sons dans l'un ou l'autre registre, c'est que dans la voix de poitrine l'orifice glottique est ouvert et vibre dans toute son étendue, tandis que dans la voix de tête ou de fausset l'orifice glottique est ouvert et vibrant seulement dans sa portion interligamentaire; toute la portion intercartilagineuse étant fermée en même temps que les cordes vocales supérieures s'abaissent, s'appliquent sur les inférieures et en recouvrent une partie considérable de manière à diminuer l'étendue de la partie vibrante.
Dans tous les cas, on arrive assez vite à se servir de cette voix de médium en récitant des vers ou lisant à haute voix. On doit s'appliquer à lui donner beaucoup d'expression, d'ampleur et l'assouplir de manière qu'elle puisse rendre les sentiments plus délicats, comme les plus véhémentes passions. Je répète que dans tous ces exercices de la voix, il faut s'acharner à
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perdre tout accent et ce travail, si on se surveille, se fera tout aussi bien par la conversation habituelle que par la déclamation.
En devenant impitoyable pour soi-même, en ne proférant plus un mot sans avoir songé à la manière de le prononcer, en articulant toujours nettement, on ne tardera pas à constater un résultat sérieux. Mais il faut persévérer et s'exercer pour ainsi dire toute sa vie; Tart de dire implique cette nécessité, car, pour savoir bien un morceau, rien qu'au simple vu de l'articulation, on a dû le répéter un nombre considérable de fois.
Qu'est-ce donc qu'articuler? C'est d'abord, en termes vulgaires, ne pas manger les mots, c'est-à-dire disposer son larynx de manière à ne laisser échapper aucune consonne sans l'avoir attaquée vigoureusement, c'est soutenir le son et le prolonger jusque dans la finale des mots. Toutes les consonnes ne sont pas également difficiles à prononcer et par cela même les mots où elles se trouvent sont plus faciles à dire que les autres. Ainsi les consonnes labiales A, />, m sont plus aisées à articuler que les autres. Ce sont celles que l'enfant prononce les premières. Dans le cri de certains animaux, on retrouve le son de ces consonnes élémentaires; il n'en est pas de même de l'r. Pour le bien prononcer, on le fera vibrer, trembler avec la pointe de la langue, il ne faut jamais qu'il résonne dans le pharynx, ce qui constitue le grasseyement. La bonne prononciation de Vr doit surtout être recherchée avec soin, car Vr revient continuellement dans les mots et s'il n'est pas bien vibrant, le ton général de la diction s'en ressent beaucoup. Comment, par exemple, bien dire ces vers de Coppée qui se trouvent dans son admirable drame, Poi^r la couronne, si Vr n'est pas prononcé d'une façon parfaite?
DE LA DÉCLAMATIOxN 389
Ah ! ce peuple est ingrat et stupide ! Ainsi, pendant douze ans, chef intrépide J'aurai fait reculer l'étendard triomphal Surmonté du croissant et des crins de cheval, etc.
Il faut donc s'attacher par tous les moyens à avoir un r correct. Si, au début, on éprouve quelques difficultés, on n*a qu'à suivre les préceptes indiqués par M. Legouvé et qu'on trouvera dans T « Art de bien dire », de M. Dupont- Vernon, que je ne saurais trop citer.
La consonne s est aussi assez difficile à bien articuler. Sa mauvaise prononciation constitue le blèsement ou zézaiement.
Une autre remarque très importante à faire, c est d'habituer les élèves à bien faire résonner les on dans les fosses nasales.
Eh bien, non ! et de toi, démon, je me délivre! Je n'obéirai pas {Hernani),
La langue française est la seule où se trouvent ces nasales résonnantes et c'est, du reste, cette particularité en grande partie qui lui donne cet air de musique qu'elle revêt dans les vers et qui est pour l'oreille un grand charme.
Le fait d'articuler ne doit pas se borner à bien prononcer les consonnes ou les mots, mais aussi à faire les liaisons des différents mots d'une même phrase. Ceci m'amène à parler de la respiration. Savoir articuler, savoir respirer, voilà deux grands secrets de l'art de dire, du moins pour le côté mécanique.
11 est difficile d'indiquer, d'une manière générale, comment on doit respirer dans telle ou telle tirade à quelqu'un qui n'a pas l'habitude de dire, mais un véritable artiste connaît exactement, dans n'importe quel morceau, après l'avoir étudié, les endroits où il doit prendre haleine. Ces points d arrêt sont variables
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pour chacun car, évidemment, tous les poumons ne se ressemblent pas, et n'emmagasinent pas chez tout le monde la même quantité d'air à chaque inspiration. C'est ici le lieu de répéter que dans les tirades longues et pénibles de la tragédie ou du drame, une vaste poitrine avec une bonne respiration diaphragmatique sont indispensables.
L'acte respiratoire se produit de plusieurs manières selon les muscles qui agissent sur les côtes. On admet trois types de respiration : costo-supérieur, costo-inférieur et un type abdominal.
A vrai dire, la respiration la plus importante, celle qu'on doit utiliser surtout dans la déclamation, c'est la respiration diaphragmatique. Le diaphragme est un muscle creux qui sépare l'abdomen de la poitrine. Il ne peut se contracter sans refouler en bas les viscères abdominaux. II élargit la poitrine dans le sens antéropostérieur et transverse. De plus, son action est, pour ainsi dire, isolée et ne demande pas un grand déploiement de forces.
« La lutte vocale sera nulle ou presque nulle au thorax dans la respiration abdominale ou diaphragmatique. En effet, un seul muscle, le diaphragme, fonctionne alors; les forces dépensées pour le mettre en mouvement sont minimes, car il ne s'agit que du déplacement de viscères mous et mobiles de la cavité abdominale. Lorsque, pour les besoins du chant ou de la parole, une expiration prolongée est nécessaire, la lutte entre les muscles inspirateurs et expirateurs se passe toute entière sur ces mêmes viscères et les parois thoraciques n'éprouvent aucune fatigue, nul effort n'a lieu » (Mandl).
Pour que le mouvement des viscères se fasse librement, il faut que les parois abdominales ne soient pas trop épaisses, que les viscères ne soient pas trop volu-
niineuXy qu'il n'y ait pas, en un mot, de graisse inutile dans la cavité abdominale.
L'entrainement gymnastique, qui fait maigrir et développe les muscles de l'abdomen, est donc indispensable à l'artiste. On peut voir sur nos photograpliies combien Tabdomen est réduit à ses plus petites dimensions. A partir de l'appendice xipholde. la ligne est fuyante jusqu'au pubis. On ne voit que les digitations des grands droits se dessiner sous la peau.
Il est facile de concevoir que, dans ces conditions, le diaphragme peut se contracter facilement et sans la moindre fatigue.
La femme, dans la respiration, atîecte le type costosupérieur, mais c'est seulement lorsqu'elle a un corset serré. M. Marey a démontré que sans cet appareil de contention, elle se sert de son diaphragme comme l'homme.
Donc, tant au point de vue du développement normal de tout l'organisme qu'au point de vue spécial de la voix, la femme ne doit pas avoir un corset qui lui comprime le thorax.
L'inten^té du son dépend de la force avec laquelle le courant d'air frappe les lèvres de la glotte.
L'élasticité du poumon, l'ampleur du thorax, l'action des muscles, favorisent donc l'expiration; c'est à l'aide de l'expiration que l'air, sortant du poumon, fait vibrer les cordes vocales ou plutôt la portion interne du muscle thyro aryténoïdien qui est pour ainsi dire le « muscle d'accommodation de la voix » (Mandl) (^).
Elle doit être réglée de manière qu'elle soit suffisamment étendue pour pouvoir prononcer quelquefois upe phrase assez longue.
A l'état ordinaire, l'expiration est presque passive,
^') Anche vivante de Béclard.
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mais elle devient active dans le mécanisme de la parole, et c*est alors qu'interviennent les muscles de Tabdomen, les petits dentelés postérieur et inférieur. C'est toujours, on le voit, une question de muscles, ce sont eux qu'il faut chercher à développer, afin de pouvoir pousser vigoureusement Tair au niveau de la glotte pendant l'émission du son. Lorsque l'articulation est parfaite, que la respiration est habilement conduite et que surtout il y a des muscles puissants pour chasser l'air du poumon, la voix articulée peut acquérir une grande étendue, telle qu'on l'entend de très loin, en plein air, à la campagne. J'ai souvent répété cette expérience, qui est assez fatigante du reste, et j'ai été toujours étonné de la force que peut donner au larynx un entraînement complet de la voix et des muscles.
Dans notre entraînement général, quel temps peuton consacrer à l'étude de la voix pour arriver à un bon résultat? Au début, on devrait prendre trois leçons de déclamation par semaine : leçons d'une heure au moins. Ce minimum est nécessaire.
11 est bien entendu que pour faire des progrès rapides, il faut consacrer à la déclamation beaucoup plus de temps.
11 est indispensable d'avoir un bon professeur pour aborder les premières difficultés, et non moins utile d'aller souvent à la Comédie-Française écouter consciencieusement les grands artistes qui gardent si jalousement et si glorieusement les traditions du beau langage.
Si, dans la leçon, un mot semble .mal articulé, une liaison mal faite, il faut s'arrêter et recommencer jusqu'à ce que la difficulté soit vaincue. D'une manière générale, pendant l'étude, on ne donnera pas trop de voix; mais, de temps en temps, on pourra lui laisser tous ses moyens afin de juger de l'effet.
On ne doit en aucun cas crier, mais rester toujours mattre de sa voix. Certains morceaux se prêtent facilement aux grands éclats. Par exemple dans Fais ce que dois, de Goppée, le passage si lyrique de la fin : « Femme, nul ne connaît le d.^stin des batailles », suivi de : « 0 navire, etc. ».
Le récit de la bataille de Waterloo, de Victor Hugo, est aussi un bon morceau d'étude. Pareillement deux fameux passages du Roi s*amuse : « Vous, Sire, écoutez-moi, etc. » et plus loin : « Ce vieillard m*a maudit! » Ce dernier passage réclame autant de souffle que le premier, mais plus de concentration.
Enfin je citerai : La Curée, de Barbier, et la « Chanson des épées », dans La Fille de Roland. Mais Im Curée est peut-être de tous le plus pénible à dire, à cause du soutien qu'il faut laisser i\ sa voix d'un bout à l'autre. Quand on parviendra à la fin de ce morceau sans être plus essoufflé qu'au début, on pourra commencer à être fier de soi et de ses poumons!
Pour s'exercer à l'assouplissement et revenir aux notes harmonieuses et délicates, on choisira par exemple quelques tirades des Nuits, de Musset, des Méditations, de Lamartine, ou quelques fragments d'Hernani.
Il sera utile d'avoir toujours prêt un. morceau détaché, d'un bon auteur, afin de pouvoir à l'occasion, si on vous en prie, faire plaisir autour de soi. Un amateur ne doit pas négliger de dire des vers en public aussi souvent qu'il le peut, c'est la seule manière d'acquérir de Tassurance et de se rendre compte de l'etîet qu'il produit. Ne pas trop se fier à l'opinion des personnes aimables qui, n'ayant aucune idée des difficultés de la déclamation, applaudissent sans savoir et encouragent les défauts plutôt qu'elles ne les redressent. Du reste, disons-le, il est assez rare de trouver de bons juges en cette matière, sinon dans un certain milieu.
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Par contre, ne jamais craindre de demander à des gens simplement de bon sens et intelligents, leur avis sur la manière d Interpréter tel passage qui parait difficile à nuancer. Il arrive que ces personnes, quoique ne sachant pas déclamer, donnent souvent d*utiles indications. En un mot, par tous les moyens possibles, il faudra chercher le naturel et par conséquent le vrai.
Ainsi donc on est arrivé, par Tentrainement, à savoir bien articuler et respirer; on a une excellente prononciation ; tout ceci est presque simple affaire de muscles. 11 s*agit aussi d'interpréter avec justesse, de devenir, comme le dit M. Dupont-Vernon, des « diseurs expressifs ».
Lorsqu'on doit dire des vers ou jouer un rôle, en public, quelles sont les meilleures dispositions à prendre pour que la voix soit parfaitement bonne, très forte et produise ainsi tout son effet? Une condition absolue pour arriver à ce résultat et que j'observe toujours, c'est le repos complet du larynx un certain temps avant la séance. On ne parlera pas pendant douze ou quinze heures au moins avant d'entrer en scène, ou si on est forcé de le faire, on ne parlera qu'à voix basse. Si l'on sent le besoin de répéter un passage pour le fixer encore mieux dans sa mémoire ou dans son articulation, ce n'est pour ainsi dire que mentalement qu'on le fera et on ne remuera que les lèvres et la langue. Avant de paraître devant le public, il est bon toutefois de dire quelques vers h haute voix pour se rendre compte du ton sur lequel on va parler. C'est ce que j'appellerai volontiers « accorder son larynx ». Il est utile de faire un peu de gymnastique, l'après-midi si, par exemple, c'est le soir qu'on doit parler. Mais il ne faut pas se fatiguer. Quelques mouvements avec l'haltère de 25 livres, une corde lisse, trois mouvements de barres
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parallèles suffiront simplement. On prend une douche et on masse les muscles du cou et du thorax.
Rappelons que les repas doivent être légers ; nous avons déjà vu, en effet, que le diaphragme fonctionne avec d autant plus de facilité, c[ue lestomac est moins surchargé d'aliments. Ainsi préparé et arrivé sur la scène, on constatera que la voix est profonde et pure. On s'écoutera soi-même avec plaisir et on donnera à ceux qui vous entendent une impression de charme ou de puissance, selon le cas.
On le voit, c'est toujours à la gymnastique que ce bon résultat sera dû !
Il arrive parfois qu'avant de paraître en public la gorge devient sèche, et cette diminution de la sécrétion salivaire peut contrarier la sortie du son. Il suffira alors de prendre quelques gorgées d'eau avant de parler (le verre d'eau sucrée des conférenciers, si l'on veut). On a conseillé aussi i'alcoolature d'aconit, la noix vomique pour renforcer la voix. Le professeur Germain Seé a vanté les bons effets de la caféïne, qui a une action tonique sur le cœur et diminue les palpitations. D'ailleurs cette sécheresse de la gorge n'est qu*un des phénomènes nombreux qui accompagnent ce qu'en terme de théâtre on appelle « le trac ». Le D*" Gastex, dans son « Traité d'hygiène de la voix parlée et chantée », lui consacre un chapitre. Il distingue un trac cardiaque, pulmonaire ou musculaire selon le siège des troubles qui se produisent, soit du côté du cœur, des poumons ou des muscles. Le trac (') n'existe pas seulement chez le chanteur ou l'artiste dramatique, mais aussi, du reste beaucoup moins marqué, chez tous ceux qui font un travail quelconque en public : boxe, escrime,
(') Chez moi le trac se manifeste surlout par une notable accélération du pouls et une (grande sécheresse de la gorge. Au moment même où je suis en présence du public, tout rentre dans l'ordre.
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équitation, etc., et j'enlends par public non seulement les grandes réunions théâtrales, mais encore la société, moins nombreuse et à coup sûr plus redoutée, qui compose les salons, pjnfin j'ajouterai que Témotion produite par le contact du public, que le trouble causé par tous ces « yeux fixes de serpents » selon la peu gracieuse mais pittoresque expression d'un artiste, s'observent aussi bien chez les sujets nerveux que chez les individus froids et peu émotifs. Ces derniers même, sous des apparences très calmes, perdent souvent la tête plus vite que les autres. C'est ce que nous observons aussi en médecine, où nous voyons des chirurgiens, en apparence maîtres d'eux-mêmes, se troubler facilement pendant une opération, alors que d'autres plus nerveux, plus agités, ont la main plus ferme et la tête plus solide au milieu des péripéties les plus inattendues et les plus émouvantes qui s'offrent dans la médecine opératoire.
Nous venons de voir par quel système on arrive à entraîner sa voix, par quels procédés on peut lui donner l'intensité, la souplesse et l'expression. Le diseur a encore à sa disposition pour émouvoir, deux autres moyens qui contribuent beaucoup à donner de l'énergie à la pensée ; je veux parler de la physionomie et du geste. L'homme, considéré dans la série animale, représente, au point de vue de l'anatomie, le type le plus parfait. « In miindo homo summum est ». Ses leviers osseux sont admirablement disposés; ses muscles puissants lui permettent d'être rapide à la course, de sauter, d'être agile. Dans ses membres supérieurs il a de merveilleux organes de préhension. Ses sens eux-mêmes, comme l'ouïe et la vue, qui paraissent moins perfectionnés que ceux de certains animaux, n'en arrivent pas moins à un tel degré de finesse et d'acuité, chez diverses peuplades sauvages, que l'on peut penser que l'infé-
riorité cle ses sens tient uniquement à ce qu'ils ne sont pas exercés suffisamment dans notre vie civilisée. Mais la grande supériorité de Thomme lui vient surtout du développement de son appareil nerveux. Or, dans ce cerveau prodigieux de l'être humain, il existe à la partie postérieure de la troisième circonvolution frontale gauche ou de Broca, le centre qui permet à Thomme de parler, de pouvoir, par des sons articulés, exprimer sa pensée. L'animal n'a qu'un langage excessivement restreint et ne possède, pour exprimer ses craintes ou ses désirs, que quelques sons,* toujours les mêmes, qui n'ont absolument aucune ressemblance avec la parole. Il y a donc là, du moins en apparence, un abîme entre l'homme et ranimai. Cette faculté de parler, essentiellement spéciale à l'homme, est la cause, dans le visage humain, d'une disposition particulière au point de vue des muscles. « L'homme l'emporte de beaucoup sur tous les autres animaux pour le nombre des muscles labiaux. Le singe, qui se fait remarquer dans la série animale par l'extrême mobilité de sa physionomie, ne possède à proprement parler, pour toute la face, qu'un seul muscle qui est une dépendance du peaucier; aussi le jeu de sa physionomie se rapporte-t-il à une grimace toujours semblable qui ne présente que des nuances, mais qui ne lui permet point d'exprimer des passions différentes et même opposées, ainsi qu'on les voit se peindre sur la physionomie humaine » (Cruveilhier).
11 y a en effet dix-sept muscles dans la face, sans compter l'occipital et le frontal. On conçoit déjà quelle mobilité il peut y avoir dans les traits et comment les passions arrivent à éclater si nettement sur cette partie pourtant bien étroite comprise entre les yeux, le nez et les lèvres. Aussi le médecin, le philosophe, l'artiste, étudieront toujours avec intérêt cette partie du visage qui, en somme, est destinée aux fonctions les plus raie-
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vées de notre organisme. Au point de vue du comédien, la physionomie est presque tout, a L'homme est tout entier dans sa face », a dit Virey, ce qui veut dire que la figure humaine est véritablement parlante et que, même sans la parole, elle peut traduire admirablement les passions qui nous agitent. Ce ne sont pas seulement les muscles qui contribuent à Toxpression du visage, mais encore les nombreux vaisseaux qui rampent sous la peau et qui, commandés par un riche réseau nerveux, les vaso-moteurs, reliés au système nerveux central, produisent ces alternatives de rougeur et de pâleur que Ton voit se succéder souvent à la suite d'une émotion. La forme, le volume, la disposition et quelquefois même le nombre des musles faciaux, la plus ou moins grande abondance de graisse dans le tissu sous-cutané donnent au visage ces caractères différents qui varient encore, selon Tâge, le sexe, et ai-je à peine besoin de rajouter, Tétat de santé ou de maladie. On comprend que le jeu de la physionomie, loin d'être dédaigné, doit être étudié avec un soin extrême par celui qui a la prétention de vouloir reproduire les passions humaines ; c'est en effet sur le visage qu'elles laissent leur empreinte ('). Il faut donc bien sentir ce que l'on a à représenter. Tous les sentiments, il faut non seulement les avoir observés chez les autres, mais il faut encore, par une attention continuelle et une réflexion profonde, pouvoir les faire sortir de soi, les « extérioriser » pour ainsi dire sur son visage, de manière que l'illusion de celui qui voit et qui écoute soit tout à fait complète. « Pectus est qitod disertos facit ».
(*) Un poète n'a-l il pas dit :
Toi qui peux tout oser, jeune homme ardent et libre, Prends garde ! Ton histoire, un témoin juste et prompt D'une invincible main récrira sur ton front.
Les deux vieillesses (H. de Bohmer).
On prétend que Talnia avait l'habitude de s'isoler, de se recueillir quelques instants avant d'entrer en scène, pour mieux s'identifier avec le personnage qu'il avait à représenter, Néron ou Oreste ; de sorte que lorsqu'il paraissait devant le public, déjà sa physionomie avait indiqué au spectateur le caractère de son rôle.
Il est donc nécessaire, pour le diseur, de bien surveiller le jeu de sa figure et de la tenir toujours en harmonie avec ce qu'il dit. Si on raconte quelque chose de triste, que la physionomie ne montre pas de l'indifférence ; si c'est de l'horreur qu'elle doit exprimer, qu'elle ne témoigne pas seulement de l'étonnement, qu'elle s'illumine pour la joie et s'assombrisse pour le désespoir.
N'essayez donc pas de jouer Horace ou Néron sans avoir composé votre visage et avoir pénétré leur caractère.
Il est vraiment utile, indispensable même, de ne pas négliger cette étude de la physionomie qui, malicieuse, tendre ou farouche, sera un si précieux auxiliaire pour l'artiste.
Je me souviens d'avoir vu, pour la première fois, un soir à rOdéon, jouer dans un drame. M"" Rousseil et d'être demeuré en extase devant cette admirable artiste, cette vraie tragédienne. Ce qui me fascinait le plus en elle, était précisément cette mobilité d'expression, que je prescris de rechercher, cette grandeur et cette noblesse du geste qui traduisait et accentuait si bien son langage. Je l'ai suivie plus tard à la Comédie-Française et l'ai revue souvent dans ce rôle d'Hermione, que j'affectionne et où elle était si terrible et si passionnée. Quels accents! quelles attitudes! quelle diction! et comment ne pas avoir conservé sur la première scène du monde une artiste de cette valeur?
Du geste, — Regardez dans la rue parler deux indi-
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vidus, deux hommes du peuple, par exemple ; selon que leur conversation sera plus ou moins animée Jeurs bras s'agiteront en tous sens, avec vivacité, ils se remueront; en un mot, ils feront des gestes.
Le geste et la physionomie font donc partie de cette mimique qui nous vient si puissamment en aide pour donner plus de poids, plus de valeur à nos phrases.
Il est naturel de faire des gestes en déclamant, mais ce qui est essentiellement mauvais, c'est de gesticuler.
Le geste sera expressif et rare, on ne devra pas Foublier. Aussi faudra-t-il éviter ces mouvements de bras se levant au ciel au commencement de chaque vers, pour tomber et se relever infailliblement au vers suivant, tels les bras de ces pantins qu'on fait mouvoir avec des ficelles.
Rien n*est plus disgracieux, rien n'est moins artistique.
Cependant il ne faut pas se préoccuper outre mesure du geste, car il vient naturellement, quand on est bien convaincu et que Ton sent ce que Ton dit. Moins il a Tair étudié, plus il est beau. II ne vaut que par sa spontanéité. Mais ce qu'ondoit posséder, en disant des vers, c'est un maintien irréprochable, les épaules bien sur la môme ligne, le haut du corps bien assis sur les lombes, la tête bien dégagée, une grande souplesse dans les articulations du membre supérieur. On m'accordera encore que la gymnastique donnera vite le résultat cherché. Du reste, tous les professeurs de déclamation recommandent les exercices physiques pour donner une bonne tenue k leurs élèves. M. Dupont- Vernon dit, locution déjà citée :
« 11 est bon de s'habituer, par des exercices physiques, à avoir les mouvements libres et dégagés; au geste ensuite à partir de lui-même, c'est l'esclave de la pensée, il lui obéira d'autant mieux que rien en lui ne sera
prémédité. Presque tous les commençants gesticulent mal ; le devoir du professeur est de réduire les gestes au strict minimum et môme, chez quelques élèves, de les supprimer provisoirement tout à fait et de ne permettre progressivement que tous ceux qui ont une signification définie, démonstrative s'il s'agit des idées, pittoresque s'il s'agit des sentiments ou des images )>.
Ainsi, on est arrivé, par l'entraînement, à savoir articuler, respirer. La voix, la physionomie et le geste sont toujours d'accord; on est correct en un mot. Qu'y a-t-il donc de plus h faire pour arriver à conquérir son public, à le subjuguer? Ici le rôle du professeur s'efface, car ce n'est pas avec des leçons qu'on arrive à faire pénétrer dans l'élève cette flamme intérieure que nous donne la nature seule et qui divise les artistes en deux grandes classes : Tune, la plus nombreuse, celle des ennuyeux, qui malgré tout leur talent n'arrivent jamais à émouvoir; l'autre, l'élite, les vrais artistes, qui, parfois incorrects, nous donnent néanmoins des émotions et des sensations délicieuses.
Mais le véritable artiste, après avoir étudié longuement, patiemment, de manière à être devenu le maître absolu de son articulation et de sa respiration, doit tout oublier lorsqu'il est devant le public ; il faut alors qu'il se laisse aller à ses nerfs, à son tempérament, à son inspiration. C'est ainsi que faisait M"" Dumesnil qui, d'après Talma, « s'abandonnait sans règle et sans science à toutes les agitations de son âme. Insensible aux beautés de convention, reculant devant la froideur des calculs, elle était incapable de subir le joug de l'habitude et de l'exemple ». Rachel n'agissait pas autrement : « Elle n'avait pas grand souci des règles, de l'habitude et de la convention, elle obéissait simplement et naturellement à l'inspiration qui était en elle ». [Rachel et la tragédie, par Jules Janin).
Frédéric Lemaltre, le grand dramaturge, « se livrait tout entier au sentiment pathétique ; il vivait, il sentait son rôle avec toute sa pensée, tous ses nerfs, tout son cœur. Son visage rougissait de vraie colère, pâlissait de réelle terreur, s'attendrissait de sincère pitié » (Coppée).
Ainsi presque tous les grands artistes ont été sincères et ont possédé cette sensibilité profonde qui fait les vrais tragédiens.
Mais ce qu'apprend aussi la gymnastique, c'est de coordonner les mouvements, c'est-à-dire de disposer tout le corps de manière que son attitude soit en parfaite harmonie avec le geste actuel. Ainsi dans les deux vers suivants tirés de la tragédie d'Horace :
Rome, quoi qu'il en soit, ne sera point sujette, Que mes derniers soupirs n'assurent ma défaite.
la ferme résolution du héros de mourir ou de vaincre ne s'affirmerait pas suffisamment si l'artiste, chargé de ce rôle, faisait un simple geste du bras et de la main; il est indispensable que le corps tout entier, par son maintien, indique qu'Horace est prêt à se sacrifier, avec enthousiasme, pour sa patrie.
Tout ce côté de l'esthétique tragique est très intéressant et mériterait d'être étudié d'une façon plus scientifique par les aHistes. Ceux-ci ont souvent de beaux gestes, mais peu savent associer le geste et l'attitude, ce qui n'est pas tout à fait la même chose. Voici ce que dit à ce propos le professeur Ulysse Trélat, cité par M. Dechambre : K L'harmonie générale des mouvements, dit-il, est le résultat d'une égale pondération, dans toutes les parties du corps, des actions et des résistances. C'est, si l'on veut, l'accommodation de tout l'individu à un mouvement déterminé.
» Or, cette accommodation est aussi variée que les
mouvements eux-mêmes. Comparez Je corps d'un homme qui, du bras, indique un point du ciel ou de l'horizon, avec cet- autre dont le bras se lève énergique et menaçant, et dites si, abstraction faite du bras, dont la position est la même, le corps tout entier se présente dans le même état, si l'adaptation est semblable dans les deux cas. Il faut donc tenir compte de ces synergies, de ces actions générales qui impriment à la totalité de Têtre un caractère passager, mais singulièrement expressif ».
Mais ce n'est pas tout, car il est encore nécessaire qu'il y ait un accord parfait entre le geste, l'attitude et la physionomie. Ainsi, par exemple, si vous devez exprimer un grand étonnement, ne contractez pas vos orbiculaires ou vos sourciliers, mais bien le frontal. On pourrait même, ainsi que je l'ai fait dans les grandes scènes tragiques, esquisser une sorte de schéma des contractions des muscles de la face, indispensable pour exprimer les passions violentes qui y sont indiquées et alors on constaterait que la théorie anatomique est d'accord avec l'expression artistique. Toutefois, les états d'àmes sont si complexes et si variés que souvent plusieurs muscles entrent en action pour exprimer un sentiment. 11 faut aussi tenir compte du regard, « ce jour de la pensée », dont la puissance est si grande que souvent, à lui seul, il peut remplacer le geste et l'attitude.
DES CONDITIONS DIVERSES AU MILIEU DESQUELLES ON PEUT AVOIR
Les conditions dans lesquelles on peut être appelé à dire des vers en public ne sont pas sans quelque intérêt à indiquer, car il est hors de doute que pour produire tout l'effet désirable il faut encore tenir compte de deux choses essentielles : V de la disposition de la salle au
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point de vue de l'acoustique; 2* du public qui vous écoute.
Le professionnel, qui joue quotidiennement sur la même scène de théâtre, en connaît parfaitement la résonnance. Il sait qu'il peut lancer une note vigoureuse sans que celle-ci ressemble à un cri sauvage et discordant; il n'ignore pas jusqu'à quel degré il peut aller en l'amoindrissant, sans cependant cesser d'être entendu.
Il n'en est plus de même pour celui que le hasard des circonstances appelle à dire des vers dans une salle presque toujours trop petite, trop basse, très défectueuse. Si on le peut, il faudra essayer le local afin de se rendre exactement compte de la portée de la voix, et surtout considérer qu'une salle vide n'a jamais la même résonnance que lorsqu'elle est remplie de monde et que même, Tété, les fenêtres ouvertes d'une salle laissent échapper le son.
En second lieu, le déclamateur doit prendre immédiatement contact avec les personnes devant lesquelles il se trouve, c'est-à-dire juger du premier coup d'oeil leur degré d'intelligence et de sentimentalité. Ce flair s'acquiert par l'habitude de paraître en public; on sent alors immédiatement à qui on s'adresse et si on doit gonfler la note ou s'attacher à bien nuancer. Faire un choix judicieux des morceaux et les approprier au milieu devant lequel on parle, est une affaire de tact.
Bien des poésies modernes sont difficiles à interpréter étant inintelligibles. Comment, dans cette condition, arriver à faire saisir aux autres ce que plusieurs lectures attentives n'ont pu faire comprendre à soimême?
Dans les œuvres littéraires, comme dans les œuvres scientifiques, tout ce qui n'est pas clair et lumineux devrait être impitoyablement écarté.
Les décadents nous ont assez montré le point extraordinaire qu'on peut atteindre dans ces régions de Fincompréhensible.
Il n'est que temps de protester contre cet engouement qu'on prétend nous imposer.
Toutes ces élucubrations, sorties du cerveau des « nébuleux », sont comme autant de rébus indéchiffrables, et en les lisant, il me revient toujours à la mémoire ces deux vers que notre grand et sincère Molière, dans son Misanthrope^ met dans la bouche d'Alceste :
Ce ne sont que grands mots el qu'affectation pure, Et ce n'est pas ainsi que parle la nature.
Si on veut faire des chefs-d'œuvre, pourquoi ne plus les écrire dans la langue de Racine, de Corneille, de Voltaire, de Victor Hugo ou de Leconte de Lisle ?
Depuis longtemps déjà, le sentiment artistique du beau va se perdant de plus en plus. La foule, qui prend ses aises dans les cafés-concerts, se délecte à l'audition de chansonnettes comiques, de monologues ou de revues. Il est triste de penser que le goût populaire est faussé au point que beaucoup de nos contemporains bâilleraient à la lecture d'une belle page de Chateaubriand, d'Alfred de Vigny, de Lamartine ou de Musset. Dans certains théâtres, on habitue les spectateurs au seul plaisir des yeux. La pièce n'est rien, les décors et les costumes sont tout, si bien que le talent quelquefois très réel des artistes se trouve comme noyé dans la somptueuse mise en scène.
Espérons qu'une réaction salutaire ne tardera pas à s'opérer en faveur du bon goût méconnu, de la clarté, de l'équilibre dans la pensée et de l'harmonie dans la forme.
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DE LA lecture
Nous allons dire quelques mots de la lecture. Chacun connaît la difficulté de cet art et sait combien il est rare d'entendre des lecteurs corrects en même temps qu'expressifs. Or, les difficullés qu'il y a à surmonter sont pour ainsi dire de trois sortes : il y a en effet trois espèces de lecture. Une ([ue l'on fait sans travail préalable du morceau que l'on a à lire. C'est une véritable improvisation. C'est comme le musicien qui déchiffre un air. Ainsi on lit un article de journal, un imprimé quelconque, selon les besoins de chaque jour. Dans celte variété de lecture, on ne peut guère que prononcer nettement. Bien peu de gens ont ce don précieux de pouvoir lire une page qu'ils ne connaissaient pas déjà en donnant en même temps le ton juste et Texpression.
Dans la deuxième espèce, on a un certain temps devant soi pour étudier le morceau, quel qu'il soit du reste, avant de le dire en public. On sait exactement de quoi il s'agit. C'est déjà une lecture approfondie, apprise.
Enfin dans la troisième espèce, le morceau à lire est connu à fond. On le sait presque par cœur. C'est l'art dans tout ce qu'il a de raffiné, de difficile. C'est en somme de la déclamation, moins le geste.
La lecture représente la partie véritablement utile dans l'art du diseur. Tout le monde a, dans sa vie, des occasions nombreuses de lire en public; aussi l'éducation devrait s'attacher à enseigner aux jeunes gens à devenir, sinon des lecteurs de talent, du moins des lecteurs capables de se faire entendre, de se faire comprendre et de faire plaisir. Qu'on ne néglige pas, dans les études de la déclamation, de consacrer un certain temps à la lecture proprement dite. On pourra s'exercer fructueusement à lire dans des pages de
Michelet, de Massillon, dans les oraisons funèbres de Bossuet, etc. Parmi les auteurs modernes, le choix des lectures ne manque pas. Je recommande tout particulièrement les contes de Daudet, et parmi ceux-ci : La chèvre de M. Seguin, Le curé de Cticugiian et Le souspréfet aux champs,
La lecture à haute voix est bien plus fatigante que la déclamation ou le chant. Cela tient à ce que les phrases, quelquefois très longues, d*un morceau de prose, devant se dire sans presque reprendre haleine, les pauses étant souvent peu nombreuses, on s essouffle plus vite. Et c'est ce qui produit si rapidement la fatigue et le surmenage de la voix.
M. Anquelil, inspecteur honoraire d'Académie, dans un très intéressant discours sur la lecture à haute voix qu*il fit un jour à des instituteurs, cite souvent RoUin, ce maître, dit-il, dont la vieille Université s'honore et que vénère la nouvelle.
Il nous dit donc que RoUin, dans son Traité des études, exige quatre qualités de la lecture; il veut qu'elle soit correcte, claire, ornée et proportionnée :
1° La prononciation correcte est celle qui est exempte de défauts et consiste surtout à en éloigner tout son étranger et rustique.
Les professeurs du Conservatoire qui font interpréter nos chefs-d'œuvre classiques ne cessent d'insister tout d'abord pour faire corriger ce défaut.
2* Que la prononciation soit claire, et elle ne s'obtient qu'à la condition de ne manger aucune syllabe, ni de glisser légèrement sur d'autres; bien marquer les accents, et faire sentir les finales, même celles qui sont muettes, enfin savoir soutenir et suspendre la voix par des pauses et des repos ménagés, selon la marche et les progrès de la période.
3' Que la prononciation soit ornée et par là il entend
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celle qui est secondée d'un heureux organe, d'une voix aisée, grande, flexible, durable, sonore, douce et entrante. Avoir Thabileté de ménager les différents ports de voix, à commencer d'un ton qui puisse hausser et baisser sans peine et sans contrainte, à conduire tellement sa voix qu'elle puisse se déployer tout entière dans les endroits où le discours demande beaucoup de force et de violence et principalement à bien étudier et à suivre en tout la nature.
4° Enfin Rollin exige une dernière et importante qualité : il veut que la prononciation soit proportionnée à la diversité des sujets, car si les uns comprennent un ton simple et uni, presque semblable à celui d'une conversation familière, d'autres comportent Télcgance et la délicatesse et d'autres enfin la véhémence e* l'àpreté.
Et M. Anquetil nous explique qu'on ne doit pas lire du même ton, dans M""' de Sévigné, la mort de Turenne ou celle de Vatel, ni dans Molière le sermon d'Arnolphe à Agnès ou les sages paroles de Cléanthe à Orgon.
Autre devra être la lecture du dialogue de Vadius et de Trissptin, autre celle des imprécations de Camille ou de Cléopàtre. Et il prend le soin d'ajout(;r que cette proportion est mobile et pour ainsi dire déterminée par de nombreuses convenances. Par exemple on ne lira pas dans un lieu profane et devant un auditoire restreint le récit déchirant de la mort de la duchesse d'Orléans, comme il a dû être prononcé ])Slv Bossuet sous les voûtes de Saint-Denis devant ces restes qui bientôt « n'auront plus de nom dans aucune langue », de même qu'on ne saurait prononcer dans une classe la foudroyante apostrophe de Massillon : « Grand Dieu! où sont vos élus? et que reste-t-il pour votre partage? » avec cet accent pathétique dont l'histoire a gardé la tradition.
Donc dans la lecture, comme du reste dans la déclamation, il faut du goût, du tact et du jugement.
DE LA MÉMOIRE
« L'n rien, l'heure qu'il est, i'état de l'atmosphère » Nous rendent des bonheurs autrefois éprouvés.
» Sij'éplurhe le soir une orange échauffée, >• Je rêve de théâtre et de profonds décors ».
(F. Coppéb).
Cette citation littéraire convient à merveille pour commencer ce chapitre et parler de la mémoire, ce phénomène aussi mystérieux que celui du rêve, qui nous fait revivre dans le passé et nous retrace les événements évanouis.
Mémoire ! que nous bénissons et maudissons tour à tour! Car si tu rappelles les joies, tu évoques aussi fidèlement les souffrances et les déceptions. Bien que le mécanisme parfait de ta fonction cérébrale soit encore dans le domaine des chimères de la science, malgré l'affirmation des psychologues, je veux parler ici de toi comme d'une des facultés les plus remarquables de l'entendement!
On verra néanmoins tout à l'heure que depuis les récentes recherches histologiques faites sur les cellules nerveuses, depuis la découverte des « neurones » {Ramon y Cajal), certains faits de mémoire paraissent s'expliquer plus facilement. Mais, nous ne nous occuperons ici que d'une variété de mémoire, celle que doit perfectionner l'artiste dramatique obligé par sa profession d'apprendre par cœur une prodigieuse quantité de vers, c'est-à-dire une somme de mots ajustés les uns à la suite des autres et rythmés d'une certaine manière. Cette mémoire est tout-à-fait particulière. L'emmagasiuement des choses ainsi apprises se fait d'une façon na-
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turclle dans les centres nerveux et prête à des considérations intéressantes. Et d*abord il y a une réelle utilité, cela se conçoit, pour Tartiste, d'avoir une bonne mémoire. Il faut savoir absolument par cœur un morceau, pour pouvoir bien le dire, car il est clair que si, dans une tirade, on est obligé de faire un effort de mémoire aussi petit qu'il soit, on ne peut songer à mettre l'expression. Au contraire, quand un morceau est bien gravé dans la tête, l'imprégnation organique est telle qu'on peut le dire sans y penser, absolument comme lorsque, marchant sur une route connue, on chemine sans s'inquiéter où l'on va poser ses pieds. Le fait, en disant des vers, de ne pas oublier les mots, doit être un travail inconscient. Le travail conscient consiste à penser aux endroits où l'on doit s'arrêter pour respirer, aux effets que l'on veut produire à tel moment, à l'étude des personnes qui composent l'auditoire. Il consiste encore h régler la force de sa voix selon le local où Ton parle et selon les impressions que l'on a produites dès les premiers vers, sur ceux qui vous écoutent. Et même dans les grandes scènes tragiques, tout travail conscient s'arrête dans le cerveau, l'artiste se laissant emporter par les élans de la passion, du personnage qu'il incarne. La mémoire n'est pas la même chez tous les individus; les uns l'ont très bonne, d'autres médiocre, un grand nombre tout k fait mauvaise. Elle est aussi très variable, c'est-à-dire que tel sujet qui n'apprendra que bien difficilement des vers, retiendra à merveille les chiffres, les noms, Taspect des endroits où il a passé. En médecine, par exemple, nous avons des facultés de mémoire bien différentes les unes des autres. Ainsi, en clinique, la mémoire des faits journellement observés, qui est si précieuse, est particulièrement développée chez certains praticiens, qui se rappellent la physionomie et jusqu'au nom des sujets sur qui ils ont cons-
taté des cas intéressants. Quelques-uns, même, vont jusqu'à ne pas oublier le numéro du lit d*hôpital où était couché un malade ayant présenté les symptômes d'une affection rare. Dans Tétude de Tanatomie, deux mémoires entrent enjeu, Tune qui nous fait rappeler les rapports des principaux organes, soit entre eux, soit avec les gros vaisseaux ou les nerfs ; l'autre, qu'on pourrait appeler la mémoire des <( petits faits )> d'ahatomie, remet devant nos yeux les détails intimes de structure des viscères, le mode de terminaison des plus petites artères et des plus minces filets nerveux. Cette dernière mémoire, dans laquelle le raisonnement entre pour une si petite part, présente une grande ressemblance avec la mémoire des vers, car, dans les deux cas, le souvenir ne se reproduit que sur des mots.
Dans la manière d'étudier par cœur, il se fait un travail cérébral intense et les choses apprises de cette façon laissent sur les cellules nerveuses des traces presque ineffaçables. La poésie comporte avec elle un rythme, une sorte de musique, de sorte que les vers une fois fixés dans le cerveau, s'oublient beaucoup moins vite que la prose. Le fonctionnement de la mémoire dans les vers, appris par cœur, se fait différemment selon les sujets. Chez beaucoup la mémoire est objective, c'est-à-dire que quand ils disent un morceau, ils voient surtout l'endroit de la page où le vers est écrit. Certains sujets, quoique appronant vite une pièce de poésie, n'ont pas une mémoire très fidèle et, quoi qu'ils fassent, ils ajoutent, retranchent, changent des mots.
Tous les vers ne se retiennent pas avec la même facilité; ceux qui sont harmonieux et lyriques, comme on les trouve dans Victor Hugo, Alfred de Musset ou Lamartine, etc., s'apprennent pour ainsi dire à première vue; au contraire ceux d'Alfred de Vigny sont plus difficiles, pour la mémoire, à conserver.
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Lorsque dans un morceau il y a des interrogations ou des réponses d'un ou de plusieurs personnages, les vers se retiennent moins bien. Exemple :^
Au commencement Uieu vit un jour dans Tespace, iblis venir à lui. Dieu dit : Veux- tu la grâce ? Non, dit le mal. Alors, que me demandes-lu? Dieu, répondit Iblis, de ténèbres velu, etc.
^ {Légende des siècles).
Quelquefois ce sont des membres de phrases formés de mots dont la liaison difficile forme un surcroît de travail pour la mémoire. Pour bien savoir une pièce de vers, comme, du reste, pour être bien en possession d un rôle, il faut un temps suffisant pour que « Tassimilation » soit parfaite. On n'est absolument sûr d'un morceau que lorsqu'on l'a dit au moins une fois en public. Certains sujets, pourtant, apprennent extraordinairement vite. « J'ai connu, dit Abercrombie, un acteur distingué qui, appelé à remplacer un de ses confrères malades, dut apprendre en peu d'heures un rôle long et difficile. Il Tapprit très vite et le joua avec une parfaite exactitude. Mais, inmiédiatement après la pièce, il l'oubliait, à tel point qu'ayant eu le rôle à jouer plusieurs jours de suite, il était obligé chaque fois de le préparer à nouveau, n'ayant pas, disait-il, le temps de « l'étudier ». Interrogé sur le procédé mental par lui suivi quand il joua son rôle pour la première fois, il me répondit qu'il avait complètement perdu de vue le public, qu'il lui semblait n'avoir devant les yeux que les pages de son livre et que, si, quoi que ce soit avait interrompu cette illusion, il se serait arrêté instantanément ». (Voir Ribot, Les maladies de la ménioire.)
Quoiqu'on ait une mémoire excellente et qu'on ait dit souvent le même morceau ou répété le même rôle, il arrive que, parfois, on s'arrête court, le souvenir faisant brusquement défaut. Si on n'a pas de souffleur à
sa disposition, il faut alors répéter mcatalenrient et sans se troubler les deux derniers vers qui précèdent ]*endroit où la mémoire manque ; souvent, au bout de quelques secondes, le reste suit. J ai vu, dans une circonstance, au théâtre, un de nos plus grands et sympathiques artistes s'arrêter ainsi brusquement et ne pouvoir retrouver la suite de la tirade au milieu de laquelle sa mémoire infidèle Tavait abandonné.
Lorsque la mémoire est bien conduite, lorsqu'elle est méthodiquement entraînée, on arrive à des résultats bien remarquables. Ainsi, dans plusieurs occasions, j'ai pu faire une conférence apprise « par cœur » et dire des vers pendant quatre heures consécutives, ne me reprenant pas une seule fois, ne changeant pas un seul mot et cela sans souffleur. Plusieurs de mes confrères assistaient à la réunion, entr'autres mon ami le D' Gourret.
La puissance de la mémoire est aflaiblie par Talcool. Chacun sait que, pendant la digestion, le travail de la réminiscence se fait plus laborieusement. Par contre, les choses lues le soir, au moment du coucher, laissent, au réveil, sur le cerveau, des traces durables. La mémoire des vers constitue, en somme, une faculté de mémoire imagée puisqu'elle est surtout produite par la sensation visuelle des mots écrits et que ces mots, à leur tour, réveillent des sensations souvent depuis longtemps disparues. Je m'explique. Lorsque je dis, par exemple :
Les nuages couraient sur la lune enflammée,
OU bien
Seuls les grands blés mûris lels qu'une mer dorée,
OU encore
Partons le soleil plonge au couchant radieux,
ou
Le grand meneur de loup sifflait dans la nuit verte,
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etc., etc. Ces mots évoquent dans l'esprit des images réellement observées et on conçoit dès lors que leur mémoire soit facile à garder.
Parmi les localisations qui ont été faites dans la substance grise des circonvolutions cérébrales, une des plus intéressantes et des mieux connues est celle qui a trait à la faculté du langage articulé. Ce centre psychomoteur, qui nous permet d'articuler les mots, découvert par Broca, est placé à la partie postérieure de la troisième circonvolution frontale gauche (Voir plus haut). Mais ce centre n'est pas unique et il y a dans d'autres points du cerveau des parties où les actes de mémoire des mots se localisent. C'est l'anatomie pathologique qui a permis à Charcot de les découvrir. Ainsi, dans la surdité verbale, dont le siège est dans la partie postérieure de la première circonvolution temporale gauche, le malade a perdu la mémoire des sons de la parole.
Dans la cécité verbale dont le centre est situé vers le tiers antérieur de la deuxième circonvolution pariétale gauche, le malade a perdu la mémoire des formes des lettres et des mots écrits ou imprimés.
Enfin, lorsqu'une lésion envahit le pied de la deuxième circonvolution frontale gauche, le malade perd la faculté d'écrire ('). Si Ton ajoute à ceci que les cellules nerveuses composant ces centres ne sont pas en rapport par contiguïté, et que de plus les prolongements qu'elles présentent peuvent s'hypertrophier sous l'influence de l'habitude et du fonctionnement, on aura de la mémoire, de ses associations d'idées, parfois si bizarres, une notion, qui certainement, avec les progrès de la science, deviendra encore plus précise.
Nous donnons ici une série de pièces de vers, celles que nous avons l'habitude de réciter et qui sont tirées des meilleurs auteurs, afin que les amateurs puissent
(*) Aphasie de la main (Charcol).
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choisir et trouvent facilement des morceaux (M à dire qui leur serviront en môme temps d'intéressants sujets d'études.
Dans Alfred de Vigny : Le cor, Dolorida, La ?norl du Loup, La colère de Samson, Eloa,
Dans Baudelaire : La charogne, La chevelure. L'homme et la mer.
De Richepin : L'ode à Frédéric Lemaltre, Les oiseaux de passage, Le vieux bois, Le bouc aux enfants. Idylle de pauvres,
Coppée : Les aïeules, La grève des forgerons, La bénédiction. Un évangile. Le vieux soulier, Le jugement de l'épée. Le Botidha,
Les œuvres de Victor-Hugo renferment une quantité considérable de morceaux à réciter. [1 faut se borner et choisir: Après la bataille, Laconscience, Puissance égale bonté (légende des siècles], La ferme, Oceano nox, Hélas! naître et ne pas savoir (y o\\ intérieures), Pour les pauv7*es. Le pesant charriot, etc. (Feuilles d'automne) ; dans les Châtiments, Waterloo,
Les drames du même auteur fournissent également des tirades qui, même isolées, se prêtent merveilleusement à la diction. En prendre dans Rug-Blas, Hernani, Le. roi s'amuse, etc.
Alfred de Musset : Vîie soirée perdue, Rolla, Les nuits de mai et d'octobre, Lucie, La lettre à Lamartine.
De Rollinat : Le meneur de loups,
Leconte de Lisle : Midi roi des étés, Héraclès au tau- 7*eau, L'incantation du loup. Le cœur de Hialmar,
Des sonnets connus de Joséphin Soulary : Les deux cortèges. Si j'avais un arpent de sol, et d'autres charmants qui se trouvent dans les « Jeux divins ».
(^) Je n'indique que les plus importants et je tiens à faire observer que le nombre des morceaux que j'ai appris est beaucoup plus considérable, pour bien montrer quel effort de mémoire j'ai été obligé de faire pour étendre ainsi, pendant vingt années, mon répertoire !
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V ode à la Vénus de Miloy L'ode à la Vomis de Vienne, d'Armand Sylvestre.
La curée, ridole, de Barbier.
Dans les Méditations, Le crucifix, L'isolement, Le lac, de Lamartine.
La chanteuse, d'Eugène Manuel.
Le déluge de fleurs, d'Alexandre Soumet.
Des sonnets célèbres de Sully Prud'homme : Le vase brisé. Les yeux, La voilà morte !
La comédie de la Mort, de Théophile Gantier, surtout : Hélas! il faut rester sur son lit inortuaire, et : Je restai là, rêveur, debout, etc.
Les triolets à Nini, de Grangeneuve. Le consentement, de Catulle Mendès. Dandolo, de Legouvé.
Moïse, Aurora, La pitié du Boudha, Ouragan nocturne, Silencia lunée, d'un confrère qui se cache sous le pseudonyme de Jean Lahore.
De José de Hérédia les sonnets magnifiques, celui des Conquistadors; d'autres : Vieîis, le sentier s'enfonce, etc., et : Ici gît, étranger, la verte sauterelle, eic,
La chasse au lion, d'Alexandre Dumas, tirée de son drame : Charles VII chez ses grands vassaux,
La chanson des épées, d'Henri de Bornier, tirée de la Fille de Roland, Les deux vieillesses, du même auteur.
Dans Rome vaincue, d'Alexandre Parodi, beaucoup d'admirables passages à apprendre et, pour parler des class^iques, dans Corneille : les stances de Polyeucte : Sources délicieuses en misères fécondes.
Dans Racine on n'a que l'embarras du choix en lisant Phèdre, Andromaque, Britannicus, Athalie, etc.
De Molière je recommande la première scène du Misanthrope. De Shakespeare, des passages remarquables dans Hamlet, Le roi Lear, Othello, etc.
Enfin toutes les fables de La Fontaine, trop connues pour être citées.
CHAPITRE XXI
DE l'ÉQIIITATION
Généralités sur l'équilalion. Son influence sur les grandes fonctions.
Historique.
Conformation et hygiène du cheval de selle.
Quelques réllexions sur la locomotion du cheval.
De l'intelligence du cheval.
Hante école.
Du travail en liherté.
Principes de dressage du cheval de selle.
De l'entraînement du cheval.
Keproduclion du cheval.
Arrivé à ce chapitre, je ne peux dissimuler tout le plaisir que j éprouve à parler de cet art, le plus noble entre tous, le plus agréable, celui qu*après la médecine j'ai le plus cultivé, le plus aimé. Du reste mon apprentissage en équitation date de loin, car, j'ai, dès mon plus jeune âge, monté à cheval et constamment fréquenté les manèges; aussi cette joie de chevaucher a-t-elle été toujours pour moi une véritable passion. J'ajouterai qu'exerçant la médecine à la campagne, j'ai pu tous les jours monter à cheval et me perfectionner. Que néanmoins mes loisirs ont été assez grands pour me permettre de faire du dressage en haute école et en liberté dans un manège que j'ai à ma disposition. Que, habitant près d'une rivière, où se trouvent de vastes prairies, j'ai pu aussi faire de l'élevage et étudier le poulain en l'éducant selon une méthode que j'explique dans un autre chapitre. Qu'enfin, les résultats que j'ai obtc-
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nus tiennent à un travail persistant qui eût été irréalisable ailleurs.
J'aurais voulu faire une étude complète decet aninml incomparable, le cheval, et dire tout ce que je peusc sur cet art, malheureuseiiieut un peu délaissé aujour-
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d'hui, réquitation ; mais je suis obligé de me restreindre, la nature de ce livre ne comportant pas un 1res long développement sur ce sujet.
L'équitation est le plus attachant de tous les sports, et pourtant, à vrai dire, son influence sur les muscles est médiocre. Elle n*agit que sur certains groupes musculaires très restreints. Pour bien monter à cheval il faut beaucoup de vigueur, c'est vrai, mais surtout du « moelleux sans mollesse, du soutien sans roideur ». Cet exercice physique est cependant des plus importants au point de vue de son action générale sur lorganisme et sur quelques sens en particulier. Il est inutile de démontrer son utilité pratique. Dans un système d'éducation bien compris, renseignement de Téquitation doit prendre'une large part.
Mais c'est un art qu'on n'apprend qu'avec beaucoup de temps; qu'on ne comprend bien que tardivement, aussi faut-il commencer son étude de très bonne heure et prendre conseil de maîtres expérimentés.
L'équitation ou, pour généraliser davantage, l'art du cheval, comprend plusieurs parties, en apparence presque différentes l'une de l'autre. On peut, pour ainsi dire, décrire à part l'équitation ordinaire ou école du cavalier; celle du manège ou du cirque; la haute école; enfin le dressage en liberté et Téquitation des courses ou du turf. Pour être ce qu'on appelle « un homme de cheval » accompli, il faut connaître parfaitement toutes ces branches diverses de l'art équestre, auquel on peut ajouter encore, Técole des haras et Télevage, qui permettent d'étudier le poulain depuis le moment de sa naissance jusqu'à l'époque du dressage totalement fini. C'est donc une étude approfondie du cheval qui seule permettra de comprendre sa nature éminemment complexe, si complexe même qu'on ne l'a pas encore parfaitement définie aujourd'hui.
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Disons en quelques mots l'heureuse influence de l'équitation sur les fonctions principales de Téconomie et notons tout d'abord que, si elle n'est pas à elle seule capable de donner de gros muscles, elle a néanmoins une action éminemment favorable sur la santé générale.
L'équitation, en effet, comme tous les exercices faits en plein air, favorise la respiration, du moins aux allures modérées. I*ar les secousses légères qu'il imprime aux viscères abdominaux, l'exercice du cheval aide à la digestion; Tappétit devient plus vif (*). Le besoin de prendre de Talcool se fait sentir, ce qui prédispose à Tobésité les cavaliers qui ne font pas d'autres exercices. Du reste l'équitation n'est pas également facile et agréable avec tous les chevaux. Les chevaux de haute taille, entiers, à encolure épaisse, à nmscles très développés sont particulièrement durs. Le trot, dit à la française, est aussi excessivement pénible, et on se demande comment, pendant si longtemps, on a pu rendre cette position, du cavalier au trot, obligatoire dans l'armée.
Je ne parlerai pas des accidents nombreux qui peuvent survenir pendant une course à cheval. Un proverbe Arabe dit que : « le tombeau du cavalier est toujours ouvert )>. L'équitation est donc un exercice dangereux ; aussi, pour réduire au minimum les chances de chute, faut-il avoir toujours un cheval bien dressé et savoir le monter.
La vue, Touïe se perfectionnent par l'usage du cheval; ces sens sont toujours en éveil. Enfin, l'équitation donne du courage, de la hardiesse au cavalier qui est sans cesse exposé au péril.
On a accusé l'équitation de produire l'atrophie des testicules, de favoriser le développement des hémorroïdes, des varices, des hernies. Je n'ai jamais, pour
(') EquilaliOf maxime stomachum firmnt, a dit Antyllus.
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ma part, noté aucun de ces inconvénients. Ce (|ue les médecins militaires ont signalé et ce qui se produit surtout chez les jeunes cavaliers, ce sont les ruptures musculaires du vaste interne ou externe même et la production consécutive d'ostéomes par un processus encore inexpliqué. On voit aussi quelquefois des fractures de la main chez des cavaliers irascibles qui, voulant corriger leurs chevaux, en les frappant avec le poing, se brisent le cinquième métacarpien sur la crête tranchante de la protubérante occipitale externe de Tanimal. Il n'est pas rare non plus d'observer la contusion du testicule.
J'ai pendant longtemps, dans mes excursions à cheval ou mon travail de haute école, recherché les modifications que subit le pouls, principalement au point de vue de sa fréquence pendant les différentes allures ou les différents mouvements de manège. N'ayant pas là non plus à ma disposition les appareils enregistreurs nécessaires pour de semblables études, j'ai dû me contenter d'étudier les changements apportés à la fréquence des battements du cœur et appréciables en examinant, par le toucher, le pouls de la radiale. Remarquons d'abord que les oscillations que présente le pouls durant une course h cheval sont très variables et tiennent h des conditions multiples. Ainsi, dans les allures précipitées, les grands chevaux, ayant les réactions très dures, exigent un travail musculaire plus considérable de la part du cavalier, ce qui augmente la IVécjuence du pouls. Au contraire les petits chevaux, ayant les réactions plus moelleuses, ne fatiguent pas autant ceux ([ui les montent et les battements du cœur sont moins modifiés. Sur un lerrain uni, sur une route non accidentée, au pas, le pouls ne change pas. 11 n'en est pas de même lorsqu'on chevauche sur un chemin semé d'inégalités de toutes sortes. La surveillance plus attentive de sa monture,
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les secousses imprimées au corps, augmentent notablement la fréquence du pouls. Dans un cas, mon pouls, qui était de 86 au moment du départ, s'est maintenu à 100 pendant un trajet de 3 kilomètres effectué dans un très mauvais chemin. Le temps de mettre pied à terre, de visiter un malade, et le pouls était revenu à 80.
Voici maintenant, brièvement indiquées, k»s modifications du pouls après les différentes allures. Lorsque je monte à cheval, que je ne fais aucun mouvement, que je me laisse porter et que je n'ai fait aucun exercice antérieur, le pouls se maintient d'ordinaire à 80. Dans ces conditions, la moindre échappée au trot ou au galop pendant 3 à 400 mètres, le fait monter à 100 et 108. Au bout de quelques minutes de pas, le pouls revient à la normale. Je note que, après une échappée de 150 mètres au grand trot, le pouls est à 120. Dans le galop rapide, à 136; une autre fois, dans le grand trot, à 138. Le trot dit à la française paraît moins troubler la circulation que celui dit à l'anglaise, puisque je trouve mon pouls à 140 après une échappée de 500 mètres à l'anglaise et k 120 après la même échappée à la française.
Le travail de la haute école augmente lui aussi le nombre des pulsations. Mais ici encore des causes nombreuses et variées, difficiles è analyser, font sentir leur influence sur le cœur. Je remarque, par exemple, que le pouls, étant à 80 en commençant l'exercice, arrive de suite à 100 après les premiers pas de côté. 11 s'y maintient presque pendant tout le temps du travail. Au trot, il augmente de 10; c'est que, en haute école, les mouvements au trot sont plus durs à exécuter qu'au galop. Aux passages, il est à 120. Aux changements de pieds aux temps, à 120 aussi.
Je fais bondir le cheval sur place, 100. Enfin j'ai
DE l'équitation 423
remarqué qu'en certains jours, soit qu'on se trouve mieux disposé que d'autres pour faire de l'équitation, soit que le cheval soit plus obéissant, plus allant, le pouls atteint un chiffre de pulsations moins élevé que celui que j'indique plus haut et qui n'est du reste luimême qu'une moyenne.
En résumé, l'équitation est indispensable à l'homme; d'abord pour le plaisir salutaire qu'elle lui procure, ensuite à cause de son utilité incontestable. Elle développe en lui toutes les qualités nobles et énergiques. En tenant constamment tous ses sens en éveil, elle les perfectionne. L'hygiéniste ne saurait donc trop encourager cet exercice qui agit presque autant sur le moral que sur le physique.
L'équitation n'est pas seulement un exercice utile et agréable, mais c'est encore un moyen qui n'est pas à dédaigner en thérapeutique pour le traitement de plusieurs affections et dans la convalescence de certaines maladies aiguës. Toutes les fois, par exemple, qu'un malade est resté longtemps dans son lit, ses muscles, par le fait même de l'inaction prolongée, subissent toujours un certain degré d'atrophie; or l'équitation, mieux encore peut-être que l'électricité, relève la santé générale, favorise la nutrition et redonne aux muscles leur force et leur tonicité.
L'équitation présente du reste cet immense avantage que, si l'on monte un cheval doux et bien dressé, on peut faire une promenade au pas, aussi tranquillement et avec tout autant de sécurité que si Ton était assis dans un fauteuil roulant.
L'exercice du cheval est particulièrement recommandable dans les cas d'anémie, de chlorose, de neurasthénie ; il est indiqué pour les phtisiques au début de leur maladie, comme l'avait du reste observé déjà Sydenham, car, à une allure peu rapide, ils peuvent
424 DE l'entraînement chez lmomme
sans se fatiguer faire une cure d'air, prendre un bain de soleil, et exciter leur appétit.
Enfin Téquitation, en régularisant les fonctions digestives, empêche les constipations opiniâtres qu'on observe chez les personnes menant une vie trop sédentaire et pas assez mouvementée.
De l'équitation ordinaire on de route. — l/équitation ordinaire est surtout nécessaire a ceux qui se servent du cheval pour faire des promenades ou des courses obligées par leur profession (*). C'est en somme l'équitation utile, celle que tous les peuples ont cultivée, que tout le monde autrefois pratiquait, quand il n'y avait pas encore les moyens de locomotion rapide que nous possédons aujourd'hui. Presque tous les chevaux bien conformés peuvent servir pour ce genre d'équitation, car on ne demande à l'animal qu'une grande solidité et une complète franchise d'allures. Néanmoins il faut que le cheval ait subi un certain dressage pour obéir aux aides et avoir de la souplesse.
II y a certaines règles à suivre, lorsque étant obligé de faire à cheval des courses plus ou moins longues, on ne veut pas troj) se fatiguer et surmener sa monture. Il faut d'abord diriger toujours son cheval avec le filet, afin de ne pas le gêner dans son mouvement et laisser toute liberté à l'encolure. Aller au pas le plus souvent. Un cheval de selle doit toujours avoir un bon pas; s'il ne l'a pas, il fait « la honte » de celui qui le monte. « Le pas, c'est l'allure de toujours », dit l'Arabe. On peut aussi trotter de temps à autre. Quand on trotte, il est nécessaire d'aller à l'anglaise, et de trotter tantôt sur un bipède, tantôt sur l'autre. Le trot à l'anglaise
{') Je ne saurais trop engager mes jeunes confrères à pratiquer Tusage du cheval de selle comme moyen de locomotion à la campagne, où on a à parcourir de mauvais chemins inaccessibles aux voitures, bicyclettes et automobiles.
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fatigue moins le cheval et son cavalier. Celui-ci doit toujours savoir sur quel bipède il s'enlève. Enfin, on peut faire quelques échappées au galop. Sur les routes pavées ou cailloutées, très dures pour le pied du cheval, il est mauvais de prolonger trop longtemps cette allure.
Quelles sont les sensations que Ion éprouve à la suite d'une longue course faite à cheval? Il n'y a pas à proprement parler de véritable fatigue ; c'est plutôt une lassitude générale qui disparaît vite aussitôt qu'on a mis pied k terre. Mais on ressent une espèce d'énervement provenant de la surveillance incessante que l'on est obligé de faire de sa monture pour éviter les accidents. Le cheval en effet ne doit jamais être abandonné à lui-même; cela ne veut pas dire qu'il faille tirer sur sa bouche, mais signifie qu'il faut toujours la sentir et exciter constamment l'animal avec les jambes ; en un mot, tenir son attention en éveil Le véritable cavalier ne laisse jamais son cheval en repos ; il lui « parle » sans cesse, par de légères tensions de rênes, par de petites pressions de jambes, sans toutefois aller jusqu'à l'éperon. Celui-ci ne doit servir en effet qu'à ch'âtier ou à obtenir un mouvement exigeant beaucoup d'énergie. Lorsqu'on est bien entraîné, on peut rester un temps considérable à cheval sans éprouver le moindre inconvénient; tout le monde sait au contraire que quand on est novice dans cet art ou que, ayant cessé de le pratiquer, on s'y livre de nouveau, on ressent, après la plus courte chevauchée, une courbature générale qui peut même s'accompagner d'accidents plus sérieux. J'ai observé et traité une véritable occlusion intestinale chez nu sujet qui, n'ayant pas l'habitude de l'équitaticm, fît sur un cheval à réactions très dures, un trajet de quarante kilomètres. L'intestin avait été tellement secoué que, par le fait d'une rotation, torsion
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ou coudure, le cours des matières fut eomplètement interrompu. Dans ces dernières années, où les choses les plus excentriques et les plus sensationnelles ont été accomplies dans lous les sports, Téquitation n*est pas restée en arrière, et des marches véritablement surprenantes ont été exécutées à cheval. Ainsi des cavaliers ont pu venir de Berlin à Paris, d'autres traverser toute la Sibérie avec la même monture, etc., etc.
Ceci ne rentre plus dans l'entraînement et doit être condamné au même titre que les courses de taureaux ; car presque toujours les malheureuses bêtes à qui on a imposé ce travail forcé ont succombé peu de temps après ces efforts extraordinaires.
Donc toute Téquitation n'est pas enfermée dans les murs du manège et, quoique partisan convaincu de la haute école, j'estime néanmoins que le fait de se servir longtemps d'un cheval sans l'user prématurément ou le tarer, ou de le diriger sans le fatiguer pendant un long trajet constitue un art véritable, qui n'est certes pas à dédaigner, puisque c'est en somme le plus utile. J'ajoute qu'il est à la portée de tout le monde. Si, peu de personnes peuvent devenir capables de faire exécuter le galop sur trois jambes à un cheval, presque toutes peuvent arriver à connaître et à appliquer judicieusement les principes de l'équitation ordinaire. Ces principes éminemment utiles, il faut que tout cavalier les connaisse à fond. (îrâce à eux, il pourra se servir d'un cheval qui aura atteint les limites de sa vie et il ne craindra pas de dire avec orgueil qu'il a toujours traité son cheval comme un bon serviteur, ayant eu pour lui tous les égards que tout homme raisonnable doit aux animaux soumis à son autorité.
Pour faire de l'équitation, il est presque aussi indispensable d'avoir une bonne selle que de posséder un cheval bien dressé. Les selles n'ont pas toutes la même
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conformation et varient selon les pays. Les selles fran(;aises, anglaises, hongroises et arabes en' représentent les principaux types. Celle dite anglaise est la meilleure. Elle peut être en peau lisse ou recouverte de peau de daim pour que Ton glisse moins. Dans tous les cas, il faut qu'elle s adapte parfaitement au cheval et qu'elle ne soit ni trop haute du devant, ni trop rembourrée du derrière. Le siège en sera large pour que la position du cavalier soit bien assurée ; il est même bon, à ce point de vue, de la faire confectionner sur mesure. Des quartiers rembourrés et placés de nianière à laisser la jambe tomber dans la verticale, voilà ce qu'il faut rechercher. On peut dire, sans exagération, que l'écuyer fait sa selle, comme Toiseau construit son nid; un mauvais cavalier aura toujours une selle défectueuse. Du reste, une selle n'est jamais très bonne que lorsqu'elle a servi un certain temps. Je ne saurais trop recommander, pour la haute école, des selles légères, ne laissant pas une trop grande liberté au garrot et ayant des panneaux peu épais.
Dans ces conditions, les cuisses s'adaptent mieux au corps du cheval qui sent plus facilement les moindres pressions de la jambe et du talon.
Le tapis sous la selle est utile; il absorbe la sueur et prévient les excoriations de la peau. Il est nécessaire qu'il ne soit pas trop épais, il faut qu'il dépasse en avant le pommeau, en arrière le troussequin, d'au moins cinq doigts.
La croupière empêche la selle d'avancer sur les épaules. Elle est aujourd'hui complètement démodée, et pourtant, dans le parcours d'un long trajet, elle est indispensable, car elle prévient la surcharge de Favantniain.
Un bon cavalier doit pouvoir se tenir sur une%selle sans sangles et sans étriers; cependant, pour la prati-
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que ordinaire de Téquitation, il est impossible de se passer de ces accessoires qui donnent la solidité et par cela même la sécurité.
L*écuyer doit aussi prêter une grande attention à la disposition du mors pour être en état de diriger son cheval avec toute la délicatesse désirable. 11 ne faut pas que les canons soient trop longs, car, dans la traction des rênes de bride, le mors bascule et ne produit plus d*etfets sur les barres.
Toujours la bride doit posséder une fausse gourmette; je me sers, pour cet usage, d'une petite chaînette en acier ou en argent terminée à ses deux extrémités par deux petits mousquetons qu'il est facile et expéditif d'accrocher aux trous des branches du mors.
Enfin, pour les mouvements délicats de la haute école, il n'est pas jusqu'à la longueur, la largeur et l'épaisseur des rênes de filet et de bride qui n'aient leur importance; tout ceci doit être parfaitement ajusté à la main du cavalier.
Une bonne précaution consiste aussi à mettre un coulant dans les rênes de bride pour qu'on puisse les lâcher quand on le désire sans qu'elles descendent trop bas.
Tous ces détails, en apparence insignifiants, ont en réalité cependant une grande importance pour quiconque veut arriver h la perfection dans les différents mouvements de Téquitation savante; aussi je me permettrai d'ajouter que, lorsqu'on monte en public, il faut trois autres choses : des boUcs peu serrées, des éperons vissés au talon et un chapeau... qui tienne bien sur la tête.
Historique et locoiuotion du cheval. — De tout temps, le cheval a été au service de l'homme et il est bien difficile de savoir si primitivement cet animal a été attelé ou monté. L'équitation, c'est-à-dire <. l'emploi et la di-
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rection du cheval de selle d'après certains principes », confond son origine avec celles des premières sociétés humaines. On peut diviser Thisloire de Féquitation en trois périodes : 1° une période ancienne très obscure où les documents sérieux font défaut; 2" une seconde période où Tart de 1 ecjuitation est porté à son apogée ; cet art fait partie intégrante de l'éducation des jeunes seigneurs, c'est la période des tournois; la chevalerie brille alors dans tout son éclat; 3" enfin une [)ériode moderne.
Les premiers peuples de TAsie et de l'Afrique ont été de tout temps cavaliers par instinct. L'histoire nous dit aussi que les Scythes étaient des cavaliers intrépides et nourrissaient beaucoup de chevaux. Quant aux Grecs, ils poussèrent assez loin l'art équestre, mais, au début, ils n'avaient qu'une cavalerie peu nombreuse. Elle devint plus puissante lorsqu'ils eurent conquis le grand empire des Perses. On prétend que les Grecs guidaient leurs chevaux seulement à Taide de la main et de la voix.
Rome, au début, n'avait pas de cavalerie et, ce qu'on appelait les Célères, n'étaient que des fantassins qui montaient à cheval pour se rendre sur le lieu du combat. Plus tard, dans ses luttes terribles avec Anuibat, Rome apprit à connaître toute l'utilité d'une bonne cavalerie dans les combats. En elfet, pendant les guerres puniques, la victoire passait alternativement d'un camp à l'autre selon que la cavalerie numide était au service des Romains ou des Carthaginois. On se représente difficilement la puissance que devaient avoir ces cavaliers africains qui, pour charger plus vigoureusement, enlevaient la bride de leurs chevaux, d'où le nom de « Numidi infreni » sous lequel on les désignait. On ne peut comparer cette force qu'à une tempête qui dévaste tout sur son passage : « procetla equitum ». Les hordes
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d'Attila montées sur des cavales à moitié sauvages nous donnent encore l'idée de l'effrayante impétuosité avec laquelle ces guerriers s'élançaient sur l'ennemi.
A cette époque primitive, on ne connaissait pas encore l'usage de la selle. Les cavaliers mettaient sur leurs chevaux une simple couverture ou une peau de bête. Pour monter à cheval, il y avait même sur les routes romaines, de distance eu distance, des bornes qui servaient à cet usage. Certaines peuplades barbares ajoutaient à leur lance une forte lanière, formant une sorte de boucle, qui leur servait d'étriers. Ceux-ci ne furent employés pour la première fois que par les Francs, qui, comme les Gaulois et les Numides, étaient d'habiles cavaliers.
Au moyen âge, l'équitation se transforma complètement par la création de la chevalerie et des tournois. De grandes modifications furent apportées, on le conçoit, à la manière de se servir du cheval. Les nobles de cette époque, couverts de cottes de mailles, bardés de fer des pieds à la tête, combattaient avec l'épée, la hache d'armes ou la dague. Les chevaux d'alors, solidement protégés par des plaques de fer, étaient des colosses possédant un poids et une force extraordinaires pour supporter tout cet attirail. La position du cavalier à cheval fut aussi complètement changée. Le chevalier se tenait presque droit, roide sous son armure, debout sur ses étriers. 11 y avait loin de celte position à celle des premiers hommes qui, souvent sans frein, avec une simple peau sur le dos de leurs chevaux, étaient accroupis sur l'encolure.
C'était dans les tournois que la noblesse du moyen âge venait faire admirer son courage et son adresse. Ces jeux guerriers, si en honneur pendant tous les temps féodaux, commencèrent à disparaître après le terrible accident arrivé au roi Henri II, qui, dans une
de ces joutes, fut tué par un seigneur, Montgomerry, en 1559. Il faut ajouter aussi que l'invention de la poudre à canon contribua beaucoup à faire remplacer les chevaux lourds et pesants d'alors par des chevaux plus légers dont les allures rapides permettaient aux cavaliers de se porter rapidement d'un point à un autre.
Dès lors s'ouvre une autre période pour Téquitation. On ne recherche plus autant le poids et la masse, mais, par d'heureux croisements, on arrive à la vitesse et à la finesse dans les proportions. Du reste, à partir du règne de Charles III, roi d'Angletçrre (1660), commence à être introduit en Europe le cheval oriental, qui peut être considéré comme la souche primitive du cheval de course d'aujourd'hui. L'équitation se modifia alors profondément; elle fut soumise à des règles plus précises; elle devint un art véritable qu'illustrèrent, pour ne citer que les plus fameux, les Grison, les Pluvinel, les Pignatelli, les La Guerinière, etc. Depuis, nous voyons se succéder une série d'écuyers remarquables, tels que d'Abzac, Bohon, d'Auvergne, Mottin de la Balme, le comte d'Aure, écuyer en chef de l'école de cavalerie, dont le Traité d'équitation est devenu classique; puis Franconi et surtout Baucher. Enfin il était réservé k M. Fillis de pousser l'art équestre aux dernières limites de la perfection; de telle sorte qu'on peut dire qu'on a réalisé au manège tout ce qu'il est possible de faire exécuter à un cheval.
Certes, je ne prétends pas dire qu'avant' le savant écuyer personne ne sût monter à cheval ; car il y a eu dans tous les pays et à toutes les époques des hommes de cheval remarquables par leur tact équestre, leur solidité et leur hardiesse, mais personne n'a exécuté avant lui, avec autant de maestria, cet ensemble de mouvements, véritablement merveilleux, pour la plupart imaginés par lui-même et qui ne sont que des
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applications de principes sur lesquels repose toute Féquitalion transcendante. Je reconnais toutefois que le cheval dit « de course » se prête merveilleusement à tous ces exercices savants, ce qui a beaucoup aidé M. Fillis.
Du temps de Baucher, les chevaux étaient plus lourds, plus massifs, et avaient moins d'aptitude que les autres pour cette gymnastique qui demande tout à la fois beaucoup de souplesse et une grande énergie.
Conformalion et hygiène du cheval de selle. — Voyons maintenant quelle doit être la conformation du cheval de selle. On ne saurait apporter trop d'attention à son choix; mais, disons-le, la connaissance exacte des caractères extérieurs distinctifs d'un bon cheval de selle est le résultat d'une assez longue expérience. Il faut d'abord juger le cheval dans son ensemble; si l'impression est bonne, on passe à l'examen détaillé des différentes parties. Quelquefois certains chevaux ont une apparence défectueuse au repos et sont néanmoins très brillants et très souples quand ils sont mis en mouvement. D'autres, au contraire, sont très beaux quand ils sont immobiles et tout à fait inférieurs quand ils sont poussés aux différentes allures. C'est bien là, comme disent les Arabes, qu'il faut toujours citer : « une peau de lion sur le dos d'une vache ».
La première chose qu'il faut rechercher c'est une correction parfaite des quatre membres ; il faut que les aplombs soient bien réguliers. On entend par aplomb la direction que les membres considérés dans leur ensemble ou dans leurs différents rayons présentent sous le tronc (voir pour plus de détail Vallon, Abrégé d'hippologie). Le pied ne doit être ni trop grand, ni trop petit. Trop grand, il rend le cheval maladroit et le fait buter à la moindre inégalité de terrain, trop petit il rend l'appui incertain. Un pied trop petit est un défaut
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assez fréquent chez le pur sang. Le paturon sera assez long; s*il est trop court, le cheval manque de souplesse et ses réactions sont vivement senties par le cavalier. Il faut que le canon soit court, le tendon des muscles fléchisseurs du pied bien détaché ; Tavant-bras long. De même pour les membres postérieurs, tout doit être long jusqu'au jarret. Celui-ci, pour être beau, doit être large vu de profil, épais, sans tares dures ni molles (courbe, éparvin, vessigons, etc.). Cette bonne conformation des quatre membres est si importante, qu'un cheval même très vulgaire et n'ayant aucune espèce d origine, peut faire quand même un assez bon cheval de selle pour Téquitation ordinaire, s'il possède quatre membres irréprochables ; car ce qu'il faut éviter avant tout ce sont les chutes; or la solidité des piliers empêche celles-ci de se produire.
La force et Thaleine étant les deux premières qualités du cheval, il faut que la poitrine soit longue; large et profonde. La poitrine étroite appartient à la « plèbe » de la race chevaline. Une poitrine sera belle si du garrot à la région sternale il y a plus de longueur que de cette partie à terre.
Du reste, chez tous les animaux, une large poitrine est, comme chez Thomme, Tindice de l'intensité de la vie, puisque c'est dans le thorax qu'est logé l'appareil cardio- pulmonaire .
Après la membrure, la poitrine, vient par ordre d'importance : le dos ; il doit être large et court. Ne prenez jamais comme cheval de selle un animal à dos ensellé, choisisssez au contraire un dos bien droit plutôt convexe en haut, comme celui de r« àne sauvage en vedette sur un mamelon )>.
Un beau garrot doit être élevé, sec, se prolonger fortement en arrière. S'il ressort mal, étant bas ou empâté, la selle ne se maintient pas dans une bonne situation.
Db l'Entr. 28
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L'encolure, « véritable gouvernail de la machine animale », doit être longue et fine, pas trop musclée. Le cheval entier a Fencolure plus forte, plus musculeuse que les autres chevaux; aussi pour les mouvements délicats de 1 equitation savante, M. Fillis nous dit qu'il ne se sert que des chevaux hongres. Sous Tinfluence de la castration, les parties antérieures de Tanimal maigrissent, les parties postérieures, au contraire, augmentent de volume et de longueur (*). Or, dans Féquitation du manège, c'est surtout l'arrière -train qui doit être fort et vigoureux, d'où le principe du savant écuyer de tailler systématiquement les chevaux destinés à la haute école.
C'est par la tête qu'on distingue la race du cheval et qu'on apprécie ses qualités morales ('). Il faut qu'elle soit petite et sèche. Une tête légère au bout d'une longue encolure, voilà ce qu'il faut. Une tête grosse, pesante, au bout d'une encolure massive et lourde, voilà ce qu'il ne faut pas.
Un œil vif, bien ouvert, placé bas, indique de l'intelligence; au contraire, un œil petit, à paupière épaisse, rouge, grasse, infiltrée d'humeurs est l'indice d'un caractère sournois.
Que les oreilles soient petites, hardies, bien taillées, dirigées en avant du côté du regard.
Que les naseaux soient largement dilatés, qu'on puisse y mettre le poing.
Quant à la taille, le cheval de selle ne doit être ni trop grand ni trop petit, de l^SS à l'^GO (Fillis).
Telles sont, brièvement résumées, les principales qua-
(') Chez l'homme on a observé le môme phénomène et sar ^es squelettes d'eunuques on peut voir que les os des membres inférieurs et du bassin sont très développés.
(') Le cheval semble vouloir se mettre au-dessus de son état de quadrupède ; en élevant sa tète dans cette noble attitude, il regarde Thomme face à face, a dit Bu (Ton.
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lités que doit posséder le cheval de selle et qui se trouvent, du reste, rarement réunies chez le même animal ; car il ne faut pas oublier que la perfection n'étant pas de ce monde, on doit souvent se contenter d'un à peu près. D'ailleurs, un cheval peut être admirable comme conformation et détestable au point de vue du système nerveux. On n'apprend à connaître un cheval qu'en le dressant; et même certains chevaux, très mauvais pendant leur jeunesse, finissent par s'assagir et devenir très bons vers 10 ou 12 ans. Si j'avais à formuler une idée touchant la structure du cheval de selle, je dirais : tout cheval est bon à condition qu'il ait quatre membres réguliers.
Les Arabes, qui ont une connaissance approfondie du cheval de selle, ont parfaitement caractérisé la beauté de cet animal dans un langage plein de vérité, quoique très imagé. « Repousse le cheval haut monté, à poitrine étroite, à côte plate, à membres grêles et qui trottine sans cesse en portant au vent. Mais trouves-tu dans le cours de ta vie un cheval de noble origine, qui ait les yeux grands, vifs et éloignés et les narines noires, larges et rapprochées; dont l'encolure, les épaules, Içs hanches et les cuisses sont longues, en même temps que le front, le rein, le flanc et les membres sont larges, avec le dos, les canons, les paturons et le tronçon de la queue courts; le tout accompagné d'une peau douce, de crins fins et souples, de puissants organes respiratoires et de bons pieds à talon loin du sol; hâte-toi de l'acheter, si tu peux décider son maître à le vendre, et remercie Dieu matin et soir, car il t'aura envoyé une bénédiction » {Les chevaux du Sahara ^ Général Daumas).
Nourriture du cheval. — La nourriture du cheval de selle doit être abondante, c'est l'avoine qui en constitue la base, et ce n'est pas un des points les moins curieux dans l'histoire de cet animal que de constater sa « sen-
sibilité » à l'action de l'avoine. On transforme le poulain comme on le désire par l'avoine. Cheval fait, on lui donne la puissance et l'énergie que l'on veut. Aussi c'est avec raison que Ton a dit : « Le cheval est au fond du sac d'avoine w, « au-dessus des éperons, il n'y a que l'orge » ou encore, « donne de l'orge et abuse ». Il faut donc qu'un cheval de selle, surtout de haute école, soit abondamment nourri. M. Fillis donne douze litres à ses chevaux par jour, répartis en trois rations ; deux litres le matin, quatre à midi, six le soir. D'une manière générale pourtant la quantité d'avoine doit varier selon la taille, la grosseur, l'appétit, la race du cheval et surtout aussi, selon le travail produit ; il doit donc y avoir une ration d'entretien et une autre de travail. 11 ne faut don.ier l'avoine que lorsque le cheval a bu et principalement le soir ; tout le monde sait que l'avoine du matin est « pour le fumier, celle du soir pour la croupe ». L'avoine concassée présente-t-elle un réel avantage, au point de vue de l'absorption définitive, sur celle qui n'a pas subi cette opération? Il est rationnel de penser que oui.
. Dans les pays chauds, l'avoine est remplacée par l'orge. L'avoine contient beaucoup de matière azotée et c'est ce qui lui donne sa valeur nutritive. On utilise aussi pour la nourriture du cheval, le foin (^), la paille de froment et le son qu'on peut donner mélangé avec de la paille hachée et du sel, le tout légèrement humecté. J'ai l'habitude de donner ce mélange au repas de midi. Il n'y a pas de choses insignifiantes en hygiène aussi bien pour celle qui concerne le cheval que pour celle
(') Je n'ai jamais compris l'habitude mauvaise qu ont certains écuyers de ne donner que de la paille et de Tavoine à leurs chevaux. Ceux-ci aiment beaucoup le foin. Le foin c'est le pain, Tavoine c'est le bifteck. Que penserait-on d'un régime dans lequel, chez l'homme, on substituerait la glume du blé au gluten très azolé et très nutritif?
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de rhomme, aussi doit-on s'élever contre cette pratique stupide qui consiste à donner au cheval le foin et la paille dans un râtelier souvent très haut placé, et lavoine dans une mangeoire située à une non moins grande distance du sol. On doit laisser les chevaux complètement libres et dans un coin de leur box réserver un petit espace pour le foin et la paille, et pour Tavoine, une petite auge en pierre reposant sur le sol. Dans ces conditions, Tanimal mange comme à Tétat de nature. Je trouve dans une causerie agricole un ai*ticle très bien fait plaidant la cause de la suppression des râteliers, d'après l'opinion de plusieurs vétérinaires; en effet, dit l'auteur de l'article : « le nez dans le râtelier, la tête renversée, les chevaux arrachent un fourrage souvent poussiéreux dont toutes les iines particules viennent se loger sur le front, sur le toupet, dans les yeux ou dans les cavités nasales. Après quelques bouchées, ils secouent la tête pour s'en débarrasser, s'ébrouent et fréquemment se mettent à tousser. En fait le cheval ne mange pas en l'air; après avoir tiré le foin, il le mange dans sa mangeoire, protestant ainsi contre l'usage qui fait son supplice et que nous lui imposons sans motif comme un surcroît de travail ».
La question de l'abreuvoir du cheval de selle est aussi importante à préciser. Le cheval de selle doit boire deux fois par jour Thiver et trois fois pondant les fortes chaleurs de l'été. On peut donner l'eau à n'importe quel moment de la journée, l'essentiel seulement c'est de distribuer l'avoine immédiatement après. On peut abreuver le cheval tout suant au moment où il vient de finir son travail, course sur une route ou exercices de manège. Cette pratique n'a aucun inconvénient, elle est du reste adoptée par l'armée. Toutefois, si le cheval venait de faire un trajet particulièrement long, il serait préférable de le laisser un peu reposer et man-
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gev une petite quantité de foin avant de le faire boire. On se conformerait ainsi aux deux préceptes arabes qui disent : V « Ne fais jamais boire un cheval après une course rapide, tu risques de le voir frappé par l'eau ».
2® « Après une course rapide, fais boire avec la bride, fais manger avec la sangle, et tu t'en trouveras toujours bien ».
Il est utile chaque année de mettre le cheval de selle au vert pendant le mois de mai; on remédie ainsi dans une certaine mesure aux maux de la « domesticité par un retour momentané vers Tétat de nature ». On supprime alors tous les autres aliments, même l'avoine, et on ne donne que du trèfle en très grande quantité, de 25 à 60 kil., selon la taille du cheval et la nature de l'herbage.
Le vert produit à peu près les mêmes effets sur le cheval que la cure d'eaux minérales chez l'homme. Au bout de quelques jours, l'animal engraisse, le poil devient luisant, les sécrétions sont augmentées, surtout Turine, qui est éliminée en très grande quantité, les excréments sont demi-fluides.
Le pansage du cheval de selle doit être fait régulièrement tous les jours, si le cheval travaille, et s'il sue. Si on ne le monte pas, on peut ne pas être aussi exigeant. Il est bon de savonner la queue et la crinière de temps à autre. Le fourreau de la verge du cheval entier doit être tenu dans un grand état de propreté, car il s'accumule, dans son intérieur, des matières sébacées qui déterminent des démangeaisons si on ne les enlève pas soigneusement avec de Teau savonneuse.
Enfin je ne saurais trop insister sur la manière dont on doit traiter le cheval au pansage. Il y a là un point trop négligé par les écuyers. Le plus souvent à un palefrenier brutal et sans aucune instruction est dévolu le soin de nettoyer le cheval ; or ce dernier change vite
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son caractère, perd vite sa « gentillesse », comme disaient les anciens, s'il reçoit pendant le pansage des corrections pour quelques mouvements d'impatience. 11 faut beaucoup de douceur, ne parler énergiquement que pour se faire obéir, et ne pas maltraiter un animal toujours plus ou moins excité lorsqu'on le frotte avec Tétrille ou la brosse. Les chevaux entiers rapporteurs, habitués à mordiller, sont quelquefois assez difficiles k manier pendant le pansage, il faut alors prendre certaines précautions pour éviter d'être atteint par leurs dents. Tous ces détails paraîtront superflus *à ceux qui, ayant des chevaux, ne les montent ni ne les dressent et ne les voient courir sur Thippodrome que le jour de la course, mais les personnes qui vivent avec leurs chevaux et les dressent elles-mêmes, trouveront, j'en suis sûr, ces observations parfaitement justes. Que de foisn'ai-je pas entendu dire à des directeurs de cirque que des palefreniers maladroits avaient rendu des chevaux bien dressés, indociles et méchants? Chaque fois que je me suis déplacé avec Germinal pour le monter en public, j'ai toujours remarqué qu'il était agacé et nerveux, parce que, forcément, il était manipulé par des mains étrangères.
Du reste, certains animaux ont un caractère naturellement hargneux et il faut, pour les manier, à l'écurie, un art véritable. J'ai vu, au cirque Piège, une jument appartenant à l'habile écuyer M. Amato, ruer avec furie chaque fois que le palefrenier faisait mine de venir à elle. Un de mes amis, éleveur distingué, M. Deyneaud (de Monségur), avait une jument, excellente poulinière du reste, qu'il ne pouvait aborder qu'en marchant à reculons. Moi-môme je ne pouvais aller chercher mon étalon Frontin dans son box qu'après lui avoir parlé quelques instants et de loin. Si je m'étais dirigé vers lui avec brusquerie, j'aurais reçu un coup de pied de la
jambe de devant. On raconte que le fameux Chillaby- Barby Tancé tre de la race des pur- sang anglais qui fut amené de Hongrie par le duc de Berwick, avait tellement pris en grippe Thumanité qu'il ne put jamais supporter auprès de lui qu'une brebis.
Ces différents états psychologiques du cheval sont intéressants à étudier, mais il serait non moins curieux de savoir comment il arrive à cette excitation nerveuse habituelle et la manière de la combattre.
DU CHEVAL DE SELLE
Tous les chevaux quels qu'ils soient, trois quarts ou demi-sang, sont aptes à devenir de bons chevaux de selle,[ seuls les pur-sang peuvent faire des chevaux de haute école. Malgré toute la science de Técuyer, il y a des mouvements qu'on ne peut apprendre au cheval commun, et que le pur-sang exécute pour ainsi dire en se jouant. Ainsi un cheval, aussi lourd soit-il, peut arriver à apprendre certains airs de manège dits d'assouplissement; comme par exemple le travail sur deux pistes au pas, au trot et au galop ; il peut arriver au passage facilement, au pas espagnol, même au galop sur trois jambes; je l'ai obtenu sur un cheval entier demi-sang, Malo^ qui fait la monte depuis neuf ans, qui n a pas une grande origine et est excessivement gros et musclé. Mais dites au demi-sang de faire le passage en arrière, le changement de pied au temps, le galop sur trois jambes en arrière, même le trot espagnol bien correct avec une parfaite tension de jambe comme font les chevaux de M. Fillis, il n'y parviendra pas. En un mot, le pur-sang seul peut exécuter tous les airs de haute école, c'est donc le cheval de manège par excellence. Aussi le maître que je viens de nommer, M. James Fillis, nous dit dans son livre Principes de dressage et
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d'équiiation, que tout écuyer doit connaître à fond : « Je ne dresse que des pur-sang ».
Pour l'équitation ordinaire, je le répète, n'importe quel cheval bien dressé, à condition qu'il ait de beaux aplombs, est suffisant pour les allures naturelles. Pour le dressage à pied, le demi-sang se prête merveilleusement à ce qu'on lui demande, parce qu'il est moins irritable et moins énergique que le pur-sang. M. Fillis ne dresse jamais de juments, sa raison est qu'elles deviennent trop souvent quinteuses ou même pisseuses à l'éperon. Ce qu*il y a de certain, c'est que, pour la selle, la jument est presque toujours inférieure au mâle. Reste le choix entre le cheval entier et le cheval hongre.
Au point de vue de la facilité du dressage, le cheval castré est préférable, le cheval entier ayant un défaut qui paralyse longtemps l'écuyer lorsqu'on lui demande des mouvements un peu difficiles, je parle du cabrer. C'est sa grande force, il le sait, et il s'en sert. Or la cabrade met presque le cavalier dans l'impuissance; c'est une défense très dangereuse et que tous ceux qui montent habituellement des chevaux entiers redoutent beaucoup.
En outre, sur les routes, les étalons, surtout lorsqu'ils font la monte, s'agitent beaucoup et par moments entrent dans de véritables furies qu'il est difficile de maîtriser et cela dure quelquefois tout le long du trajet, ce qui rend la promenade fort désagréable. L'équitation faite avec le cheval entier est donc un peu spéciale, elle demande une grande vigueur de la part du cavalier, une grande résistance à la fatigue, et beaucoup de solidité. C'est pour tous ces motifs que M. Fillis préfère le cheval hongre qui a le caractère plus doux. Pour moi, et c'est, dans tout son beau livre, le seul point peut-être sur lequel nous différions, je regarde le cheval entier comme bien supérieur au cheval hongre; je ne voudrais même
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pas voir présenter en public un cheval castré par un aussi grand écuyer que M. Fillis. Il vaut mieux, il me semble, exécuter un air de manège en moins, mais montrer un animal dans toute sa force, dans toute sa beauté et jouissant de toute l'énergie que la nature a mise dans son sexe. C'est là le triomphe complet de Thomme sur Tanimal. Rappelons-nous que les anciens chevaliers auraient rougi de monter un cheval hongre.
En résumé, pour la haute école, il faut de toute nécessité le pur-sang; pour Téquitation ordinaire, presque tous les chevaux bien dressés sont bons.
J'ai dit que tout cheval, principalement tout cheval entier, ayant de bons aplombs, méthodiquement dressé et n'étant sous aucun prétexte mis à la voiture (un cheval qui a eu sur son dos le harnais n'est plus digne du véritable écuyer) était presque toujours excellent pour la selle. Il n'en est pas moins vrai que certaines races de chevaux jouissent d'une grande renommée comme types spécialement destinés à cet usage.
En première ligne, vient l'arabe, c'est le modèle parfait du cheval de selle. Pour la haute école, c'est l'anglais qu'on préfère, c'est du moins l'opinion de M. Fillis. Presque tous les pays du monde ont leurs races de chevaux de selle ou cherchent à en produire une pour la remonte de leur cavalerie. A la dernière exposition de Paris 1900, on a pu voir à Vincennes des types magnifiques qui ont fait l'admiration des connaisseurs.
La Turquie a montré des modèles exquis d'étalons arabes et syriens de i'^AQ à l^bO. La Russie ses Orloft de selle et ses Orloff-Rostopchine ; les premiers ayant beaucoup de sang oriental, les seconds du sang anglais. Les chevaux de la race Streletz qui ne sont que des arabes élevés en Russie. Enfin les chevaux des steppes destinés à la remonte de la cavalerie des Cosaques du Don.
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En Allemagne, le Trakenen ; en Angleterre, le Cob Irlandais et le Hunter sont très recherchés comme chevaux de cirque ou de chasse.
Les chevaux de selle, les meilleurs comme résistance, sont ceux qui sont élevés presque à Tétat sauvage; comme les chevaux de la vallée du Don, les chevaux chinois de la vallée de Gobi, ceux du sud de l'Afrique, qui pendant la guerre du Transvaal montrent une résistance à toute épreuve. Notre ancienne race landaise se rapprochait beaucoup de ces types. Aujourd'hui, en France, on a essayé de créer avec le pur-sang angloarabe une race de chevaux de selle qui parait avoir de grandes qualités de vitesse et d'endurance; mais je crains que leur caractère ne laisse beaucoup à désirer.
QUELQUES PRINCIPES DE DRESSAGE
On doit toujours avoir présents à Tesprit les trois aphorismes suivants lorsqu'on fait du dressage.
1" Tout cavalier qui n a pas su dresser son cheval enfourche chaque jour la mort (proverbe arabe).
2° Le cheval est plus fort que Thomme. Ce dernier serait vite écrasé si le cheval voulait se servir de la puissance étonnante que la nature lui a donnée; c'est donc le cas de dire ici que, dans le dressage, « intelligence et patience font plus que force ni que rage ».
3^ [1 n'y a pas de règles de dressage applicables indistinctement à tous les chevaux. Il faut souvent modifier la progression des exercices et souvent aussi revenir en arrière alors qu'on croit avoir gagné beaucoup de terrain. Chaque cheval a une individualité propre. Tel animal ne ressemble pas à un autre, c'est pour cela que l'art de dresser les chevaux est si attrayant, si captivant et si difficile. C'est par conséquent pour cela aussi que la méthode pycho-dynamique trouvera ici son application.
Pour avoir un bon cheval de selle, il est indispensable, cela est évident, qu'il soit dressé en vue du travail qu'il a à accomplir. Si Ton trouve si peu de chevaux agréables à monter, c'est qu'on ne les a pas soumis à un dressage méthodique et régulier. On ne peut bien se rendre compte des difficultés de l'équitation, on ne peut bien connaître la psychologie du cheval, si on n'a pas dressé quelques chevaux en haute école et en liberté. Mais il n'est pas donné à tout le monde de dompter les chevaux et tel écuyer, par exemple, qui montera admirablement un cheval dressé, sera dans l'impossibilité de lui apprendre tous les exercices de l'équitation savante. C'est certainement une infériorité. Il y a plusieurs manières de dresser les chevaux, si Ton entend par là la manière brutale d'assujettir promptement un cheval qui, jusques là, n'avait pas senti le contact de l'homme. Ainsi, par exemple, les « Gauchos » ont un procédé on ne peut plus expéditif pour le dressage des chevaux qui errent en liberté dans les pampas. Ils prennent avec le lazzo l'animal, le roulent à terre, l'étranglent à moitié, arrivent à lui mettre dans la bouche une bride, sur l'échiné une selle; ainsi préparé, il se trouve des cavaliers assez hardis pour sauter sur son dos. La bête use de tous ses moyens de défense : se couche, mord, rue, se cabre, puis, après une course vertigineuse, s'avoue vaincue et est dès lors sous la domination complète de l'homme. Ce mode de dressage est pour ainsi dire justifié par l'état sauvage dans lequel vivent les chevaux de la Plata.
Tel n'est pas le dressage qu'on emploie lorsqu'on destine un cheval au service de la selle, depuis son jeune âge. Son éducation doit commencer de très bonne heure, la pratique des Arabes est à ce point de vue digne d'être imitée. De quinze à dix-huit mois, on peut faire monter le poulain par un enfant; pour cela, on lui met un simple filet dans la bouche et une couverture sur le dos.
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Attendre que le cheval ait quatre ou cinq ans avant de commencer le dressage, comme certains écuycrs le préconisent, est une pratique très mauvaise, les difficultés sont alors bien plus grandes, bon nombre d'animaux restent rétifs. Donc il faut commencer hâtivement le dressage du cheval. Depuis Fàge de six mois, du reste, pour ceux qui voudront aussi l'exercer au travail en liberté, on lui aura appris à marcher au pas, au trot et au galop et à s'arrêter à la voix, h se coucher, se mettre à genoux, etc. Poulain, il apprendra toutes ces choses très facilemennt et on n'aura pas à vaincre les grandes résistances contre lesquelles on se heurterait, si on voulait lui donner ces mêmes leçons, cheval fait. Vers deux ans et demi, un peu plus tôt ou un peu plus tard, selon la nature des chevaux et le poids de Tinstructeur, on peut commencer le dressage au point de vue de la haute école.
Les premières leçons doivent être données à pied. On commencera à apprendre les flexions de mâchoire et d'encolure en tenant les rênes du filet de la main gauche et celles de la bride de la main droite (V. pour plus de détails, Fillis). Ce sont là les premiers essais de mise en main. Ces premiers principes doivent être donnés avec beaucoup de soin. En effet, de la bonne position de l'encolure dépendront plus tard la belle prestance et la facilité d'exécution des mouvements plus compliqués de haute école. Avec une encolure bien placée, la main est toigours légère. La tête du cheval, l'articulation de l'occipital avec la colonne cervicale, les muscles postérieurs du cou et le grand ligament cervical postérieur formant un levier du premier genre dans lequel la résistance est en avant, tête; le point d'appui au milieu, colonne cervicale ; et la puissance en arrière, muscles. Dans ces conditions, on conçoit qu'une tête légère, pour être relevée, demandera moins de travail
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aux muscles que celle qui est massive et lourde. D'un autre côté, des muscles épais et puissants surchargeront d'autant Tavant-main sans réel profit pour l'extension de la tête; c'est pour cela que le pur-sang hongre, avec sa tête effilée et ses muscles du cou amaigris par la castration, réalise toutes les conditions requises pour la bonne position de cette portion du corps.
La plupart des chevaux soi-disant à bouche dure ne sont que des chevaux dont l'encolure est mal placée et par conséquent pèse sur la main. Les chevaux entiers rentrent dans cette catégorie ; chez eux, les muscles de cette partie du corps sont très développés ; ils chargent beaucoup la main, bien que leur bouche soit tout aussi fine que celle des autres chevaux. Il faut avec eux beaucoup de filet. Supposez un instant un cavalier inexpérimenté montant un de ces animaux, au lieu de redresser Tencolure avec le filet, il aura de la tendance, comme il sentira une forte pression sur la main, à se servir de la bride et à agir fortement sur les barres. Celles-ci deviendront bientôt insensibles et le cheval passera pour avoir une bouche très dure. Baucher prétendait que tous les chevaux avaient la même bouche. Cette opinion, quoique peut-être un peu exagérée, contient une grande part de vérité. Oui certainement, entre les mains d'un écuyer habile comme Baucher, tous les chevaux devaient avoir une bouche fine et j'ajoute que tous les chevaux de selle dont l'éducation est bien faite et qui sont toujours montés par d'excellents écuyers ne doivent pas avoir la bouche dure. Chez moi, tous les chevaux que j'ai dressés, en grande partie des étalons, ont eu toujours la bouche très fine, quoique l'encolure et la tête fussent parfois très pesantes.
Il faut donc s'attacher, au début du dressage, à donner une bcmne position à la tête et à l'encolure du jeune cheval. Du reste, tout ce qui a trait à la mise en main
peut se résumer en ceci : « Encolure haute, fléchie à la nuque; axe de la tète voisin de la perpendiculaire, mais un peu au-delà; bouche ouverte, mors libre » (Fillis). Le cheval ne doit pas seulement mâcher son mors, mais le lâcher, il indique ainsi sa satisfaction et son obéissance; pour arriver à ce résultat, le cavalier doit prendre et rendre. Lorsque le cheval est parfaitement dressé, la plus petite action produite sur le mors décontracte la mâchoire et lui fait ouvrir la bouche. Il ne faut donc pas que le cheval soit « muet », comme disait Ginizelli, élève de Baucher, en voyant travailler les écuyers du manège royal du roi de Sardaigne. En se servant de cette expression, il voulait caractériser par un mot l'immobilité de la mâchoire des chevaux qu'on lui montrait. Le mâchonnement du mors la décontraction de la mâchoire seraient pour certains écuyers des phénomènes purement psychologiques et non le résultat d'un travail d'assouplissement et la preuve, disent-ils, c'est qu'on peut obtenir ces deux résultats sur un poulain quelquefois presque immédiatement. Il faut donc faire intervenir deux choses dans la mise en main : l'obéissance et la gymnastique.
Après la mise en main, on apprendra au cheval les flexions latérales, on lui enseignera à mobiliser ses hanches avec la cravache, d'abord par des effets directs et ensuite par des effets diagonaux. Dailleurs, après chaque leçon faite à pied, on peut le monter quelques instants dans le manège pour l'habituer au poids de l'homme et à la pression des jambes. Lorsque le cheval est docile au montoir, lorsqu'il fait bien les flexions directes et latérales, lorsqu'il obéit à la cravache pour mobiliser ses hanches, on lui fait exécuter les mêmes mouvements étant monté. On commence alors les premières leçons de rassembler, et on lui apprend les tensions de jambe. Ici il faut être très exigeant. La jambe doit se lever à
hauteur de Tépaule et être parfaitement droite. Rien de disgracieux comme une jambe fléchie et rasant le sol. Lorsque le cheval est ainsi préparé, on aborde les difficultés de la haute école. On fait le travail des deux pistes, au pas, au trot et au galop, le pas espagnol, le passage, etc., en un mot on parcourt la gamme des exercices d*équitation savante. Mais il ne faut pas qu'un vain amour-propre fasse faire des choses au-dessus des moyens du cheval et au-dessus de sa propre science et de son habileté, car alors Tanimal serait vite taré et on perdrait beaucoup de temps soi-même sans arriver à rien. Quant au dressage du cheval destiné exclusivement à faire de Téquitation de route, il n'a pas besoin, cela se conçoit, d'être poussé aussi loin que celui de Tanimal qu on doit faire servir spécialement pour les exercices de haute école. Il est utile toujours de ramener de temps en temps, le cheval de travail ou de promenade, au manège pour le remettre plus complètement en main et lui conserver sa souplesse. Par contre, on lui apprendra avec beaucoup de soin à se laisser monter sans bouger, à rester dans une tranquillité absolue lorsqu'il est tenu par une main étrangère, à marcher la nuit avec sûreté, à ne s'eflfrayer de rien, etc.
A propos du cheval peureux, je me permets de faire ici une remarque que je soumets à l'appréciation des hommes s'occupant spécialement de sport hippique. Certains écuyers disent ceci : combien le cheval est peu intelligent ! Il s'effraie de tout ; les objets les plus communs, les plus simples lui occasionnent une frayeur que certainement il n^éprouverait pas s'il n'était pas aussi borné. A ceci on peut répondre : d'abord tous les chevaux ne sont pas peureux, il y en a même beaucoup que rien n'épouvante ; à l'état sauvage, le cheval, quoique par nature un peu timide, est loin d'avoir de ces frayeurs à propos de tous les objets qu'il rencontre. Voyez un
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cheval errer en liberté dans une campagne, est-ce qu'il s'effraie facilement? Non. Le cheval réellement peureux l'est bien plus encore lorsqu'il a son cavalier sur le dos, ce qui montre bien que c'est là une véritable maladie, une tare nerveuse et héréditaire développée par l'état de réclusion dans lequel on élève certains chevaux. Mais n'observe-t-on pas le même phénomène chez l'homme, ne voit-on pas des individus à nervosisme plus ou moins accentué, s'effrayer de tout, tressaillir au moindre bruit et, même la nuit, être dans l'impossibilité de marcher seuls? Si le cheval était élevé en liberté complète, et tenu toujours dehors, on verrait, au bout de quelques générations, disparaître la race des chevaux peureux.
En un mot, un cheval peureux n'est qu'un cheval dont le système nerveux n'est pas dans un équilibre parfait.
Cependant, en vieillissant, certains chevaux, qui jusqu'alors n'avaient pas eu ce défaut, deviennent peureux. Ici ce phénomène est dû aux troubles qui résultent de l'affaiblissement progressif de l'organe de la vision.
Chez le cheval, comme chez l'homme, par les progrès de l'âge, l'œil subit des changements qui occasionnent certaines perturbations dans l'acuité visuelle. Le phénomène de l'accommodation ne se produit plus avec autant de facilité, le cristallin devient opaque ; alors le cheval, n'ayant plus la notion exacte de ce qu'il voit autour de lui et devant lui, s'effraie de tous les objets, et, chose curieuse, ce sont les chevaux peu impressionnables et ayant eu toute leur jeunesse un œil excellent qui sont le plus souvent atteints par cette infirmité.
DU FERRAGE
Ici je touche h une des questions les plus importantes de l'hippiâtrie et qui intéresse tout cavalier soucieux
450 DE l'entraînement chez l'homme
d'avoir une monture solide. « No foot, no horse »>, disent les Anglais. Dès les temps les plus lointains, Thomme a eu ridée de préserver le pied du cheval du contact d un sol trop dur; aussi voit-on dans l'antiquité les pieds des chevaux enveloppés avec des espèces de brodequins (soleae). Les Gaulois connurent Tart de ferrer avec des clous. Depuis lors, la maréchalerie a toujours été tenue en grand honneur, et celui qui, par exemple, au moyenâge, s'occupait de soigner les pieds des chevaux était pourvu de titres de noblesse. Ce qu'il y a de certain, c'est que tout cavalier qui se sert journellement du cheval doit être un peu initié à l'art de ferrer. Mais le rôle du « pédiatre » ne commence pas seulement lorsqu'il est nécessaire d'ajuster des fers aux pieds du cheval, il est bien plus hâtif; c'est lui, on peut le dire, qui façonne le pied du poulain. Vers le quatrième mois, quelquefois plus tôt, il est bon de commencer à« parer » le pied, et toutes les fois qu'on remarque que la corne a poussé et que les aplombs dévient, il faut retrancher les .parties exubérantes.
Pour moi, je surveille avec un soin tout particulier les pieds de mes chevaux, aussi tous mes poulains se font remarquer par des aplombs irréprochables : il est vrai que je ne laisse guère s'écouler deux mois sans examiner la manière dont se fait l'usure de la corne. On conçoit facilement que si le pied du poulain est ainsi bien dirigé, h l'état adulte sa conformation sera parfaite et le rôle du maréchal sera d'autant simplifié, car il n'aura qu'à ajuster simplement les fers. Au contraire, toute la série des pieds mauvais : « combles, encastelés, cagneux, panards » apparaîtra, si on ne se conforme pas à cette conduite. Donc,-comme je suppose que par une bonne hygiène on a un pied normal, la manière de ferrer sera très simple. Pour la selle, il faut des fers très légers, la pince doit être très raccourcie. J'ai toujours
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vu tailler la fourchetle, les arcs-boutanls, le talon, ajuster le fer chaud à la corne, passer la râpe et cela, malgré la théorie, je dois l'avouer, sans aucun inconvénient.
Il est indispensable de faire changer les fers, au moins tous les mois. Tout cheval qui est bien monté et qui a de bons aplombs use ceux-ci régulièrement; la pince est toutefois un peu plus amincie. Un cavalier soigneux ne doit jamais manquer de se faire présenter les vieux fers pour juger si les membres suffisent toujours à leur tâche. J*ai dit qu'un nouveau ferrage s'imposait tous les mois ; cependant si cette opération n'était pas nécessaire, on pourrait faire seulement le relevage, qui consiste à enlever les vieux fers, à parer le pied, et à replacer ceux-ci après les avoir remis en forme au feu de la forge. Le cheval est toujours parfaitement à Taise dans un fer déjà bien ajusté à son pied.
LOCOMOTION DU CHEVAL
La locomotion du cheval ou autrement dit l'étude des allures est importante à connaître au triple point de vue scientifique, artistique et pratique. Par le simple examen de l'œil, il est difficile de voir dans l'animal en mouvement, au pas, au trot ou au galop, la succession des levers et des appuis, il est assez difficile aussi de saisir le passage d'une allure à une autre ; aussi pendant longtemps y a-t-il eu une certaine obscurité dans la manière de comprendre les différentes allures du cheval. C'est encore la méthode graphique qui, entre les mains de Muybridge, de Marey,est venue élucider bien des points obscurs. De telle sorte qu'on peut dire maintenant avec le savant professeur du Collège de France, que, de tous les quadrupèdes, c'est le cheval qui est le mieux connu, au point de vue de la locomotion.
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Ce qu'il y a de bien remarquable dans cet animal, c'est qu'il possède une masse puissante, un poids considérable (on sait en effet que son tissu musculaire, rouge, épais, dense, sans tissu cellulaire interposé entre les fibres, est très lourd) et que, malgré cela, cette machine est disposée de manière à pouvoir être mue très rapidement.
Les allures du cheval sont au nombre de trois principales : ce sont le pas, le trot et le galop, on peut y joindre l'amble, le traquenard et l'aubin. Le pas est l'allure la plus naturelle. Tout cheval de selle doit savoir marcher le pas avec souplesse, vitesse et sûreté, le pas étant « l'allure de toujours ». Dans cette allure, les muscles se meuvent sans grand effort, presque machinalement, aussi peut-elle durer longtemps, sans fatiguer le cheval et le cavalier.
L'espace parcouru par un cheval qui marche bien le pas est de 115 mètres à la minute. Le pas est une allure à quatre temps. Les membres se meuvent en diagonale mais jamais le corps ne quitte complètement le sol. L'ordre des levers et des appuis se fait de telle manière que le corps de Tanimal est soutenu alternativement par un bipède latéral et par un bipède diagonal. En étudiant les [>istes ou empreintes que le cheval laisse sur le sol, on voit d'une façon très nette où chaque pied se pose.
« Dans la piste du pas, les pieds d'arrière viennent se placer dans les empreintes de ceux d'avant. Les empreintes des pieds de droite alternent parfaitement avec celles des pieds de gauche, la distance des empreintes du même côté est sensiblement égale à la taille du cheval mesurée au garot. Les empreintes ne se recouvrent exactement au pas qu'en terrain plat et à une certaine vitesse de l'allure. Dans une'montée,4es empreintes des pieds postérieurs restent ordinairement
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en arrière de celles des pieds de devant, elles peuvent les dépasser au contraire dans les descentes, ce qui donnerait à la piste du pas une certaine ressemblance avec celle de Tamble » (Marey).
Dans le trot, le cheval appuie tantôt sur le bipède diagonal droit, tantôt sur le gauche; il y a un moment, un temps intercalaire, où Tanimal est complètement en Tair. On distingue plusieurs sortes de trot : le trot ordinaire, le grand trot, le petit trot. Au grand trot, les foulées des membres postérieurs dépassent Tappui des membres antérieurs. A côté du trot, on peut décrire une allure bien connue des écuyers qui tient du pas et du trot quoique les pieds se posent de la même manière que dans ce dernier; c'est le « pas d école ». Les battues du trot en gagnant peu de terrain : voilà le pas d'école.
La vitesse du trot est de 330 mètres à la minute dans la cavalerie mais les bons trotteurs arrivent assez facilement à 500 mètres. Les trotteurs américains ont atteint des résultats véritablement extraordinaires. Bay- Chief ti trotté 800 mètres en TS". Beaucoup ont trotté 1609 mètres en 2'30" beaucoup 1 kilomètre en r30" et même quelques-uns en V et 24'' et même l'22".
Le galop est une allure à trois temps, dans laquelle le cheval fait entendre trois temps. Si on le suppose galopant à droite, on voit que le mouvement commence par l'appui du membre postérieur gauche, puis l'appui du bipède diagonal gauche (membre antérieur gauche et postérieur droit) et enfin par l'appui du membre antérieur droit; il y a alors un moment de suspension dans lequel le cheval est complètement en l'air, ainsi qu'on le voit très nettement dans les photogrammes de Muybridge.
On comprend de quelle importance sont ces notions pour le statuaire ou le peintre qui ont à cœur de représenter fidèlement la nature, et surtout pour le cavalier
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qui veut exactement se rendre compte de Tcmploi des aides dans le galop. Ainsi, par exemple, dans le galop à droite, quand le cheval appuie sur la jambe gauche de derrière, la jambe gauche du cavalier doit être fortement soutenue ; de même quand le cheval repose seulement sur la jambe droite de devant, la main doit recevoir la masse et la soutenir.
Quand un cheval tombe au galop, c'est d'ordinaire à ce troisième temps. Dans le galop, quel est le membre antérieur ou postérieur, droit ou gauche, qui se fatigue le plus? La plupart des auteurs prétendent que dans le galop à droite, par exemple, c'est la jambe gauche de derrière qui fatigue le plus. Pour Vallon « les deux pieds du bipède diagonal qui arrivent isolément sur le sol et supportent et chassent la masse isolément son) tarés plus vite que ceux agissant simultanément )>. Voici ce que dit Fillis à ce sujet. « Il pourrait sembler que c'est la jambe gauche de derrière qui se fatigue le plus dans le galop à droite. C'est en effet l'opinion courante de beaucoup de ceux qui ont écrit sur la matière. Mais rien n'est plus erroné, car le jarret droit étant sous le centre et soulevant toute la masse fait l'effort maximum de la foulée. C'est une question de fait. Je sais bien que le jarret gauche placé tout à l'extrémité du bras de levier est dans des conditions d'action beaucoup moins favorables. Mais, précisément parce que la situation du jarret droit sous le centre est plus favorable à la complète utilisation de sa détente, il fait un effort supérieur et par conséquent se fatigue davantage. Si l'on regarde attentivement le cheval qui galope à droite, on s'aperçoit bien viteque le jarret et le paturon droits se fléchissent beaucoup plus que du côté gauche, que, par conséquent, leur action de bas en haut est plus prononcée et leur détente plus énergique ».
On distingue plusieurs variétés de galop : le galop
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ordinaire, le galop à quatre temps et la course. Le galop ordinaire est celui que nous venons de décrire.
Dans le galop à quatre temps, les pieds se posent à terre Tun après Tautre. Dans le galop de course, le mouvement se fait en deux temps. Uù premier temps marqué par lappui des membres antérieurs. Les chevaux qui ont une conformation parfaite peuvent seuls supporter cette allure. Dans le galop ordinaire, la vitesse est en mo venue de 380 mètres à la minute. Le cheval entraîné pour la course fait à chaque temps 15 à 20 mètres par seconde ce qui donne 1.200 mètres à la minute.
Les principales allures irrégulières, ai-je dit, sont Famble, le traquenard et Taubin. Dans Tamble, on peut remarquer, par la simple vue, que le cheval appuie tantôt sur le bipède latéral droit, tantôt sur le gauche. Cette allure, rare chez le cheval, est un mode de progression habituelle chez les animaux, comme le chameau. Téléphant, et même chez certains chiens.
Un cheval traquenarde lorsque, au trot, les pieds du bipède diagonal arrivent sur le sol Tun après l'autre. L'aubin est une association incorrecte du trot et du galop. Le cheval, par exemple, galope du devant et trotte du derrière.
DE LA HAUTE ÉCOLE
C'est la science des mouvements du cheval accomplis avec le cavalier et commandés par lui. C'est Tétude des moyens à employer pour obtenir ces airs si variés qui font tant valoir la grâce et la beauté du cheval. C'est, en somme, sa véritable gymnastique, celle qui lui donne le parfait équilibre, le muscle et la souplesse. Il est impossible d'avoir une bonne monture de selle si on ne la fait pas servir à ce dressage spécial; si elle n'est pas apte à exécuter au moins quelques airs de haute école.
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Pour le cavalier, c'est 1 étude raisonnée de réquitation, sans laquelle on ne peut être qu'un empirique incapable de se rendre compte des mouvements qu'on demande au cheval.
Le pur-sang seul, je l'ai dit, arrive à exécuter à la perfection les mouvements qui constituent toute la haute école. On peut bien obtenir certains airs des autres chevaux, mais le cheval de race seul donne ce fini, ce brillant qui font l'admiration des véritables amateurs.
Pour faire de la haute école, il est absolument nécessaire d'avoir un manège; même d'en avoir deux, si l'on est à la campagne ; il en faut un en plein air, sur une pelouse, sans haie, sans muraille ou clôture et un autre fermé et recouvert. Le premier est utile, d'abord parce qu'il permet de travailler au grand air, ensuite parce qu'il raffermit le cheval dans les leçons apprises. En effet, le cheval n'étant plus gardé par le mur est obligé d'obéir absolument aux aides du cavalier. Le manège fermé est non moins indispensable, d'abord pour les jours de mauvais temps et aussi pour les luttes à soutenir quand on demande un travail un peu difficile. Il est hors de doute que le cheval obéit mieux quand il n'est pas distrait par les objets extérieurs et aussi quand il se sent emprisonné dans un espace restreint. Il ne faut pas se le dissimuler, le cheval est plus fort que nous, et ce n'est qu'après une série de luttes plus ou moins répétées qu'on arrive à obtenir un mouvement. Il faut donc une patience à toute épreuve, une grande habileté pour lutter et aussi un tact parfait pour savoir s'arrêter à temps et ne pas demander trop à l'animal dans une leçon.
Quand on fait de l'équitation savante, il faut être vêtu très légèrement, car il est rare, surtout au début du dressage, qu'on ne sue pas. Tous les écuyers reconnaissent que la botte est mauvaise pour produire un travail déli-
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cat; on sent moins finement le cheval que lorsque le pantalon est simplement fixé au bas de la jambe avec une courroie. L'éperon doit être maintenu dans le talon pour qu'il ne puisse monter ou descendre. Quant à la cravache, il n'en faut pas dans les mains des véritables écuyers : « Aux vrais écuyers les jambes et les mains, aux impuissants la cravache » (Fillis).
Avant d'cnumérer les principaux mouvements qui constituent ce que Ton appelle les airs de haute école, je ne peux m'empécher de payer un juste tribut d'admiration à Técuyer incomparable que j'ai nommé souvent dans le courant de ces chapitres : M. James Fillis. Son livre : Priîicipes de dressage et d^équilation, doit être non seulement lu mais appris par cœur (*). Dans les 374 pages dont se compose le volume, il n'y a pas un mot à ajouter, pas un mot à retrancher. Tout ce qu'on pourrait dire en plus ne serait que de la théorie et ne servirait pas au véritable écuyer. Je ne vois pas du reste quels résultats plus brillants on pourrait obtenir avec le cheval. M. James Fillis a réalisé en équitation fine le nec plus ultra. Et cependant il est encore critiqué ! Par qui? Par des gens de sport, très appréciateurs sur le turf, mais ignorant le véritable grand art, la haute école. Qu'il se rassure pourtant, car il possède l'admiration de tous les écuyers qui connaissent les difficultés incroyables qu'il faut surmonter pour atteindre à de pareils résultats. Pour ma part, je suis émerveillé de ce qu'il a obtenu tout en indiquant une méthode claire et lucide, qui permet à tous ceux qui veulent le suivre de marcher sur ses traces sans avoir trop à rougir d'être distancés.
Nous ne ferons pas ici l'historique de la haute école, ce serait faire Thistoire de l'équitation elle-même dont
(') C'est le plus grand écuyer du siècle; c'est le Victor Hugo de Téquitation.
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nous avons déjà dit quelques mots précédemment; mais nous devons citer encore le nom de Baucher, le premier écu yer qui ait obtenu ces deux grands résultats en équitation transcendante : équilibre et légèreté. La méthode de M. Fillis est en somme celle de Baucher fil ne peut y avoir qu'une bonne méthode en équitation) mais singulièrement élargie d'abord, par la manière de compren- .dre le rassembler et les flexions d'encolure, ensuite par ladjonction d'airs nouveaux. Du reste, M. Fillis indique sa théorie en quelques phrases, dans la préface de son beau livre. (« Je recherche, dit-il, l'équilibre par la hauteur de l'encolure fléchie à la nuque, non au garrot, l'impulsion par les jarrets engagés sous le centre, la légèreté par la flexion de la mâchoire ». Et plus loin toute sa théorie se trouve dans ces quelques mots. « En avant, encore en avant, toujours en avant ».
Baucher immobilisait trop le cneval par son encolure fléchie au garrot; Fillis lui relève la tête en la faisant fléchir à la nuque, ce qui favorise l'impulsion. Les principes sont toujours les mêmes à peu de chose près; mais en réalité, les deux équitations sont bien diflerentes quant aux résultats. Je crois que maintenant, au point de vue pratique, à moins qu'on n'arrive à faire voler un cheval comme dans le paradis promis de Mahomet, tout le problème de la haute école est résolu, et cela nous le devons à M. James Fillis.
On peut diviser les mouvements de haute école en deux catégories. Dans la première, se rangent ceux que tout bon écuyer peut arriver à faire avec n'importe quel cheval ; dans la deuxième, ceux, beaucoup plus difficiles, qu'on ne peut exécuter qu'avec des chevaux très énergiques, de pur-sang par conséquent. Toutefois, ce n'est pas à dire que les mouvements de la première catégorie ne demandent pas aussi beaucoup de science et de tact de la part de l'écuyer. Tout est difficile en équitation,
très difficile même, si on ne se contente pas d*un à peu près. La plupart des cavaliers, par exemple, font marcher leur cheval de côté ; bien peu savent faire exécuter correctement le travail des deux pistes.
Comment n'en serait-il pas ainsi, quand on songe que pour exécuter, simplement, Tappuycr à droite, il faut réaliser des conditions si nombreuses? En effet, pour faire marcher (* en travers » le cheval à droite, il est nécessaire d'abord que la jambe gauche soit portée en arrière, que la rêne gauche de bride appuie sur Tencolure, que la rêne droite du filet soit tendue pour faire tourner le nez du cheval du côté où il marche; que la jambe droite soit près des sangles, pour donner l'impulsion et au besoin rejeter à gauche la croupe si elle se portait trop du côté opposé. Ajoutons enfin que le poids du cavalier doit être légèrement déplacé vers la droite ; que la tête et Tencolure du cheval doivent être toujours sur une même ligue. Le mouvement ne sera pas parfait si la tête n'est pas fléchie à la nuque, la mâchoire décontractée, et si le pas n'est pas cadencé. Au lieu de cela, que voit-on le plus souvent? Un cheval regardant à gauche pendant qu'il marche à droite; un cavalier penché du côté opposé à la direction demandée; une croupe précédant la tête; des jambes s'éloignant des flancs et s'abattant par à coup sur ceux-ci lorsque le besoin s'en fait sentir, etc. Si l'incorrection est si grande dans les mouvements simples au pas, que ne devient- elle pas aux grandes allures? J'avoue que j'ai été bien souvent mis à la torture en voyant travailler certains écuyers. On pourrait faire les mêmes réflexions sur d'autres mouvements élémentaires. Les voltes, les demi-voltes sont souvent très mal comprises. « Kien n'est plus rare qu'une demi-volte bien faite », dit Fillis. Je suis tellement pénétré de la justesse de l'observation du maître que je ne passe jamais un jour sans faire
exécuter ces deux mouvements simples à mes chevaux. C'est en quelque sorte la gamme de lequitation, on doit en monter une tous les jours, comme un violoniste sur son instrument.
Voyons maintenantles mouvements de la premièrecatégorie. Ce sont d'abord les flexions de mâchoire, d'encolure; le travail des deux pistes, au pas, au trot et au galop ; les pirouettes au galop ; les demi-tours sur les hanches. Ensuite viennent les tensions de jambes. Pour que le mouvement soit correct, la jambe antérieure du cheval doit être bien tendue à hauteur de Tépaule et immobile. Au début du dressage, on se sert de la cravache pour indiquer les tensions de jambes; mais plus tard, c'est avec Téperon seul, appliqué immédiatement derrière les sangles et du côté opposé à la jambe qu'on veut faire lever, qu'on obtient ce mouvement. Pour avoir beaucoup d'impulsion, c'est presque sur la sangle même qu'il faut attaquer. Plus en arrière, on obtiendrait le recul. Le pas espagnol est très facile à apprendre au cheval qui sait déjà tendre sa jambe. Le pas espagnol au reculer est plus difficile et demande beaucoup de tact de la part du cavalier, comme tous les mouvements en arrière. Le trot espagnol s'enseigne assez bien au cheval, mais comme c'est un mouvement fatiguant, i^ faut un animal vigoureux pour bien l'exécuter.
Tous les chevaux peuvent faire le passage, mais tous ne l'exécutent pas avec le même brillant. C'est avec les jambes seules qu'il faut apprendre cet air de haute école. Les jambes de devant se lèveront plus haut que celles de derrière, le genou bien ployé. Le travail sur deux pistes au passage, la serpentine au passage, et surtout le passage en arrière sont très difficiles; mais les deux premiers sont encore de la compétence d'un écuyer moyen. « Le pîafiFer est du passage exécuté sur place. 11 y a deux sortes de piaffers : l'un lent et élevé.
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difficile à obtenir, et que tous les chevaux ne supportent pas, l'autre précipité et près de terre que Ton peut obtenir de presque tous les chevaux » (Fillis).
Les changements de pieds s'obtiennent avec tous les chevaux ; le changement de pied aux temps ne peut être exécuté que par un cheval énergique.
Le galop sur trois jambes parfaitement correct, c'està-dire la jambe bien tendue, est très difficile. Si on est moins exigeant, on peut le faire exécuter à un demisang.
Je signalerai aussi Fépaule en dedans au galop, le balancé de Tavant-main et de Tarrière-main, le demitour sur les épaules une jambe tendue, et enfin le reculer sans rênes.
Je ne fais qu'indiquer le saut de la barrière et du fossé, qui doit toujours terminer une leçon et que tout bon cavalier doit savoir exécuter correctement, c'est-àdire sans gêner le cheval dans son élan (Voir Fillis).
Aujourd'hui on dirait vraiment que toute l'équitation est sortie des murs du manège et n'a d'autre but que d'établir des records pour les sauts en hauteur et en largeur. Tout bon cavalier doit être familiarisé avec l'obstacle, c'est évident, mais je me demande s'il est bien utile de demander à un cheval un eflfort aussi prodigieux que celui qui est nécessaire pour franchir des barrières élevées.
Il semblerait que puisqu'on est arrivé à de si magnifiques résultats, les règles qui doivent guider le cavalier dans le saut sont parfaitement posées; il n'en est rien pourtant et tous les écuyers qui paraissent dans les concours hippiques, ne manquent jamais de dire qu'ils ont une manière à eux de piloter leur cheval.
Quelle est donc la bonne méthode pour faire sauter les chevaux? Je m'empresse de dire qu'il n'y en a qu'une; c'est celle « du laisser faire » à l'animal que l'on
monte. Il y a*du reste beaucoup d'éléments réunis qui existent du côté du cavalier comme du côté du cheval. Pour Técuyer, il faut la jeunesse et avec elle beaucoup de hardiesse et de courage, de la solidité et surtout une parfaite souplesse. On doit aborder lobstacle avec une sorte « d'irréflexion ». Aussi, les lauréats de concours hippiques sont-ils, en général, de piètres écuyers de manège.
Pour le cheval, je ferai remarquer, qu'en liberté, presque lous les chevaux sautent très bien. Lourds ou légers, ils passent facilement la barre à lm60 ou l'^TO. Mon étalon Fronlin a, devant plusieurs personnes, dans un moment de forte excitation, sauté par dessus la porte de son manège extérieur qui a 2 mètres de hauteur; il est vrai qu'il a touché des jambes de derrière. Quoi d étonnant alors qu'un pur-sjing de haute taille, spécialement entraîné pour cet exercice, arrive, quand il concentre toute sa vigueur pour cet eflfort spécial, à des résultats inouïs?
Chaque cheval a du reste sa manière de sauter. Les uns franchissent horizontalement, les autres s'enlèvent beaucoup de l'avant-main comme dans une cabrade, d'autres enfin baissent la tête et lèvent Tarrière-main, comme s'ils voulaient détacher une ruade. Cette manière de franchir n'est pas sans danger pour le cheval et pour celui qui le monte. Enfin il y a des chevaux qui aiment à sauter et d*autres qui ont une horreur pour l'obstacle.
Donc, la théorie du saut se résume. pour nous en ceci : ne pas gêner le cheval, laisser toute liberté à l'encolure, en ne se servant que du filet. D'ailleurs, ce qui semble démontrer que le cavalier doit rester presque neutre, c'est qu'en Belgique, par exemple, des sousinstructeurs d'équitation ont sauté sans étriers et même complètement à poil des barrières variant de 1"50 à
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1"80 {Gazette hippique, 20 janvier 1900). Le cheval n'a donc pas besoin d'être enlevé au moment du saut, il faut le laisser libre au contraire, le diriger bien en face de l'obstacle et régler son allure ; quant au cavalier, il n'a qu'à assurer son assiette et laisser faire. Toutefois, cette manière de sauter n'est pas adoptée par tout le monde et en Italie, par exemple, il paraît qu'on enrêne très fortement les chevaux au moment de passer la barrière.
Quoi qu'il en soit, voici quelques résultats extraordinaires obtenus dans ces dernières années dans le saut en hauteur et en largeur ; je les trouve mentionnés dans le journal la Gazette hippique (n" du 20 janvier 1900).
D'après ce journal, toujours du reste très bien renseigné, au concours hippique de Paris, Mont joie a sauté la barre à 1*60 et au concours de Glermont- Ferrand ArUgo, à 1»78. « A Pontivy, le 17 mars 1899, Alaric, monté par le lieutenant de Ségonzac, saute la barre à 1"90. Mademoiselle de la Seiglière a sauté, en liberté, devant quelques personnes, la barre à 2™01 » (*). « Comme sauts remarquables en largeur, Montjoie a franchi 6"72 au concours de Vichy; Bilbao et Duc ont fait en 1898, au concours de Béziers, un saut de 7 mètres. Enfin, au concours d'Aix-les-Bains, M. VignoUes a fait passer à Mahomet une largeur de 7'°20.
Les mouvements de la deuxième catégorie ou airs d'école nouveaux ont été pour la plupart créés par M. Fillis. Je signalerai le galop sur place, le galop en arrière; deux pistes au galop sur trois jambes, des deux côtés; voltes et pirouettes ordinaires au galop, sur trois jambes. Le galop sur place et en arrière sur trois jambes, sont des airs de manège d'une excessive difficulté. Enfin
(*) Extra-Dry f montée par M. H. Leclerc, a sauté, au concours hippique de Rouen, 2 mètres ; c'est le record du saut en hauteur.
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un nouveau pas espagnol consistant à faire un pas en avant et un pas en arrière ; un trot espagnol à deux temps sur chaque jambe et enfin un trot espagnol à un et à deux temps alternativement, c'est le comble de l'art et de la difficulté !
Rien que par le simple énoncé de ces mouvements, on comprend qu'il ne faut être rien moins qu'un écuyer de premier ordre et avoir un cheval d'une rare vigueur pour exécuter tout ce programme. Ici, il ne s'agit pas de théories mais de faits. La photographie ne ment pas. En équitation comme en tout, on doit être capable de prouver ce qu'on avance ; cela a été le mérite de notre maître à tous : Fillis.
La haute école, étant la véritable gymnastique du cheval et demandant au cavalier une grande concentration d'esprit et une grande énergie, ne peut être continuée longtemps sans fatigue. Aussi dès que le mouvement est obtenu, on fait un tour de manège et on se repose, c'est tout à fait comme dans les exercices gymnastiques chez l'homme.
Aucun muscle ne reste pour ainsi dire inactif dans la haute école; et si leur contraction n'est pas très intense, à part celle des adducteurs, elle est du moins très variée. Ce n'est pas seulement un exercice physique, c'est un travail d'artiste. L'effort est musculaire pour le cheval et surtout cérébral pour Thomme. L'attention soutenue qu'il faut déployer, la surveillance incessante de toutes les parties de la machine animale qui, nécessairement y prend une part plus ou moins active, développent le coup d'œil, le tact, la sensibilité générale même. Il faut, dans la haute école, « sentir tout » comme a dit le poète dans un autre ordre d'idées; juger tout ce qui se passe en avant de vous, derrière vous et sous vous. Ajoutons à cela des luttes parfois violentes avec le cheval, et il est facile de comprendre qu'après une leçon de haute école
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on puisse aller à la douche comme après une séance de gymnastique.
A ceux qui prétendent que la haute école « ruine les chevaux, les use prématurément et leur donne nombre de tares »>, Fillis donne un démenti, en disant : regardez les gymnasiarques, ont-ils des tares eux? Assurément non. Ma pratique personnelle ne peut que corroborer la réponse du savant écuyer.
Je n'ai jamais observé sur les autres athlètes ou sur moi-même la moindre tare, et cependant c'est à des exercices de force qu'eux et moi nous nous sommes toujours livrés. Il est vrai que Tentraînement a été graduel, progressif et raisonné. 11 en est de même pour le cheval, il faut savoir doser la quantité de « gymnastique » qui lui convient, selon son âge, sa race, sa constitution et sa nourriture. La formule du véritable écuyer comme celle du gymnaste est celle-ci : grande sévérité dans le travail et peu d'exigence quant à sa durée. Par exemple, vous demandez au cheval le galop sur trois jambes; il tend bien le membre antérieur qui a été sollicité, il fait quelques foulées correctes; arrêtez immédiatement, caressez votre cheval, parlez-lui, qu'il comprenne que vous êtes satisfait; traitez-le comme un ami; mettez-vous dans sa peau en quelque sorte et ditesvous bien qu'après un violent eifort on aime à prendre un peu de repos. Il y a loin de cette méthode à celle qu'emploient de véritables bourreaux qui, au mépris de tous les égards dus en somme à chaque être vivant, traitent le cheval comme une machine qui, une fois détériorée ou enlaidie, est mise au rebut. L'homme raisonnable, Técuyer consciencieux, Itnettra son point d'honneur à ne jamais tarer un cheval; il s'arrêtera à temps dans l'exécution de son programme quand il comprendra que son cheval est mal conformé ou trop faible pour exécuter ce qu'il lui demande. Ce qui a toujours
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frappé les personnes qui ont examiné mes chevaux, c'est qu'après plusieurs années de manège, elles n'ont jamais pu découvrir la plus petite mollette ou le plus léger vessigon, en un mot, la moindre fatigue sur les membres.
Enfin, si bien des cavaliers ont Tair de sourire quand on leur parle de haute école, c'est que ceux-là sont des impuissants qui ne se sentent ni assez de solidité, ni suffisamment de science et de patience, pour triompher dans cet art.
Rien n'est comparable aux difficultés de la haute école, car là on est deux, et il faut s'entendre parfaitement.
Qu'on essaie de faire le galop en arrière ou sur trois jambes, et l'on me comprendra. Cependant, en suivant des règles précises, on peut y arriver, on doit y arriver ; mais il faut y arriver !
de l'art en haute école
En haute école, comme dans tous les autres exercices, il est nécessaire, quand on n'est pas un professionnel, pour se perfectionner soi-même et pousser aussi loin que possible l'éducation de son cheval, de monter quelquefois en public. On peut alors mieux se rendre compte de son travail, qui, dans ces conditions, est bien différent. Les applaudissements qu'on reçoit, la foule, la lumière, la musique surprennent un peu l'animal qui n'y est pas habitué. S'exercer seul, c'est faire de la médecine opératoire sur le cadavre. Devant la foule, on opère véritablement sur le vivant.
J'ai eu l'occasion de monter et de faire travailler en liberté mes deux chevaux entiers Germinal et Frontin et j'avoue que la première soirée ce n'était pas sans avoir le « trac »> que je me lançai dans la piste. Après
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quelques moments de surprise, Germinal commença son travail et Fexécuta dans la perfection.
J'ai pu me rendre compte, en voyant travailler les autres écuyers et en jugeant mon propre travail, que pour que les airs de haute école soient beaux, il faut d abord une grande correction dans les mouvements, je veux dire qu'un cheval « mécanisé » c'est-à-dire dressé « sans Je monter et par des moyens analogues à ceux que l'on pourrait employer pour dresser des singes et des chèvres », ne produira jamais bon eflfet. Non, je le déclare, un cheval qui piaffe ou passage, avec l'aide de la cravache et toujours accompagné par le même air de musique, n'est pas un cheval bien dressé. Qu'on se rappelle les paroles de Fillis : « Aux impuissants la cravache ». « Tout mon orchestre est dans mes éperons ». En second lieu, il faut, comme je le dis toujours, avoir un animal très vigoureux. L'étalon donne admirablement cette impression de puissance, de fougue qui contrastent si heureusement avec la soumission et l'obéissance absolue au travail demandé. Enfin il faut que le cavalier ait une tenue irréprochable. On comprend bien que dans les différentes évolutions de la haute école, on ne peut pas toujours conserver la position roide et droite d'un gendarme, mais cependant il faut toujours s'attacher à être parfaitement en selle. Avec tous ces éléments réunis, souplesse dans les mouvements, vigueur du cheval, correction du cavalier, on arrive à faire bien; mais pour provoquer l'enthousiasme et les applaudissements, il faut là aussi quelque chose de plus; il faut avoir l'étoffe d'un artiste et arriver à impressionner les personnes qui vous regardent. Au cirque comme au théâtre, il faut faire naître le sentiment du beau et de l'admiration.
Ainsi entendue, la haute école redeviendra cet art parfait qui faisait les délices des siècles passés; ainsi
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comprise, elle n'abandonnera plus nos cirques et le cheval restera ce qu'il a été toujours, un animal merveilleux de force, d'aptitudes et de beauté; il attirera à lui de nouveau le public dont la passion pour les « machines )) ne sera, il faut l'espérer, qu'un engouement passager.
C'est le moment de placer ici la relation d'une séance au Cirque, car, toujours fermement résolu à ne rien écrire sans l'avoir expérimenté, j'ai tenu à présenter au public le travail complet de mon étalon Germinal,
Ce qui fait la supériorité de ce cheval, c'est qu'à lui seul il accomplit tous les airs de haute école connus jusqu'à ce jour, et qu'en plus, ayant développé spécialement son intelligence, je lui fais exécuter toutes les acrobaties qu'on lira plus loin.
Son travail, monté, et en liberté, ne dure pas moins d'une heure et demie.
Je dois k la complaisance de M"* Piège d'avoir pu le montrer, pour la première fois, dans son Cirque, à Bordeaux, le 20 octobre 1899, devant une nombreuse assemblée.
Les exercices ont été réglés de la manière suivante : d'abord un ou deux tours de piste au pas, puis doublé, serpentine, volte, demi-volte, changement de main simple, renversé et contre changement de main. Le cheval étant ainsi bien préparé, on commence les pas de côté, d'abord la tète « au mur », puis la croupe « au mur », et cela toujours sur les deux mains; le cheval de haute école, comme le gymnaste, devant avoir le côté gauche aussi souple et « obéissant » que le côté droit. Un mouvement élégant consiste à parcourir le diamètre du cirque en faisant trois pas de côté à droite et trois à gauche.
Il faut que les mouvements au pas soient exécutés
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avec la dernière correction, car, on ne doit pas l'oublier, c'est surtout dans le travail des deux [tistes, au pas, qu'on juge un véritable écuyer. On revient alors au milieu du cirque, on fait allonger le clieval, et après quelques flexions latérales d'encolure selon la méthode Fillis (tète fléchie à la nuque et non au garrot], on reprend la piste. On commence alors le trot, on exécute les mêmes mouvements qu'au pas: volte, deinivolte, doublé, changements de main, marche oblique; après avoir flni le travail à tiiain droite, on fait le pas espagnol; quand il a été exécuté 6 gauche, on fait le pas
Germinal eiécutant le pas espagnol.
espagnol en arrière, puis trois pas en avant et trois en arrière ; enfin un en avant, l'autre en arrière. On ramène le cheval au milieu de la piste. Là, on lui fait exécuter le demi-tour sur les hanches, mouvement simple mais difficile, car les talons du cavalier doivent agir des deux côtés et d'une façon inégale; puis la pirouette sur une jambe de devant, Tautre étant bien tendue. On reprend
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la piste et on peut alors faire reculer le cheval sans rênes; on croise les bras et on ne se sert ni de la cravache, ni de la voix. Ce mouvement, qui platt du re^te beaucoup au public, est facile à obtenir. C'est par l'éperon porté un peu loin en arrière des sangles qu'on l'obtient. Lorsque le cheval est bien dressé, un simple déplacement de l'assiette en arrière suffît à le lui faire comprendre.
Puis on oblige le cheval k marcher à genoux ; on traverse la piste, par exemple. Après cela on commence les mouvements du galop. D'abord pas de côté, épaule en dedans, voltc au galop. Alors on exécute le changement de pied au temps, mouvement très gracieux que le public comprend toujours très bien et qui lui plaît, enfin galop sur place qui demande beanconp de tact de
Germinal couché el
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la part de l'écuyer et changement de pieds aux temps au galop sur place; puis quelques foulées de galop sur trois jambes et de galop en arrière. Tous ces mouvements sont très durs pour le cheval, surtout lorsque le cavalier a un certain poids. Revenant alors au milieu de la piste, je fais coucher, sous moi, le cheva! de tout son long, la tête appuyant sur la sciure ; je ne bouge pas de ma selle en évitant surtout trois choses : de toucher les flancs avec l'éperon, de tirer sur les rênes et d'avoir le pied atteint par le sabot du cheval au moment où il se relève. Ce mouvement est beau et hardi, mais aussi quelque peu dangereux; il ne faut le demander que lorsque l'animal est fatigué, après le galop, par exemple.
On laisse alors reposer le cheval en faisant quelques tours de piste au pas, puis on recommence par le pas-
Malo raistnt le passage
sage, on exécute la voLte au passage, le travail des deux pistes au passage et le piaffer.
Je faisalors mettre le chevalàgenoux, la tête entre les
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jambcii, tout le chaiirrein reposant sur le sol, ensuite je lui fais (ilacer la tète en avant, le cou dans l'extension
Germinal i genoux, t£te allongée.
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complète. Je lance un mouchoir è terre, une cravache, mon chapeau, l'animal ijaisit ces objets dans ses dents, tourne la tête et je les lui prends avec la main. On place ensuite deux chaises horizontalement aux deux extrémités de la piste; on décrit, en faisant le passage, une espèce de huit, le cheval alors se plaçant bien en face d'elles, les relève l'une après l'autre, avec les dents. L'animal reposé quelques secondes et caressé on [apporte le bureau, il l'ouvre, saisit l'ohjet qui est
Genninul rslssnt l
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placé dedans et le referme. Le même mouvement est exécuté avec un bandeau sur les yeux. Je le fais ensuite monter sur le bureau et quand it est bien appuyé je lui fais lever une jambe; inutile d'ajouter que pour que ce numéro soit beau, il est de toute nécessité que la jambe soit bien tendue et que te cheval soit bien droit. On fait alors quelques tours de piste au galop, puis on apporte une chaise et une table, La chaise est assez éloignée de celle-ci, elle est placée verticalement, son dos tourné du côté du cheval, celui-ci la prend avec les dents trotte autour de la piste et la porte près de la table. Je mets pied à terre et fais placer le cheval « à table » en face de moi dans la position du chien. Je lui mets une serviette autour du cou, et alors il mange tranquillement un peu d'avoine qui lui a été servie dans une assiftHp.
Ensuite je fais poser quatre bougies à une certaine distance de la piste et une autre au milieu ; j'exécute la
serpentine au galop ou le passage entre elles, et le cheval les éteint à un temps d'arrêt l'une après l'autre, la dernière avec un bandeau sur Ips yeux. Puis elles sont
Grraiinal éteii^iiaiit la buu)(ie les yeux bandc:?.
mises côte à côte, le cheval les allume lui-même avec un flambeau qu'il tient h. la bouche et les éteint successivement avec le pied sans les renverser. Ce mouvement est très diflicile, car il faut arpiver à [iroduire une extension du membre antérieur et une pression très légère du sabot sur la flamme. (Juant au flambeau qui a servi k allumer les bougies, je le présente au cheval qui l'éteint en soufflant dessus avec le nez.
Après cela, je fais coucher Germinal, je monte droit sur sa croupe, je sors de la piste le laissant seul sans qu'il bouge. Puis je place sous sa tète un oreiller et je m'étends à côté de lui, ma tête reposant aussi sur un autre coussin. Je lui ferme les yeux et dans ces conditions, j'obtiens par un véritable hypnotisme le sommeil ; mais on comprend que pour qu'il se produise « réelle-
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ment » il ne faut pas faire l'expérience dans un cirque au milieu du bruit, alors que le cheval est très excité par la musique et les applaudissements.
Enfin, pnui- terminer ma séance, je fais quelques eabrer et des exercices de puids h cheval, (^es exercices
Puida de 30 kilos h cheval.
sont pénibles, car la synergie musculaire est complètement changée par la position assise et par l'impossibilité de serrer les jambes dans la crainte de toucher les flancs du cheval avec l'éperon. Je fais aussi les mouvements de massue, ainsi que je l'indiquerai plus loin; je mets au bout d'un bras une haltère de 90 livres seulement (je ne suis pas Sandow); du reste, 90 livres à cheval sont plus dures k développer que 110 à pied) et dans l'autre un poids de 20 kilogs. Puis j'exécute le double bras tendu et la croix de fer, horizontalement couché sur le dos du cheval, mouvement peu commode
et dangereux même. Enfin, je passe au maniement de la massue, le cheval arrêté, nu pas et au trot.
Poid:! de SU kilos, le cavalier coucliË sur le clievul.
. J'ai inauguré aussi depuis peu une sorte de démonstration d'équitation qui consiste k annoncer chaque exercice avant de l'exécuter. Cette manière de faire, nouvelle en équttation, semble avoir beaucoup plu au public, qui se rend compte alors de tous les mouvements complexes demandés par Téouyer.
Pour prouver que le cheval n'obéit nullement à la voix, mais comme toujours aux jambes, je lui fais exécuter quelquefois des exercices en sens inverse du commandement. Par exemple je dis : Partez au galop, et le cheval se met h reculer. Arrêtez ! et il fait Ife pas espagnol, etc., etc. ('].
(') Leu bras i l an I croisés, j'exècule aussi les difTérenls mouvements de baille école en lUanL de loin te cominandement écrit sur des planchelles qu'une personne quelconque élève au-dessus de aa tète.
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Ci!s exhibitions, toujours demandées avec instance, ont dû m'attirer bien des critiques de la part de certains esprits peu généreux, chagrins ou jaloux.
Ce qui m'en console un |»eu, c'est que si on a trouvé à redire à la présence d'un docteur dans un cirque, du moins son travail at-il toujours été loué sans réserve : c'était ce que je souhaitais.
En vérité, n'esl-ce pas une étrange chose que de voir
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des auteurs écrire des volumes sur la gymnastique, surThydrothérapie, voire même sur l'équitation, alors qu'ils n'ont jamais fait un rétablissement ou soulevé une haltère; qu'ils n'oseraient se jeter dans Teau le corps en sueur ou qu'ils seraient incapables d'exécuter les plus élémentaires mouvements de haute école?
Je n'aurais jamais, quant à njoi, osé écrire ce livre, si je n'avais pu accumuler preuves sur preuves et me donner en exemple, je pourrais dire en pâture, comme la meilleure des démonstrations.
Il est parfaitement admis, que dis-je, c'est le comble du « high life », de présenter soi-même un cheval sur le turf. On peut sans se disqualifier sauter des obstacles dans les concours hippiques, et parce qu'un homme porte honorablement le titre de médecin, il ne lui serait pas permis, sans blâme, de présenter le plus complet dressage obtenu jusqu'î'i ce jour dans le seul endroit capable, après tout, de s'adapter à ce genre d'exercice?
Aussi la critique sur ce point me laissera-t-elle toujours indifférent, car je suis persuadé que quelques faits probants valent mieux que de volumineux grimoires remplis d'imagination.
Et puis cette volonté dont j'ai fait preuve pour oser affronter seul, sans amis, un public prêt à juger si sévèrement la moindre défaillance ou la plus petite faute, ne plaidera-t-elle pas en ma faveur?
Ne fallait-il pas, en effet, pour aborder de si grandes difficultés, être absolument sûr de soi et de son élève?
Le D*" Tissié, qui assistait h cette représentation de Bordeaux, m'a rendu justice en me déclarant qu'il n'avait jamais vu un tel courage.^
Ceux qui n'ont pas fait d'équitation ne peuvent pas se figurer combien il est terrible d'évoluer si longtemps sous le regard curieux de la foule, sur un cheval si
480 DK l'entraînement chez l homme
vigoureux que, dans les rues, il faut toujours deux hommes pour le conduire.
En résumé, si la gymnastique m'a donné quelque chose, c'est surtout une maîtrise peu ordinaire de mes nerfs. On voudra bien, j'espère, le reconnaître et m'en tenir compte.
TRAVAIL EN LIBERTÉ
C'est le travail du cheval dans le manège sans être monté. Ce travail est surtout intéressant parcequ'il place le cavalier directement en face de Tintelligençe du cheval. Quoique dédaigné par certains écuyers, il n'en est pas moins important aussi en tant qu'exercice, parce qu'il habitue l'homme à se trouver vis-à-vis d'un animal très puissant, qui n'ayant plus d'entraves, n'est pas paralysé dans ses moyens de défense. 11 apprend au cavalier à être toujours sur ses gardes, il le force quelquefois à faire des mouvements rapides pour éviter un coup de pied de devant, une cabrade, une ruade. Donc je pense que pour avoir une connaissance approfondie du cheval, il faut faire un peu de dressage en liberté. Du reste, c'est un spectacle tout k fait intéressant que celui d'un bel animal manœuvrant libre de tous ses liens dans toute la plénitude de sa force et obéissant au moindre signe de son maître. La suggestion n'est pas certainement sans jouer un certain rôle,
La présentation du cheval en liberté est très en honneur dans les ciniues où dos écuyers font ainsi travailler un ou plusieurs animaux. Le célèbre dresseur Loyal faisait évoluer de la sorte douze étalons en liberté: c'était un spectacle tout à fait saisissant.
Dans ce travail, ce n'est pas tant le cheval qui doit être énergique que le dresseur. En équitation fine,
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comme dans le travail en liberté, lorsqu'on apprend à un cheval une série de mouvements, il exécute avec facilité et de bon cœur, pour ainsi dire, quelques-uns d'entre eux; mais pour Taccomplissement de certains autres, il faudra lutter avec vigueur, quelquefois même un certain temps pour le forcer à les faire. C'est dire qu'on doit employer partout une grande énergie et user d'une grande patience. Apprendre au cheval c'est beaucoup, mais être sûr de lui, être capable de lui faire exécuter à un moment donné et avec correction tout ce qu'on lui a enseigné, voilà le difficile.
Pour faire le travail en liberté, il est absolument indispensable de savoir manier la chambrière. Le cheval, comme tous les autres animaux, redoute beaucoup le fouet. On sait que les belluaires maîtrisent les fauves les plus terribles avec la lanière de cuir. Le fouet remplace l'éperon, il sert à pousser et à maintenir le cheval dans une allure déterminée et aussi à le châtier lorsqu'une faute grave a été commise. Dans ce dernier cas, il doit être donné avec précision et force. Ce sont surtout les épaules qu'il faut frapper; en arrière on provoque la ruade. Un excellent coup de fouet pour corriger, consiste à embrasser le corps du cheval, au niveau des sangles, avec la lanière. Les plus inexpérimentés peuvent facilement le donner et il ne provoque ni trop de mouvement en avant ni trop de recul.
Le maniement du fouet est un véritable petit exercice pour le poignet. 11 développe le coup d'œil à ce point que, quand on est un peu habitué, on éteint facilement et du premier coup de chambrière uae bougie allumée placée à une certaine distance. Il y a plusieurs manières de donner le coup de fouet. On peut, en élevant le manche et en l'abaissant vigoureusement devant soi, la longe frappant la sciure dans toute sa longueur, obtenir un bruit sec et éclatant qui sert à presque tous les
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dresseurs pour les appels du cheval. On peut aussi le donner en dehors ou en dedans de soi, en faisant décrire à la longe un huit de chiffres; c'est en dedans qu'on le fait claquer d'habitude. En tenant le manche du fouet horizontalement à la hauteur de la ceinture et en imprimant k celui-ci un rapide mouvement d'oscillation, on obtient aussi une série de bruits assez forts et répétés qui tiennent bien le cheval en éveil. Le manche étant horizontal, on imprime au poignet un mouvement dans la verticale et on frappe ainsi un coup de fouet très facile à donner mais qui retentit moins que les autres. Enfin citons le coup de fouet de flanc où l'on fait frapper la longe d arrière en avant.
Quand on donne le coup de fouet, le coude et l'épaule ne doivent pas remuer ; tout doit se passer dans le poignet, en avant de soi. Comme toujours, on s'applique à rendre la main gauche aussi habile que la droite, ce qui demande une longue habitude.
D'ordinaire, quand on exerce un cheval en liberté, on tient le fouet d'une main et la cravache de l'autre. C'est presque un art de savoir manier habilement les deux à la fois. On les fait passer alternativement d'une main dans une autre pour indiquer les changements de main. Le cheval bien dressé arrive à saisir ainsi des indications si légères qu'elles passent inaperçues du public.
Dans le travail en liberté, le cheval peut n'avoir qu'un simple licol à la tête. Pour le dresser et surtout le présenter en public, il est plus ou moins fortement enrêné. Il demeure néanmoins, même dans ce dernier cas, presque complètement maître de ses défenses; aussi ce travail n'est-il pas sans danger. Le cheval entier, surtout quand il est très vigoureux, a de la tendance, quoique n'étant pas en colère, lorsqu'on fait simplement l'appel au fouet, ou lorsqu'on veut le faire cabrer ou marcher dans cette position, à se précipiter sur l'écuyer.
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Ici ce n'est pas tout à fait comme dans l'équitation ordinaire ou la haute école; si le cheval n'exécute pas parfaitement un exercice, la correction ne sera jamais poussée à bout, car, surtout chez l'étalon, on risquerait de provoquer une révolte. Etant à cheval, on peut rendre la correction aussi brutale qu'on le veut. Placé en face de lui, il n en est plus de même. Ce défaut de passivité aux coups, en somme bien naturel, n'est pas spécial au cheval, et certains chiens aussi ne se laissent pas frapper trop fort sans se révolter. 11 faut donc éviter cet acte d'insoumission par un châtiment souvent peu en rapport avec la faute commise.
Voici maintenant, rapidement indiqués, tous les exercices que l'on demande au cheval dans ce genre de travail et que j'ai fait exécuter à mes deux étalons, Frontin et Germinal et à ma jeune pouliche Olga, • Cette dernière, que j'ai commencé à dresser de très bonne heure, puisque dès l'âge de six mois elle se couchait, rapportait divers objets, etc., a fait ses débuts en public, il y a quelque temps, n'ayant que seize mois.
Pour me rendre au désir d'un grand nombre de personnes curieuses de voir si la chose était vraie, je l'ai conduite dans un cirque de passage et, quoique arrachée à ses prairies, pour être mise brusquement en contact avec la foule, au milieu du bruit et de la lumière artificielle, elle a admirablement accompli son petit programme, sans faire la moindre faute. C'est, je crois, la première fois qu'un animal aussi jeune a travaillé sur une piste, ce qui tend à prouver que mon dressage par « le développement progressif de l'intelligence », peut donner des résultats surprenants.
Par ce système d'éducation, j'arrive en quelque sorte à faire désirer le dressage au cheval; il parait aimer à se trouver en contact avec son éducateur, sachant qu'il a en face de lui un maître qui, bien que sévère, sait le
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récompenser. Exemple : souvent Theure de son travail étant arrivée, j entends Olga frapper sa porte du pied, manifestant ainsi Timpatience qu'elle éprouve d'aller au manège.
Dans le travail en liberté, on enseigne au cheval à aller au pas, au trot et au galop, à s'arrêter et à reculer. On lui fait exécuter des changements de main, des doublés, des voltes aux trois allures et, soit dit en passant, cette gymnastique, conduite avec sagesse, est excellente pour donner de bons aplombs au jeune cheval et fortifier ses parties faibles. On commande l'animal à la voix, plus tard avec le fouet et la cravache. S'il n'obéit pas au début, on doit se servir du caveçon et de la longe. On lui apprend aussi le pas espagnol et le passage.
Faire allonger le cheval consiste à éloigner d'une certaine distance de l'aplomb ordinaire, les jambes de devant, celles de derrière restant immobiles. Les deux sabots doivent se toucher en avant. On peut aussi apprendre le croisé des jambes de devant.
La cabrade et la marche sur les jambes de derrière seules sont encore d'autres mouvements qu'on enseigne au cheval. Lorsque l'animal pointe, les jambes de devant doivent être repliées et son corps bien droit. Cet exercice est très gracieux, mais très pénible pour le cheval, il ne faut pas en abuser. De plus, il est bon de ne pas l'apprendre indistinctement à. tous les chevaux destinés à faire de la haute école, car plusieurs s'en servent comme moyen de défense.
Marcher sur les genoux. Peu de chevaux aiment à progresser de cette façon; cependant ils apprennent assez vite le mouvement. Quant ils sont dans cette posture (à genoux), on peut leur faire fléchir la tête et les forcer à la placer de telle sorte que front et chanfrein touchent le sol. 11 est facile aussi de leur faire allonger
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le cou et de les mettre, cfunme le dit ironiquement Filtis, « dans la position de l'animal qu'on veut égorger '). On ^cut aussi, les ayant fait mettre àgenoux, les faire relever en cabrade.
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Travail du mouchoir. Lfi cbeval doit le ramasser là où on le place et le rapporter sans hésitation, sans le mâcher surtout, et le laisser prendre aussitôt qu'on le lui demande. On peut du reste compliquer l'exercice de différentes manières. Le cheval étant au ^alop, on lance le mouchoir sUr la piste, il s'arrête et le rapporte à l'écuyer. La barrière étant mise en place et le mouchoir placé un peu en avant d'elle, on fait partir le cheval au galop, s'arrêter, ramasser l'objet, franchir l'obstacle et revenir à vous le mouchoir entre ses dents. Ce mouvement est assez long à apprendre et il faut beaucoup de patience pour déterminer le cheval à garder le mouchoir dans sa l>ouche, au moment oii il prend sou élan pour le saut. On peut aussi le placer de l'autre côté de la barrière, pour que le cheval le saisisse après qu'il a franchi. Quelquefois on le met au bout du fouet, on l'accroche k un endroit élevé, le cheval se cabre et
inl le bureau lea yeui[,baudAa.
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le prend dans les dents. Enfin on peut compliquer la difficulté en le cachant dans une boite, un bureau, sous la sciure du manège. Pour donner encore plus de relief à l'exercice, j'ai l'habitude de placer un bandeau sur les yeux du mien, je cache le mouchoir dans une pièce
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attenant au manège; je lui rends la vue, l'animal ouvre la porte avec ses dents et va chercher l'objet, au grand éhahissement de ceux qui assistent à ce spectacle. Eu outre du mouchoir, le cheval rapporte également bien cravache, chapeau, fouet, etc.
Ma pouliche Olga prend aussi le mouchoir dans ma poche, sur sa croupe, fait le croisé des jambes de devant et pousse son cavalier avec la tête autant qu'il le désire.
Ol'Jll |H]ll.-«lllLlEUll¥nUcl-.
Dit cDuchfir. — Le coucher est une des positions les plus faciles à apprendre au cheval. II doit s'étendre complètement, comme s'il était mort et demeurer ainsi aussi longtemps qu'on l'exige. On doit pouvoir s'asseoir sur lui, le piétiner même sans qu'il remue.
Olga, dont je parlais plus haut, est si docile dans cet exercice, que je peux m'envelopper d'une couverture et m'étendre sur elle aussi longtemps que je le désire. Je
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lui pOKe une cbaisc sur la croup» et me tiens assis dessus avec la mémo facilité.
PosiiiûJi f/ti cliien. — Dans cette attitude, les jarrets sont fléchis et les jambes de devant tendues. Le cbeval
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se trouve complètement assis sur le derrière, comme le chiea le fait ordinairemeat. Le mouvement est difBcile
Le dorleiir Rociii
à faire saisir et à obtenir. Cependant je suis parvenu à mettre ainsi un cheval à table en face de moi.
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Saut du cheval en liberté. — Presque tous franchissent remarquablement bien, sans cavalier.
Position du chien.
Une grande sévérité est nécessaire pour l'exécution de ce mouvement. On doit d'abord exiger que le cheval saute sans hésitation et surtout sans toucher la barrière avec les pieds. Il est mauvais de répéter le saut plusieurs fois de suite.
Comme variété, un joli exercice consiste, le cheval . étant au galop, à l'arrêter brusquement par un simple geste devant la barrière, ou à lui faire exécuter une volte avant de la franchir de pied ferme. Enfin on peut organiser une véritable petite course de steeple en plaçant de distance en distance des barrières de différentes hauteur. De même on peut, comme je le fais faire à Germinal, demander le pas espagnol ou le passage devant la barrière. Un autre exercice encore consiste k rapprocher deux barrières de manière que le cheval ait juste de quoi se placer entre elles. 11 franchit la pre-
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mière, tombe sur ses pieds, s'arrête et saute ensuite la seconde.
Eteindre les bougies en liberté. -^ Exercice que l'on voit l'arenicnt et qui est très délicat.
Voici de quelle manière Germinal le.xérute. Le flambeau étant placé dans un endroit quelconque du manège, je sobs de la piste, le cheval s'avance seul, cherche sa distance et applique légèrement son sabot sur la flamme, sans renverser le bougeoir. Je suis tellenient sûr du cheval, que je ne crains pas de lui faire éteindre la bougie posée sur la tête de quelqu'un.
lieniiimil éleignanl la Imugie sur la We.
C'est \k je crois un acte qui peut passer pour intelligent, puisque n'étant pins là, je ne dirige en rien l'animal.
Il relève parfaitement une chaise couchée, et la tenant dans les dents, fait le tour du manège au pas, au trot
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et au galop, ne la lâchant qu'au coiiimandenicnt. Enfin, sur un sigue, je le fais monter sur un bureau ayant l^SO de hauteur et il y fait une tension de jambe.
Germinal relevant i
ÉDUCATION PBYSIQUE ET INTELLECTUELLE DU CHEVAL. PSÏCHtJ- DTNAHIE DU CHEVAL ET DU CAVALIER
La question de savoir si le cheval est un être intelligent est un sujet de discussions.
Beaucoup parmi ceux qui ont écrit snr ce quadrupède s'accordent à le regarder comme ayant des facultés cérébrales très développées; d'autres écuyers, au contraire, prétendent que le ciieval n'a que de la mémoire, et semblent vouloir lui enlever toutes les qualités intellectuelles qui font de certains animaux, le chien, par exemple, des êtres véritablement supérieurs. Avant de parler de la constitution mentale du cheval, il est bon
de poser en principe d'abord : « Que, dans Tétat actuel de nos connaissances, il est impossible d'écrire un travail complet sur la psychologie du cheval ou d un animal quelconque. Le jour où cette tentative serait accomplie pour le plus modeste des animaux de la création, la psychologie de Thomme serait beaucoup plus avancée qu'elle ne Test aujourd'hui » (D' Lebon, L'équitation actuelle et ses principes).
Donc nous ne dissimulerons pas que c'est là une étude évidemment très curieuse, mais pour laquelle les documents font complètement défaut. Nous n'avons la prétention, dans la rédaction de ce chapitre, que de dire ce que nous avons observé fidèlement et patiemment pendant vingt années et de montrer, sous un jour nouveau, la psychologie du cheval.
Nous avons observé avec d'autant plus de prudence que les questions nouvelles soulevées par les études de psycho-dynamie humaine paraissent éclairer d'un jour nouveau cette psychologie du cheval. Nous avons observé en médecin et en expérimentateur, ayant participé pendant nos études médicales aux travaux des laboratoires de physiologie expérimentale. Notre laboratoire, en cette affaire, a été le plein air et notre sujet d'études, le cheval étalon.
Les anciens avaient pour le cheval une profonde admiration et rendaient hommage à son intelligence et à ses vertus guerrières.
Alexandre fît bâtir un temple en l'honneur de Bucéphale; César dédia l'image de son cheval à une déesse. Les poètes et les naturalistes ont toujours payé un juste tribut de louanges à ce noble animal. Pline n'a-t-il pas dit : « Fidelissimtnn inter omnia animalia homini est canis atque equus » ?
Buffon, dans un style majestueux, a merveilleusement décrit la nature du cheval. La page par laquelle il com-
mence l'histoire naturelle de ce quadrupède est restée célèbre. Plus loin, étudiant les mœurs de ces animaux à Tétat presque sauvage, il ajoute : « On a fait sur les troupes de chevaux abandonnés pour ainsi dire h eux-mêmes quelques observations qui semblent prouver que les hommes ne sont pas les seuls qui vivent en société et qui obéissent de concert au commandement de quelqu'un d'entre eux. Chacune de ces troupes de chevaux a un cheval-chef qui la conmiande, qui la guide, qui la tourne et range quand il faut marcher ou s'arrêter : ce chef commande aussi Tordre et les mouvements nécessaires lorsque la troupe est attaquée par les voleurs ou par les loups. Ce chef est très vigilant et toujours alerte, il fait souvent le tour de sa troupe; et si quelqu'un de ses ohevaux sort du rang ou reste en arrière, il court à lui, le frappe d'un coup d'épaule, et lui fait prendre sa place. Ces animaux, sans être montés ni conduits par les hommes, marchent en ordre à peu près comme notre cavalerie. Quoiqu'ils soient en pleine liberté, ils paissent en files et par brigades, et forment différentes compagnies sans se séparer ni se mêler. Au reste, le chevalchef occupe ce poste encore plus fatigant qu'important pendant quatre ou cinq ans ; et lorsqu'il commence à devenir moins fort et moins actif, un autre cheval ambitieux de commander, et qui s'en sent la force, sort de la troupe, attaque le vieux chef qui garde son commandement s'il n'est pas vaincu, mais qui rentre avec honte dans le gros de la troupe s'il a été battu, et le cheval victorieux se met à la tête de tous les autres et s'en fait obéir » (BufFon, t. V, Œuvres complètes).
Le cheval n'est certainement pas le seul des animaux vivant en troupes et k l'état libre, qui montre cette haute intelligence pour se défendre de ses ennemis; on ne peut pas dire néanmoins qu'il soit inférieur aux autres espèces, à ce point de vue. Ce n'est donc que la dômes-
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ticité qui l'a rendu stupide, en lui faisant perdre même ses qualités naturelles.
Tous ceux qui ont fait une étude approfondie du cheval, reconnaissent qu'il est intelligent. « Il n'est personne, dit Vial, qui, connaissantle cheval, ne soit frappé de l'intelligence de son regard, de sa mémoire, de son intrépidité ^> (Vial, Connaissance pratique du cheval). Je lis dans le dictionnaire général de médecine et de chirurgie vétérinaire, par MM. Lecoq, Rey, Tisserant, Tabourin : « I.e cheval, remarquable par la beauté de ses formes, par sa force, par sa docilité et son intelligence, par son agilité et son courage, le cheval est sans contredit le plus précieux de tous les animaux que l'homme ait asservis à son joug ».
Quelques écuyers pourtant ne partagent pas cette opinion. M. Fillis, parmi les plus célèbres, dit : « La seule faculté que possède le cheval et qu'il possède même à un haut degré, c'est la mémoire. C'est donc uniquement à la uïémoire qu'il faut s'adresser; c'est elle qu'il faut frapper » ('). Eh bien, je crois (et je regrette ici de m'éloigner un peu de Topinion d'un aussi grand maître), que M. Fillis a été un peu trop sévère pour le cheval. 11 me semble que la véritable nature de cet animal, si intéressant à tant d'égards, est peut-être méconnue. Cela tient à plusieurs raisons. D'abord le cheval, même de selle, vit dans des conditions tout à fait spéciales d'isolement, à notre époque et dans notre pays surtout. Un cavalier fait approcher son cheval, le monte, fait sa promenade ou son travail de manège, en descend, et fait ramener Tanimal à l'écurie sans plus s'occuper de lui. En outre le cheval est presque toujours attaché à sa mangeoire, sous la domination pres-
(') Or, la mémoire n'est autre chose qu'une série d'associations d'idées el de jugements souvent fort complexes!
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que absolue d'un palefrenier plus ou moins brutal qui ne cherche par aucun moyen à développer ses facultés mentales. En second lieu, le cheval, et surtout l'étalon, est un animal très musclé, très fort et qui, quoique craintif par nature, est très brusque dans ses mouvements. Il en résulte que, même pour s approcher simplement de lui, il faut une certaine prudence. Son sabot est redoutable. Sa mâchoire est dangereuse, alors môme que seulement il croit faire des caresses.
Observez deux chevaux qui se connaissent ou qui ont de la sympathie l'un pour l'autre, vous les voyez immédiatement se « mordiller » pour se témoigner leur amitié. Or beaucoup de chevaux n'ont pas d'autre manière de traduire leur contentement. Placez -vous un certain temps dans le box de votre cheval, s'il est tant soit peu « affectif » il vient à vous et ne tarde pas à prendre vos vêtements avec les dents; la peau est si proche que ce contact n'est souvent rien moins qu'agréable, aussi êtes-vous obligé de le repousser vivement. Toute l'infériorité du cheval vis-à-vis de l'homme est là ; il ne peut caresser comme le chien en remuant la queue; aussi a-t-il été relégué loin du foyer domestique; delà est venue l'infériorité de son intelligence, il est passé peu à peu à l'état de bête de somme.
Si le chien était outillé musculairement comme le cheval; s'il avait son poids, sh taille, pourrait-il vivre, comme il le fait, dans Tintimité de l'homme et acquérir une intelligence aussi remarquable? Certainement non, et la preuve c'est que les grands chiens, les danois, les dogues, les mastiffs, solides el de haute taille, obliges d'être tenus h l'écart, leurs démonstrations étant trop violentes, ont aussi une intelligence inférieure à celle des autres chiens, mais cependant susceptible de devenir égale, si on la cultivait. Je n'hésite donc pas à dire que le cheval est aussi intelligent que le chien. Seule-
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ment, pour développer cette intelligence, il ne faut pas le traiter en paria. Il faut vivre souvent avec lui, le soigner, le panser soi-même et exercer ses facultés par le dressage en liberté et la haute école.
De tous temps le cheval a été lobjet de soins assidus. L'histoire rapporte « qu'Athéas, roi des Scythes, pansait lui-même son cheval, persuadé que c'était Ih le moyen de se l'attacher davantage et d'en retirer plus de services », Les Grecs faisaient mettre leurs chevaux à genoux pour monter dessus, ce qui montre avec quel soin ils dirigeaient déjà l'éducation de ces animaux.
Pour l'Arabe, le cheval est l'animal qui, par son intelligence, se rapproche le plus de l'homme. Mais l'Arabe vit dans l'intimité complète avec son cheval; aussi il développe en lui des facultés que nous ne soupçonnons même pas. Qu'on lise le livre du général Daumas : Les chevaux du Sahara et les mœurs du désert^ et on se fera une juste idée de ce qu'est véritablement le cheval au point de vue de l'intelligence. « Le cheval est le plus beau des animaux, mais son moral, sous peine de dégénérescence, doit répondre à son physique. Les Arabeçj en sont tellement convaincus, que si un cheval ou une jument ont donné une preuve incontestable de vitesse extraordinaire, de sobriété remarquable, d'intelligence rare ou d'attachement précieux à la main qui les nourrit, ils feront tous les sacrifices imaginables pour en tirer race (*), persuadés que les qualités qui les ont distingués se représenteront chez leurs produits.
» Nous admettons donc qu'un cheval est véritablement noble, quand, en sus d'une belle conformation, il
(*) Jamais, dans nos haras, on ne voit un éleveur demander, pour sa jument, l'étalon le plus « intelligent ••. Des qualités de vitesse, voilà ce que Ton recherche ; aussi le véritable cheval de selle tend-il de plus en plus à disparaître et on arrive ainsi à n'avoir qu'une sélection de machine!
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réunit le courage à la fierté et qu'il resplendit d'orgueil au milieu de la poudre et des hasards. Ce cheval chérira son maître et ne voudra, le plus souvent, se laisser monter que par lui. Il n urinera ni ne fera d'ordures tant qu'il le portera. 11 ne mangera point les restes d'un autre cheval. Il éprouvera du plaisir à troubler, avec ses pieds, l'eau limpide qu'il pourra rencontrer. Par l'ouïe, par la vue et l'odorat, aussi bien par son adresse que par son intelligence, il saura préserver son maître de mille necidents qui sont possibles à la chasse ou à la guerre. Et enfin partageant les sensations de peine ou de plaisir de son cavalier, il l'aidera au combat en combattant lui-même et fera partout et sans cesse cause commune avec lui ».
Tout ceci est vrai et ne parait nullement exagéré à celui qui connaît le cheval de l'Orient et qui sait avec quel soin l'Arabe cherche à développer l'intelligence de celui-ci, et à se l'attacher.
C'est surtout par le dressage en liberté qu'on peut perfectionner les facultés mentales du cheval et avec de la patience on arrivera à des résultats véritablement remarquables. Deux des étalons que je possède, Frontin, âgé de sept ans, demi-sang, et Germinal ouvrent avec les dents un bureau dans lequel j'ai déposé un objet quelconque, un mouchoir par exemple, et me le rapportent sans être guidés, c'est-à-dire en liberté complète. Pour apprendre au premier cet exercice, je lui ai d'abord montré le mouchoir que je plaçais dans le bureau, je l'ai fermé et j'ai laissé le cheval à son instinct pour qu'il essayât de l'ouvrir. 11 a d'abord fait quelques essais infructueux, mais a réussi néanmoins à soulever la couverture. Ce n'était pourtant là que la moitié du mouvement, car pour refermer le bureau il fallait passer derrière et pousser avec le nez la couverture pour que, retournant sur ses charnières, elle retom-
bât en arrière. Ce mouvement n'a pas été long à être compris et exécuté.
Germinal ouvrant le bureau.
la pu rie de -tuii puilrlock
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Faites accomplir un semblable travail par un chien, même très intelligent, je crois qu'il n'y arrivera pas plus vite que le cheval. Ce même animal redresse une chaise que Ton a couchée par terre. Il la prend avec les dents et la remet debout. Il ouvre, monté et en liberté, la porte du manège ou du paddock, etc.
En un mot, on apprend ce que Ton désire au cheval et dans un temps relativement court, contrairement à Topinion généralement répandue ; il faut donc que son cerveau soit assez bien organisé.
Le véritable écuyer doit souvent parler k son cheval ; quand on le flatte, il faut adoucir sa voix, de même, lorsque l'on le châtie, il faut qu'elle soit rude et brève. Il est bon d'accoutumer le cheval à obéir à la voix, car, dans maintes circonstances imprévues, on peut rassurer un cheval effrayé avec celle-ci, alors que les jambes et les mains ne sont plus d'aucun secours. Mais c'est surtout dans le dressage en liberté que la voix est utilisée, et tous les mouvements qu'on fait exécuter au cheval sont indiqués par le ton plus ou moins élevé qu'on emploie ; l'animal devant obéir au commandement aussi bien qu'à la chambrière.
Le cheval possède donc une grande mémoire : il reconnaît facilement les sentiers où il a passé plusieurs années après. On remarque que dans les régiments les chevaux retiennent le sens' des sonneries souvent mieux que les recrues. Quand on a appris quelque chose à un cheval, il ne l'oublie guère. On peut laisser, très longtemps, sans le monter, un cheval dressé sans qu'il oublie les leçons de haute école.
Le cheval, surtout le pur-sang, est susceptible d'émulation. Ainsi, quand plusieurs chevaux galopent ensemble, ils cherchent à se dépasser (*). Aussi dans les
(*) Sanson cite le fait de Foresler, « qui, dans une carrière déjà longue d'hippodrome, était demeuré jusque là toujours invaincu et qui se voyant.
502 DE l'entraînement chez l'homme
courses au trot et au galop, il n'est pas toujours facile de maintenir à une allure régulière un cheval qui marche derrière un autre.
Tous les chevaux, quoique par nature craintifs, n'ont pourtant pas le môme caractère. Il en est qui sont doux, dociles et se laissent frapper sans trop manifester de colère, d'autres sont plus irascibles et plus difficiles à dresser. Tous sont sensibles aux caresses et se vengent souvent des mauvais traitements. Ce qu'il y a de remarquable dans le caractère du cheval, c'est qu'il n'accepte la domination de l'homme qu'après des luttes complètes plus ou moins vives. Il faut avoir dressé quelques étalons pour se figurer l'obstination et l'énergie qu'on est obligé d'employer pour mener à bonne fin un dressage commencé.
L'âge a sur le cheval comme sur l'homme et sur les autres animaux une influence très marquée. Ainsi les étalons peuvent être très doux et très dociles jusqu'à quatre ou cinq ans et plus tard, en vieillissant, devenir hargneux et méchants, surtout s'ils font la monte. Il en est de même des juments, qui, si on ne les fait pas porter, finissent par prendre quelques défauts. Le cheval hongre, au contraire, reste toujours ce que le dressage l'a fait. La castration a diminué sa vigueur et modifié profondément son système nerveux.
Chez les ruminants, le même fait se produit, et dans certaines races, le taureau arrivé à l'âge de deux ou trois ans devient dangereux.
Le cheval, comme le chien, comme du reste tous les animaux, possède une intelligence dont les résultats sont différents selon les espèces et dont le perfectiondans une course, dépassé par Eléphant non loin du poteau d'arrivée, se précipita sur lui d'un bond désespéré et le saisit à pleines dents par la mâchoire pour ne pas subir Taffront d'une défaite qu'il n'avait jamais connue. On eut beaucoup de peine à lui faire lâcher prise ».
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nement est aussi essentiellement variable selon les individus qui les composent. Comme dans la nature humaine, il y a des chevaux peu susceptibles d'éducation à côté d'autres qui ont une remarquable tendance à apprendre et à retenir tout ce qu'on leur enseigne. Néanmoins, malgré les manifestations les plus élevées de son entendement, il y a et il y aura toujours entre le cheval le plus intelligent et l'homme, même très mal doué au point de vue cérébral, un abîme, car ce dernier possède le langage articulé qu'on apprend à l'enfant et que nécessairement on ne peut enseigner au cheval.
La psychologie du cheval estcomplètement inconnue. Cette partie de l'hippiatrie a toujours été négligée par les écuyers, et le cheval, si bien étudié au point de vue de la mécanique et des mouvements, n'a donné lieu qu'à un petit nombre de traités s'occupant de son intellectualité. Le cheval possède un cerveau, et aussi rudimentaire qu'il soit aux yeux de certains, il n'est pas moins intéressant d'en étudier les différentes manifestalions. Du reste, ce cerveau arrive à s'entraîner tout comme un autre organe, et par une longue patience, on obtient un degré de perfection qui est, sans contredit, comme une sorte d'ébauche d'intelligence humaine.
Dans l'entraînement de l'homme, la même erreur a été commise; on a, par tous les moyens, cherché à obtenir de la force et des gros biceps, mais on s'est peu préoccupé de développer en même temps le cerveau. Je ne saurais trop le dire, le pédestrian, l'hercule, le lutteur, le gymnaste, ne sont intéressants que si l'intellect, loin d'avoir été étouffé par les pratiques de l'entraînement, a puisé, au contraire, dans une constitution rendue plus robuste, une plus puissante vitalité.
Cette psychologie du cheval est du reste particulièrement ingrate. L'étalon, surtout, est dominé par un système nerveux très excitable, et, pour obtenir des résul-
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tats, il faut travailler longtemps, seul, silencieusement, et, lorsque le but est atteint, il est encore difficile de trouver l'occasion de montrer en public ce développement d'un cerveau suggestionné.
Dans chacun des mouvements que j'ai fait exécuter à mon cheval, j'ai essayé de faire voir la part qui revient à rintelligence proprement dite, à l'initiative de lanimal et de celle qui peut être attribuée à la mémoire provoquée par la répétition constante des mêmes actes. Il y a certainement des actions qui demandent de Tintelligence; par exemple, ouvrir une porte, en liberté, avec les dents. Si le cheval ne fait que tirer à lui, il arrive seulement à l'entrebâiller; pour l'ouvrir toute grande, il est nécessaire qu'il la pousse avec vivacité par un mouvement de tête latéral, de telle sorte que, tournant sur ses gonds, elle lui livre facilement passage. Poussant plus loin son éducation, j'ai essayé de lui apprendre k écrire (non pas que j'eusse évidemment l'ambition d'en faire un savant), mais simplement pour montrer la ressemblance qui peut exister dans l'emploi des moyens mis en usage chez l'enfant pour le même « exercice »>.
Lorsque j'ai commencé à apprendre à écrire à Germinaly je lui ai mis dans la bouche un « porte-plume » spécial, bien entendu. C'est une tige de bois aplatie, longue de 10 à 12 centimètres et terminée à une de ses extrémités par une sorte de tampon gros comme une noix, formé par du linge tassé en boule. En grosses lettres, mon nom se compose de traits verticaux, de quelques transversaux et de deux lignes courbes : la partie supérieure de l'R et l'O. Il a donc fallu habituer le cheval à faire des barres et peu à peu à exécuter avec la tête un mouvement circulaire pour la confection des deux lettres les plus difficiles, la partie supérieure de l'R et rO. Je lui ai appris à se placer bien en face du tableau, à serrer le porte-plume dans les dents, à ne
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pas trop peser pour ne [)as déchirer le papier. O sont, en somme, les premières leçons que l'on donne k l'en-
Gtrminal écrivant.
fant. Seulement ici, au lieu d'enseigner avec la voix, on apprend j>ar la répétittoa réitérée de petits mouvements destinés à la forniatioa des lettres. Dans les premières leçons, le cheval a été maintenu et guidé avec le filet. Au bout de quelques séances, il est parvenu à. assez bien écrire mon nom sur un tableau où j'assujettis, à l'aide de deux tiges de fer serrées par des vis, deux feuilles de papier blanc. J'ai pu de la sorte conserver toutes les leçons et me rendre compte des progrés accomplis jour par jour.
Les premières leçons n'ont été qu'un griffonnage informe parce que le cheval ne faisait pas les mouvements de tête nécessaires pour tracer les lettres ; qu'il ne serrait pas sufûsamment le porte-plume avec les dents; qu'il était difficile k maintenir à une juste distance du tableau et qu'enfin il appuyait d'une manière démesurée ou insuffisante sur le papier. Peu à peu pourtant tous ces obstacles ont été surmontés et c'est ainsi que le dressage pour l'écriture ayant été commencé
le 25 août 1899, je pouvais, le 16 novembre de la même année, en montant (terminal, lui faire écrire, au cirque
Premier et deuxième spécimens d'écriture de Germinal,
Casuani, à Libourne, mon nom au tableau. Depuis lors, les progrès ont été assez rapides et aujourd'hui le cheval trace très bien TO et l'U en faisant avec la tête ce qu'on ferait avec la main pour bien représenter ces lettres. Germinal néanmoins n'écrit pas tous les jours de la même manière et comme je garde tous ses griffonnages je peux comparer entre elles toutes ses écritures. C'est surtout dans ce travail qu'on peut juger du caractère essentiellement capricieux du cheval. Chaque leçon me réserve quelques surprises. Cependant, chez lui, le progrès se fait d'une façon sensible quoique assez lente. Il y a pour l'écriture, comme pour tous les autres mou-
vcmeiils, une période attcendante ou de progrès, stationnaire ou inéiiie souveiil rétrograde et enfin une nouvelle
période de mieux, qui amène à la pcrfectioD ou au refus complet d'obéissance pour l'exercice demandé.
Une autre préoccupntion qui a beaucoup liante mon esprit a été celle de savoir si on pouvait arriver A faire hennir un cheval à la volonté de l'écuyer. Le hennissement constitue le '< langage » du cheval. Si on analyse tant soit peu ce cri, on s'aperçoit vite que les notes qui le composent sont peu variées. Le timbre toutefois diffère avec chaque individu. Le hennissement, dans ce qu'il a de fort et d'éclatnnt, se fait entendre surtout chez l'étalon, lorsqu'il aperçoit un autre animal de son espèce. La présence du maître, la vue de quelque friandise à laquelle le cheval est habitué, produisent une impression qui se traduit souvent par un hennissement très faible, très atténué. Le combat, la lutte, ou même les simples caresses entre animaux de sexe différent donnent lieu
508 DE L'ENTRAmEMENT CHEZ l'hOMME
à une espèce de cri aigu qui est souvent le signe précurseur de Tattaque ou de la défense. Lorsque la femelle appelle son petit, on remarque aussi dans le hennissement certaines notes qui indiquent Tétat psychologique de la mère pendant cette période de Tallaitement (*). On voit par ce court énoncé que « le langage » du cheval est en somme très simple, ou du moins l'analyse n'a pas été poussée plus loin de ce côté. Quoi qu'il en soit, est-il possible de faire hennir un cheval à la volonté de l'écuyer? Je ne crois pas qu'aucun dresseur soit arrivé à ce résultat ; et cependant chez d'autres animaux, la difficulté a été vaincue. Ainsi l'éléphant barrit au gré de son cornac, le chien aboie, Tàne brait, quand on les a dressés à proférer leurs cris à un signal donné. Pour l'éléphant, c'est en provoquant des sensations douloureuses qu'on arrive à pouvoir lui faire émettre des sons. Quant à l'âne, si semblable au cheval sous tant de rapports, il en diffère cependant par cette singulière tendance qu'il possède à devenir susceptible, par le dressage, d'émettre son cri quand on le désire.
Ce qu'il y a d'intéressant à étudier maintenant c'est l'état psychologique réciproque des deux individualités en présence; l'animal que l'ondresseet l'écuyer. Parlons d'abord du cheval. Son état psychologique varie selon son caractère, selon la période du dressage où on le prend, selon son âge, et aussi, il faut bien le dire, selon l'habileté de celui qui prétend lui imposer sa volonté.
Dans le dressage, le point qui domine tout est celui dont j'ai déjà parlé : faire croire au cheval qu'on est plus fort que lui; mais comme, en réalité, il n'en est rien, il faut arriver, par des rapports fréquents, à lui imposer cette idée. Je répète qu'on atteint ce but en développant son intelligence, par le châtiment et la
(') Le cri de la douleur n'est qu'un gémissement ou une sorte d« ronflement appréciable surtout à l'expiration.
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récompense. Il est presque impossible, malgré tout, avec certains animaux, de terminer un dressage sans être obligé de recourir à la violence. Or certains étalons méchants ne supportent pas les coups. Pour avoir voulu frapper vigoureusement mon étalon Frontin, que j'avais élevé, dressé et même fait travailler en public, j'ai provoqué une défense telle qu'il a été désormais perdu. L'animal en furie s'est précipité sur moi et m'a envoyé rouler par terre. Je le travaillais en liberté et voulais qu'il se couchât de tout son long, la tête reposant sur le sol lorsque cette défense se produisit. Inutile d'ajouter que depuis ce moment le cheval a été mon maître, et que dès lors je n'ai pu le faire travailler en liberté, du moins sans de grands dangers. A l'heure qu'il est, je m'en suis défait, il se trouve" dans un cirque où il continue à faire ses exercices; on n'a pu le réduire qu'en lui demandant un travail excessif, en l'attelant à de lourdes charrettes, en l'abrutissant par du surmenage. Dans ces conditions, on vient à bout de tous les animaux, ce n'est plus du dressage. Ce même cheval, qui ne voulait à aucun prix du manège, comprenait très bien à la manière dont j'étais vêtu si j'allais simplement en course voir mes malades ou si je venais lui donner sa leçon Dans le second cas, ses yeux devenaient rouges; il serrait convulsivement son mors et sitôt que j'étais monté, se cabrait en se mordant le poitrail. Voilà donc un cheval qui est né dans mes écuries, que j'ai élevé, dressé, monté et fait travailler en liberté pendant six ans et qu'en somme je n'ai pu complètement dominer, et qui, même à la suite de cette correction, un peu vive je l'avoue, m'échappa tout à fait. Je n'ai jamais pu connaître à fond son état psychologique pendant le dressage. Ce cheval n'était pas un affectif, loin de là, car il me mordit un autre jour très gravement à la main. Il ne manquait certes pas d'intelligence, mais
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n'aimait pas à obéir, et surtout ne se laissait jamais « deviner ». Son nouveau propriétaire, M. Bourgeois, un bon dresseur qui le fait travailler actuellement, m'a dit qu'il avait une nature « incompréhensible ». J'ajoute qu'il était très bien constitué, qu'il n'avait aucune tare et que son refus d'obéissance ne venait que de sa nature rebelle. Comme il était très beau et de haute taille, je désirais beaucoup arriver à un résultat sans employer la privation de nourriture ou de sommeil, et sans le faire travailler d'une manière excessive. C'était un impulsifrétif ^^xi sensible aux caresses, et se révoltant au châtiment. Ce type se rencontre chez l'enfant, les pédagogues le connaissent bien, ainsi que l'établit Binet à la suite d'une enquête faite dans les écoles primaires de Paris.
Quant h Germinal, dont je ne connais pas l'origine (*) puisqu'il fut acheté étant très jeune, par un habitant du pays, à des tziganes hongrois qui passaient et qui se contentèrent de lui jurer qu'il était de bonne race, il n'appartint que très peu de temps à son nouveau maître, qui le trouvant trop vif, trop lier, fit un troc avec moi. Je lui donnai en échange Phœbus, un jeune poulain demi-sang que j'élevais.
Je compris bien vite, au regard doux et intelligent de l'animal, qu'il était, lui, un affectif, dans le sens large et véritable du mot. Son dresseur est aussi son ami, et il aime sa présence. 11 n'a mérité que bien rarement des corrections sérieuses, et n'en a jamais gardé rancune. J'ai pris un grand plaisir à me l'attacher et à le récompenser tant sa bonne volonté est grande et son niveau intellectuel élevé. Je pourrais en citer maintes preuves, mais j'en choisirai une entre autres :
(*) J'ai entendu souvent reprochera Germinal ce manque d'origine conslalable. Jadis les enfants trouvés et les bâtards étaient de droit gentilshommes. Ne pourrait-on faire grâce h mon cheval des quartiers de noblesse qu'il ne peut « prouver » et penser comme moi que son intelligence Ta élevé au-dessus de toutes les perfoiinatices possibles et désirables?
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C'était à la représentation de Libourne où les officiers de dragons de cette ville m'avaient fait l'honneur de désirer voir mon travail et surtout Técriturê. Le moment étant arrivé et le tableau faisant face aux premières, les personnes placées de Tautre côté de la salle ne pouvaient voir ce que le cheval allait faire. Alors, plusieurs d'entre elles, se levèrent pour venir se rassembler sur le devant. Genninal, troublé par le bruit qui se faisait, tourna la tête {le porle-plume entre les dents), regarda et attendit, comme aurait pu le faire un homme ennuyé d'être dérangé, que le silence fût rétabli pour connnencer. Puis il se remit tranquillement à tracer ses lettres, s appliquant de telle sorte qu'on entendait distinctement le bruit du tampon grattant sur le papier.
Ce mouvement spontané, qui paraît simple on apparence, m'a cependant émerveillé, d autant plus que j'avais souvent remarqué que, contrairement à l'usage des animaux qui ne regardent jamais le ciel, ne s'occupant que de ce qui se passe à terre, Germinal, toujours attentif, lève la tête volontiers pour regarder tomber des feuilles ou flotter un drapeau ou un linge soulevé par le vent. Je Tai observé souvent dans son manège découvert et je puis affirmer que j'ai été maintes fois troublé par sa façon de suivre, par exemple, le lever d'une pleine lune; positivement, à cette minute, il semble penser à peu près de la même manière que nousmêmes.
Ou retrouve dans le cheval les mêmes tendances de caractère que chez l'homme, ainsi que l'a établi M. le D** ïissié, qui divise les individus en passifs, affirmatifs, atfectifs et impulsifs. Cette dernière catégorie fournirait, en chevaux, les rétifs.
La mémoire, chez le cheval, je le répète encore, est très développée, parce que la mémoire, faite de représentations, est constituée par la simple fixation des im-
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pressions dans les centres psychiques, comme autant de plaques photographiques.
La supériorité des hommes entre eux et de l'homme sur ranimai est le pouvoir d'association de ces mémoires mêmes, servies par un langage articulé plus complet.
Entre un cheval intelligent et un enfant idiot ou dégénéré, la différence dans les réactions psycho-dynamiques n'est pas déjà tellement grande, qu'on ne puisse comparer les deux états psychiques dans leurs points de contact mutuels.
J'ai pu montrer qu'il y a, pour ainsi dire, un double état psychologique du cheval selon qu'on l'exerce en haute école ou qu'on le fait travailler en liberté. Je m'explique : dans la haute école, tout ce que nous demandons au cheval lui est indiqué par un contact, une tension de rênes. On impressionne donc le cheval par un moyen mécanique. Dans la haute école, les impressions sont plutôt « médullaires » que « cérébrales». Ainsi, par exemple, le cheval étant mis en main, si j'applique mon talon armé du fer, près des sangles, du côté gauche, et que je fasse une légère tension de la rêne droite, le cheval lèvera la jambe droite de devant par habitude, si je porte les deux jambes fortement en arrière, il reculera; parce que physiologiquement les excitations antérieures, près des sangles, produisent, chez le cheval, l'impulsion en avant, les excitations postérieures, le recul. Toute demande de mouvement doit s'appuyer sur la physiologie et l'équilibre. L'acte est intellectuel pour le cavalier, mais non pour le cheval, qui n'est alors, entre les mains du dresseur, qu'une machine réflexe compliquée. C'est ce qu'on pourrait appeler de la pseudo-intelligence (*).
(') G'eslde l'acle réflexe simple en loul semblable à celui qu'on observe dans les laboratoires sur la grenouille décapitée portant sa patte au point de la peau qui est cautérisé par Tacide nitrique.
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Les mouvements de haute école les plus difficiles, les chevaux régulièrement dressés arrivent à les comprendre et même à les exécuter; évidemment plus ou moins bien, selon le sang, la race, le poids du cavalier, etc. Tout cheval, par exemple, qui fait correctement les tensions de jambes, arrive assez vite à o comprendre », je ne dis pas exécuter, le galop sur trois jambes. En effet, l'animal étant au galop, arrêtez brusquement, faites tendre la jambe droite en donnant l'impulsion en avant forcément le cheval fera une foulée de galop sur trois jambes.
Tout autre est le dressage en liberté. Là on s'adresse directement à Tintelligence du cheval. Ainsi, pour relever une chaise, ouvrir une porte, un bureau que Ton place dans différentes positions, éteindre une bougie sans la renverser, prendre avec les dents un mouchoir que Ton met à une hauteur variable chaque fois, il faut un véritable effort cérébral. Mais ce qu'il y a de bien curieux c'est que ces actes qui demandent de l'intelligence, je peux, pour ainsi dire, les rendre inconscients quand, montant le cheval, je lui mets un bandeau sur les yeux. 11 exécute les mêmes mouvements sans y voir, ce qui prouve que c'est moi qui ordonne et dirige, sa mémoire alors presque seule entre enjeu.
Au contraire, lorsque je place une bougie allumée au milieu du manège, que je sors de la piste, et^que le cheval Téteint sans la renverser, je dis qu'il y a là un acte vraiment intellectuel, c'est de la volonté raisoofiée. Comme preuve que le cheval comprend parfaitement ce que je lui demande, c'est qu'à plusieurs reprises il a tenté d'éteindre la bougie en soufflant dessus avec le nez, trouvant plus facile d'arriver au résultat par ce moyen qu'avec sa jambe tendue, mouvement qui, chez le cheval, exige un grand effort nerveux, car il l'oblige à tenir la jambe en l'air, à l'appuyer légèrement sur
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la flamme sans l'écraser, comme lu ferait un éteignoir, et à la relever aussitôt après.
LJ
iwtrminal éleignanL la bougie, en liberté.
L'état mental du cheval comme celui de l'homme varie coutinuellenient ; c'esit ce qui fait (]ue Jamais un cheval ne travaille de la inème manière, ui avec le même entrain et la même sDUiiiission. Aussi, la grande difficulté de présenter un « numéro " savant devant le public, consiste justement à être absolument maître de son cheval pour qu'il ne refuse janiEtis d'obéir. Cette inégalité de caractère se montre tout aussi bien dans la course que dans la haute école et les exei-cices en liberté. Un exemple à l'appui :
Etant allé à Toulouse avec mon étalon Germinal, par le fait de circonstances fortuites, indépendantes de ma volonté, le wagon écurie qu'on devait envoyer de Bor-
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deaux à la gare voisine de la localité que j'habite n'arriva qu'au dernier moment. Le cheval mis à 7 heures du soir dans le train ne fut débarqué à Toulouse que le lendemain matin à 9 heures. La représentation ayant été annoncée, je fus obligé de le monter le soir même, après ravoir fait répéter dans laprès-midi. L'animal, très excité et légèrement fatigué, obéissait un peu par force. Néanmoins, comme il avait en somme obéi et exécuté tout son travail, j'allai ensuite, selon mon habitude, le caresser dans sa loge et lui donner un morceau de sucre. Fâché contre moi qui avais forcé son obéissance, il ne voulut jamais toucher à la friandise que je lui présentai à la main et que je laissai dans sa mangeoire sans qu'il y touchât davantage. A plusieurs reprises je l'appelai, mais il ne bougeait pas et me regardait d'un air mécontent. Toutes les personnes qui étaient présentes furent étonnées et comprirent parfaitement que le cheval « me boudait ».
Voilà donc un état psychologique particulier très significatif et qui montre la diversité « des états d'âme de l'animal )>. Seulement celte sentimentalité, il faut la chercher pour s'en apercevoir, il faut vivre avec le cheval comme on vit en familiarité avec le chien, autrement toutes les manifestations si délicates de son système nerveux passeront inaperçues et certains sportmen diront toujours avec la même opiniâtreté : le cheval n'est pas intelligent !
PSYCHOLOGIE DU DRESSEUR
Une phrase peut résumer la psychologie du dresseur : tout est transmissible de l'homme au cheval. On a dit pourtant que le regard était sans influence sur ce dernier. Qu'en sait- on? Quand on fait du dressage en liberté, dans la correction ou la caresse, lorsque la sen-
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sîbilité du cheval est pour ainsi dire éveillée (chez les animaux, il ne faut pas oublier que pour avoir un phénomène intellectuel il faut souvent le provoquer), Poeil du dresseur rencontre fréquemment celui du cheval. Qui oserait affirmer qu'alors, sans le secours de la voix et du geste, il ne se fait pas des communications entre eux? Du reste, cette hypnotisation des animaux par la vue est générale dans la nature, pourquoi y aurait-il une exception pour une espèce supérieure?
Les bons dresseurs sont rares, car il faut, pour bien éduquer un cheval, d'abord du courage, et ensuite de la patience et une volonté très ferme. Le dressage n'est donc pas un jeu ; c'est, au contraire, une chose difficile et périlleuse qui demande une tension d'esprit extraordinaire. Chaque fois que je travaille un cheval, je me sens ému et je sors toujours très fatigué du manège, parce que je sais que pour obtenir la perfection dans un mouvement quelconque, je suis obligé de communiquer avec l'animal par la « pensée » et que je n'ignore pas qu'il me faudra être très énergique, la moindre faute devant être réprimée aussitôt et sans faiblesse.
Tout état d'âme de Técuyer se répercute sur le système nerveux du cheval. Soyez triste, préoccupé, souffrant, votre bête travaillera avec mollesse. Montez-la, au contraire, lorsque vous êtes gai et un peu excité, à la simple prise des rênes elle se mettra à l'unisson. C'est donc avec une certaine vérité que le poète, voulant peindre la sombre mélancolie du fils de Thésée, fait participer ses coursiers à la tristesse du héros.
L'œil morne maintenant et la tête baissée, Semblaient se conformer à sa triste pensée.
Dans le saut de la barrière, tous les cavaliers savent que si on aborde Tobstacle timidement, si on ne com-
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mimique pas au cheval sa volonté ferme de franchir, on est presque sûr de ne pas passer. Dans la course, h l'arrivée au poteau, Ténergie du jockey transmise au cheval décide souvent du prix.
On ne peut nier qull y ait là des phénomènes très curieux à noter. Il est probable que cette transmission de la pensée, du dresseur à Tanimal, est due à l'état même des muscles du cavalier, état dont le cheval saisit les réactions toniques. Une pensée forte se manifeste par un mouvement fort. Si la pensée n'est que du mouvement en préparation, on s'explique fort bien que le cheval saisisse la pensée de son maître, par les réactions musculaires de celui-ci. Cette explication est vraie lorsqu'on monte le cheval, mais, dans le travail en liberté, il y a certainement autre chose.
Avez- vous remarqué, quelquefois, un homme entrant dans un box où se trouve un cheval réputé méchant ou tout au moins difficile à manier? Eh bien, sur sa simple attitude, le cheval comprendra si celui qui l'approche a peur.
En Afri([ue, les maraudeurs qui voyagent la nuit rencontrent souvent le lion ; or il parait que ceux qui ne sont pas eUrayés à la vue de ce grand fauve passent sans être inquiétés, les autres sont fatalement dévorés.
Dans rinde, les charmeurs de serpents introduisent leur main dans une cage remplie de ces reptiles et la retirent indemne de toute blessure.
Donc la crainte ou le courage modifient profondément l'organisme, et ces changements « électriques, magnétiques ou calorifiques » qui se produisent, se transmettent au dehors par des voies multiples qu'il est, dans l'état actuel de la science, impossible d'an<alyser d'une façon satisfaisante.
Dans le travail en liberté, tout ne réside donc pas dans le geste ou la voix, pas plus qu'en haute école
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tout n'est pas contenu dans le simple contact des jambes et la tension ou le relâchement des rênes.
Je poursuis actuellement ces études et si j'arrive pourtant à suggestionner un clieval au point de lui faire exécuter un mouvement simple, un doublé ou une volte en liberté rien que par la « pensée », on ne pourra nier qu'il y ait là des phénomènes insoupçonnés et destinés à changer de fond en comble la psychologie animale.
La grande difficulté de ces expériences c'est qu'il faut d'abord élever le niveau intellectuel du cheval pendant plusieurs années, pour y recueillir ses trésors d'intelligence et de sensibilité.
Dans tout dresseur, il y a l'âme d'une brute, et cet aphorisme qui ne semble pas faire l'éloge des éducateurs de chevaux, indique pourtant chez eux une « qualité » indispensable. « Qui hene amat, hene castigat », dit un vieux proverbe latin; il ne saurait être mieux appliqué qu'au dressage du cheval. La faute la plus légère doit être corrigée sur le champ, car il est à remarquer qu'une petite faiblesse, en apparence sans importance, a souvent les conséquences les plus graves pour le reste du dressage. Exemple : vous travaillez, en public, votre cheval refuse de faire un mouvement ou le fait mal, vous passez outre, n'osant pas le corriger devant la foule, ce qui est toujours d'un mauvais effet. Le cheval se rappelle si bien cette faiblesse, qu'il ne manque pas de fauter toujours au même moment. 11 y a même des chevaux, qui très bons en répétition, manquent tous les numéros devant le public, parce qu'ils savent que leur désobéissance restera impunie.
J'ai dit tout à l'heure que tout dresseur était ou devait être un peu brutal ; est-ce un motif pour qu'il faille proscrire les procédés de douceur dans le dressage? Non, certainement. Le cheval a droit à tous nos égards, pour les grands services qu'il nous rend. Notre raison
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doit, en définitive, nous dire ceci : C'est pour notre plaisir, c'est par pur raffinement que nous demandons au cheval, soit dans ]e travail en liberté, soit dans la hauteécole, des mouvements qui, en somme, sont souvent contraires à sa nature. Faire marcher un cheval à genoux, lui faire exécuter le galop sur trois jambes ou le passage en arrière, sont assurément des exercices très difficiles et très beaux qui font valoir l'élégance et la docilité de l'animal, mais pour lesquels il montre une réelle antipathie.
De toutes les facultés intellectuelles mises en jeu dans le dressage, c'est la volonté qui occupe la première place. Ma pouliche de demi-sang, 0/^a^ née chez moi, à Tàge de six mois, n'étant pas sevrée encore, a appris à rapporter le mouchoir en trois leçons. J'ai simplement lancé l'objet devant elle; la première fois, elle n'a fait que le flairer; la seconde, elle Ta pris dans la bouche; à la troisième leçon, elle me le donnait à la main. Or, je suis certain que c'est par la suggestion que je suis arrivé à un résultat aussi rapide. Par ma pensée, vigoureusement tendue vers l'objet que je voulais faire atteindre, par mon attitude un peu baissée, j'indiquais à la pouliche ce qu'elle avait à faire. Inutile d'ajouter qu'aussitôt le mouvement obtenu, je caressais, je parlais à Olga, je lui démontrais que j'étais content d'elle et je la récompensais avec du sucre ou toute autre friandise. Ainsi, en quinze minutes, j'ai appris à cette pouliche de six mois à rapporter; à sa dixième leçon, elle ne faisait plus aucune faute. Est-ce à dire que cette jeune bête fût déjà parfaitement dressée? L'affirmer, serait ne pas connaître la nature intime du cheval, qui, je le répète, apprend très vite, mais refuse souvent d'obéir par siniple caprice, par nervosité. De même pour une pouliche pur-sang, Hermione, qui, exactement à sept mois, se couche au commandement, se met à ge-
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DOUX, ouvre sa porte. Plus fort encore, et ceci a été vu chez moi par de nombreuses personnes : une autre pouliche de deux mois, Mireille, prend le mouchoir, vient à la voix, me connaît déjà parfaitement et ne demande qu*à apprendre tout ce que ma volonté exigera d'elle (*).
Dans tous mes dressages, je prends le temps d'agir et c'est toujours le même procédé que j'emploie : développer rintelligence de mon cheval autant que faire se peut; faire vivre le poulain dans la compagnie de chevaux dressés qu'il cherche k imiter; et c'est un spectacle bien curieux de voir les plus jeunes remplis d'émulation vouloir copier leurs aînés.
Cette manière « d'opérer » n'a rien de commun avec celle de certains dresseurs qui, ayant hâte d'aller vite, emploient toutes sortes de moyens pour arriver au but. Ils fatiguent, ils agacent le cheval, lui font subir mille tortures. Aussi le travail se ressent toujours de ces procédés de dressage. Les animaux ont toujours l'air triste, ils manquent d'entrain; il n'y a plus chez eux aucune spontanéité.
Du reste, tous mes chevaux vivent dans des conditions d'hygiène tout à fait spéciales, et sont traités comme des « frères inférieurs » si l'on veut. Ils sont toujours libres dans leur box et parqués k tour de rôle, dans un grand espace clos où ils peuvent profiter des bons effets du plein air. J'ajoute qu'ils ne sont guère manipulés que par moi, ils n'entendent jamais une voix étrangère les commander; et c'est ainsi que j'arrive, par ce contact continuel, à développer leurs facultés mentales,
(') Je ne peux laisser passer sous silence que, la première fois^ à six mois, que cette jeune élève a été mise au manège, elle s*est couchée sans la moindre difficulté, et je ne m'explique ce dressage immédiat que par le contact et la vue des autres chevaux en répétition et aussi par la volonté que je lui imposais.
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à accroître leur intellect, à leur faire comme des « coins de cerveau humain », selon l'expression heureuse d'un psychologue.
Pourtant tous les chevaux ne bénéficient pas de ces rapports incessants avec Thomme ; les uns ne font qu'y gagner, mais d'autres à caractère méchant doivent avoir devant leurs yeux, le moins souvent possible, leur dresseur. Il est bon que ce dernier ne se présente à eux qu'au moment de les travailler; la vue continuelle du « dompteur » ne fait que les exciter et augmenter leur sauvagerie. On a vu des écuyers ne pouvoir seller ni brider leurs chevaux, sans courir quelque danger, et une fois sur leur dos, exécuter un travail de haute école remarquable. Ces animaux froids, rancuniers, le plus souvent de race inférieure, n'acceptent jamais la domination de l'homme et se vengent tôt ou tard.
Ce n'est pas sans une certaine appréhension que nous soumettons à l'appréciation des sportmen les résultats encore trop peu probants et incertains de l'hypnotisme et de la suggestion chez le cheval. 11 y a seulement quelques années, ces deux mots écrits dans un traité d'hippiâtrie auraient produit un bien grand étonnement à quiconque les aurait lus. Et cependant les faits de suggestion chez les animaux sont indéniables et même loin d'être rares. Chacun sait par exemple qu'on endort une poule en lui mettant la tête sous Taile et en la berçant un certain temps. Le serpent fascine l'oiseau et l'attire k lui par la fixité du regard. Le faucon, en planant et tournoyant au-dessus de sa proie, l'hypnotise également et la met dans une sorte d'immobilité ; enfin le chien de chasse tient en arrêt le gibier qu'il a découvert. Pourquoi le cheval seul serait-il réfractaire aux actions nerveuses exercées sur lui, par l'homme ? Rien n'indique qu'il en soit ainsi, tout, au contraire prouve que les communications cérébrales existent entre l'ani-
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mal et le dresseur, sans qu'il soit possible d'établir exactement, dans Tétai actuel de la science, par quelles voies elles se produisent. Voici un fait qui le démontre- En dressant la pouliche dont j'ai parlé plus haut, j'ai dit que lorsque je voulais faire rapporter le mouchoir, j'étais obligé, par mon geste, par mon attitude, par la tension de ma pensée, de l'aider, pour le mouvement k accomplir. Si je restais indifférent, immobile, pensant à autre chose, la bête ne ramassait pas l'objet. Autre fait : un cheval, dans son travail en liberté (je dis en liberté car le cheval monté est complètement paralysé par Thomme dans ses moyens de défense), vient de faire une faute; frappez-le assez légèrement et d'un air détaché, presque k coup sûr l'animal se révoltera; au contraire ayez l'air furieux, châtiez avec énergie, et la bête tremblera devant vous. Encore un exemple : un cheval, quand je parle du cheval c'est presque toujours l'étalon que j'ai en vue, est dans un box; qu'il soit tant soit peu quinteux ou méchant, il faut un véritable courage pour aller le chercher et le brider si on ne le connaît pas de longue date. Eh bien ! rien qu'en vous voyant le cheval comprendra si vous avez peur. Il n'y a pas d'animal, du reste, qui s'aperçoive mieux de ce sentiment lorsqu'il s'empare de l'homme. Toute la psychodynamie du dresseur pourrait se résumer en ces deux mots : être courageux ; car il ne faut pas oublier que peu d'écuyers sont de taille à entrer en lutte ouverte avec un cheval. On est irrémédiablement perdu, si ayant provoqué une défense, le cavalier manque d'une suffisante énergie pour la réprimer « par tous les moyens possibles », dit M. Fillis, et plus loin notre savant maître ajoute encore : « L'homme doit pour ainsi dire, s'emparer de l'animal tout entier et le rendre tellement attentif à ses exigences, qu'il ne puisse penser à autre chose qu'à ce qui lui va être demandé ». Quant à moi, je m'empare
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du cheval que je mante, de façon k ne lui laisser qu'une idée dans la tète : que va-t-il me demander?
Tous les écuyers reconnaissent donc qu'il y a comniunication directe entre le cerveau de l'homme etcelui du cheval et que même celui qui est dressé ne peut être comparé à une simple machine qu'il suffit de remonter pour la voir marcher.
Maintenant est-il possible, lorsqu'on est absolument mattre du système nerveux d'un cheval, de produire le sommeil à volonté par ta simple occlusion des yeux suivie de quelques passes sur le globe oculaire? Je prétends y être arrivé plusieurs fois avec Germinal. Je l'ai
endormi et, en se levant, il s'est étiré comme font certains chevaux lorsqu'on les réveille brusquement. Il ne faut pas oublier du reste que le sommeil du cheval k l'état ordinaire est extrêmement léger et qu'il n'est pas
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étonnant que Fétat hypnotique se ressente de Tétai physiologique.
Cet état de sommeil léger, de sommeil « en hauteur » ainsi que Ta désigné M. le D' Tissié dans son livre « Les Rêves », est parfaitement connu en hypnotisme, c'est Tétat « onirique » que beaucoup de personnes endormies ne peuvent dépasser pour descendre dans un sommeil hypnotique « en profondeur ». 11 suffit cependant à l'application de la suggestion et il provoque un état de suggestibilité suffisant pour Tordre à donner au sujet ainsi endormi. D'ailleurs le sommeil hypnotique peut être applique aux animaux ainsi que le prouvent les expériences de Daniel Swenter, en 1636, du père Kircheren, 1645; de Bérard, de Borton, en 1881, qui endormait des animaux par la peur, par une vive impression lumineuse ; la fixité du regard et les passes magnétiques du magnétiseur Lafontaine qui rendait des chats, des chiens, des écureuils et des lions même, insensibles par le sommeil hypnotique ; des charmeurs de serpents de Tlnde, etc. 11 y a là un domaine nouveau à explorer, nullement soupçonné, qui cependant parait être riche en surprises, et des études très intéressantes à poursuivre en psychodynamie chevaline.
Conclusions. — l'* Dans Tétat actuel de nos connaissances, la psychologie du cheval ne peut être traitée d'une manière complète, car le cheval ayant été considéré par beaucoup comme une simple machine, personne ne s'est attaché à entraîner son cerveau et à en sonder attentivement les profondeurs.
2° Le système de dressage que je préconise est une sorte deducation intellectuelle patiemment obtenue par des rapports continuels entre le cheval et Thomme.
3** Le cheval est un être intelligent, mais si on s'en sert comme d'une bête de somme, il est évident que ses facultés mentales ne paraîtront pas plus élevées
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que celles du bœuf. Le chien n'apprend pas mieux et plus vite que le cheval. Les différences qui séparent ces deux animaux sont plutôt musculaires que cérébrales. Le chien vit dans notre intimité, le cheval habite Técurie ; voilà toute la cause de Tapparente inégalité des deux espèces.
4** C'est dans le dressage du cheval que la volonté énergique de Thomme peut obtenir ses plus puissants effets, qui peuvent aller jusqu'à la suggestion.
5** Par la simple occlusion des yeux, on peut obtenir le sommeil chez certains chevaux.
6" L'expérience de l'écriture a prouvé qu'à part la faculté du langage articulé, la puissance cérébrale d'un cheval très intelligent est bien près d'être égale à celle de certains enfants mal doués, et qu'en somme l'apprentissage de l'écriture est une chose purement mécanique.
7** La classification psycho-dynamique des caractères humains, ainsi que l'a établie M. le D'" Tissié, en passifs, affectifs, affirmatifs, rétifs, ceux-ci n'étant que des impulsifs, peut être appliquée au cheval. La connaissance plus approfondie de ses réactions psycho-dynamiques peut faciliter son dressage ainsi que son développement physique et intellectuel.
DE l'entraînement DU CHEVAL
Je ne m'appesantirai pas longuement sur l'équitation du turf, car rentrainement qu'elle comporte, aussi bien celui de l'homme que celui du cheval, ne rentre pas tout à fait dans ma manière de voir. Ce n'est du reste pas sans regret que je m'éloigne un peu de l'opinion d'hommes très compétents en hippiàtrie, mais qui prétendent que seuls les chevaux inscrits au Stud-Book ont quelque valeur. Il y a là, évidemment, une exagéra-
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tion qui ne résiste pas à Texamen des faits. Dans cette question du turf, il y a deux choses à considérer : le jockey et le cheval. Voyons d'abord le premier. On ne me contredira pas, je pense, quand je dirai que c'est une race « de nains » qui se sélectionne avec un soin jaloux, qui travaille à se réduire à l'état de squelette en employant toutes sortes de moyens souvent nuisibles à la santé. Dans l'entraînement gymnastique bien compris, le poids du sujet augmente par la surcharge musculaire. Il faut éviter la graisse à tout prix certainement, mais il faut faire du muscle. Les jockeys eux, ne font ni graisse, ni muscle, ils s'atrophient.
La plupart d'entre eux montent en dépit de toutes les règles de l'art. Leurs courses de steeples sont de véritables casse-cou où beaucoup se brisent; leurs courses plates, quoique moins dangereuses, ne leur permettent guère d'observer les principes de l'équitation, à une allure aussi vertigineuse. Du reste, tous s'imaginent savoir monter d'instinct et n'avoir pas besoin de leçon.
Quant au cheval de course, bien qu'il soit le plus admiré, le plus coté, n'est-il pas un peu à plaindre cependant? L'effort qu'on lui demande est, de tous, le plus douloureux, le plus pénible. C'est pour améliorer la race, dit-on, mais il suffirait de quelques épreuves pour juger de la valeur d'un étalon et, dès lors, il serait inutile de traîner si longtemps sur les hippodromes des chevaux qui en reviennent presque toujours usés, tarés, souvent avant d'avoir atteint l'âge de leur croissance ('). D'ailleurs il me semble que le véritable type du cheval de selle n'est pas dans le moule du cheval sélectionné spécialement en vue de la course. Dans le cheval de
(M II y a longtemps qu'un auteur n réprouvé les courses de chevaux eQ disant qu elles sont un retour ancestral vers la brutalité primitive et doivent èlve proscrites parce que, le plus souvent, le public ne se rue sur les hippodromes que poussé par la passion du jeu.
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course, on n'a eu en somme en vue qu'une seule qualité, on n'a cherché à développer qu'une seule aptitude. Elle a été obtenue aussi élevée qu'il était possible, mais c'est au détriment d'autres parties fatalement sacrifiées. L'entrainement intensif, le développement du muscle, Taugmentation de la sensibilité médullaire du cheval de course n'ont d'autre objectif que la vitesse. Que l'entrainement soit utile au poulain, c'est possible; mais l'exercice du manège fait de bonne heure est suffisant pour donner l'équilibre et la légèreté.
Ceci étant établi, il est hors de doute néanmoins que les pratiques de l'entraînement et la gymnastique toute spéciale auxquelles est soumis le cheval de course ont produit des résultats remarquables, presque sans exemple dans la zootechnie et qui prouvent surabondamment combien est grande la puissance des moyens hygiéniques et de la sélection pour modifier la matière vivante. Dans le cheval destiné à l'hippodrome, on a cherché à obtenir la vitesse; or, que fallait-il pour la produire? D'abord la largeur de la poitrine, ou sa profondeur, surtout cette dernière, peu importe en définitive, pourvu qu'il y ait une place suffisante, pour le soufflet, pourvu que le cœur puisse se contracter à son aise et faire toujours bien son devoir, même aux allures les plus rapides.
La poitrine présente donc de grandes dimensions dans le cheval de course, elle est surtout haute, profonde, bien descendue, formée par des côtes rondes formant une grande arcure de l'épine dorsale au sternum.
La longueur des membres, principalement des postérieurs, devait accroître singulièrement la rapidité de l'animal ; aussi les angles articulaires sont très ouverts dans le pur-sang; l 'arrière-main semble plus haut que l'avaçt-main, conformation qui le rapproche des léporides.
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La riche alimentation à laquelle sont soumis les chevaux de course dès leur jeune âge développe chez eux une excitabilité et une conductibilité plus parfaites du système nerveux. Les recherches de Chauveau ont démontré en effet que la vitesse de la conduction nerveuse, qui est, par exemple, de 65 mètres par seconde, en moyenne, chez Tâne et le cheval, peut dépasser 75 mètres chez le pur-sang et descendre au-dessous de 40 chez les sujets mous et lymphatiques. On comprend ainsi que la puissance du cheval de race réside autant dans son système nerveux que dans sa bonne conformation. Ces chiffres nous donnent aussi la raison physiologique pour laquelle le pur-sang seul peut faire un cheval parfait de haute école.
Chez lui, la télégraphie de la sensation est extrêmement rapide. L'excitation produite par la pression du fer sur la peau est immédiatement transmise aux centres nerveux et Tanimal répond aussitôt par le mouvement demandé, comme, par exemple, dans le changement de pieds aux temps qu'on ne peut guère exécuter qu'avec un sujet très énergique.
Ajoutons à tout ceci un grand développement des muscles, une notable diminution dans le poids des os (une once de sang vaut en effet mieux qu'une livre d'os), la disparition presque complète du tissu graisseux et Ton comprendra qu'avec tous ces éléments il ait été possible d'obtenir des chevaux vite, plus vite que nature.
On devrait décrire pour le cheval, comme pour l'homme, autant d'entraînements qu'il y a d'exercices spéciaux auxquels on les soumet ; mais, en France du moins, le mot entraînement s*applique surtout au mode de préparation du cheval destiné à courir sur les hippodromes, pour des courses plates, des courses, avec obstacle ou des courses de fond. Ces courses, telles
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qu elles ont été pratiquées en Angleterre, au début surtout, ont puissamment contribué à l'amélioration de la race chevaline; c'est qu'en effet, dans le principe, c'étaient surtout des courses de fond qui étaient en honneur, et alors les qualités que Ton cherchait à développer chez le cheval étaient précisément celles que nous préconisons tant pour Thomme, à savoir : augmentation de la capacité respiratoire, développement des muscles, etc., etc. ; mais alors la taille de ces animaux n'était pas élevée, 1"42 à 1"50, les chevaux portaient près de 77 kilos ; ils avaient « une poitrine épaisse et profonde, un cœur puissant, des lombes larges, des hanches et des épaules se rapprochant vers les lombes, des membres solides, des articulations souples et une bonne constitution ». Le fameux cheval anglais Sampson était tellement corsé qu'on le prenait pour un cheval de trait.
Cette forme primitive des anciens chevaux de course s'éloigne beaucoup de la forme des chevaux d'aujourd'hui, qui se distinguent surtout par une taille élevée, r"60 et plus, la longueur des membres, la minceur du corps. On a cherché par tous les moyens possibles à avoir la vitesse et rien que la vitesse, on l'a obtenue, mais au détriment de l'ampleur des diverses parties de la machine. L'entraînement, certainement bon en luimême en tant qu'il ne sert qu'à développer les forces naturelles du cheval, a complètement dévié de son but utilitaire. Mais ce qui est pis encore, c'est qu'on prend les chevaux trop jeunes, cl insuffisamment développés pour les soumettre è une gymnastique qui ne permet même pas à certains d'arriver à l'âge adulte, sans être complètement tarés.
Peu de chevaux, en somme, résistent à cet entraînement intensif qui constitue un ensemble de pratiques très dures et très meurtrières qui, pour la plupart.
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conduisent au claquage, « le terrible claquage, le fléau des écuries » (De Saint-Albin, Les courses de chevaux en France. Paris, 1890). Certaines écuries de courses, et elles sont nombreuses, essayent tous les ans une moyenne de 60 à 80 poulains pour en sortir de 10 à âO au moment des épreuves. Que sont devenus les autres? Ils sont claqués le plus souvent. D'où provient le claquage ? De trois causes: du poids, du terrain, du train, ou plutôt de ces trois causes combinées. Mettez un poids trop lourd sur un poulain, il finira par claquer ; faites-le galoper sur un terrain mal préparé, trop dur ou trop tirant, sll ne claque pas à la première fois, le cheval finira à la longue par y laisser ses tendons. Faites-le accompagner dans ses galops par un cheval beaucoup plus vite que lui et forcez-le à lutter avec ce dernier, votre cheval claque au bout d'une ou deux épreuves. En un mot, pour conserver intacts les tendons d'un poulain, il ne faut pas le faire galoper avec un poids trop lourd pour son âge ou ses membres, sur un terrain trop dur (cependant ou voit souvent des chevaux qui claquent parce qu'on les a galopes sur un terrain trop mou) et ne pas lui demander de battre tel ou tel concurrent. Telles sont donc les causes du claquage qui n*est qu'une distension des fibres du tendon, à l'état normal inextensibles. Un tendon claqué mis à nu a l'air d'une corde sur laquelle est passée une roue de charrette. Tous les chevaux qui ont le tendon distendu ne sont pas irrémédiablement perdus, lorsqu'ils ont été bien traités par les vésicatoires, les bains, les massages et surtout le feu. Il n'est pas rare de voir ces chevaux reparaître sur les hippodromes et y gagner des courses. La plupart du temps, c'est dans ces chevaux autrefois claqués et aujourd'hui bien retapés par un feu, que l'on retrouve les meilleurs chevaux de service, de promenade ou de manège.
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L'entraînement des chevaux n'a «a raison d^être qu'autant qu'on suit certains principes sans lesquels on n'arrive qu'à leur usure rapide et prématurée.
Chaque cheval possède, en effet, une vitesse maximum qu'il est bien difficile de lui faire dépasser; mais l'entraînement véritable devrait justement consister à pouvoir le maintenir dans ce train, pendant un temps plus ou moins considérable, sans trop le fatiguer et saott l'essouffler. -Qu'arrive-t-il, au contraire? On essaie la vitesse d'un cheval et immédiatement on cherche par tous les moyens à l'augmenter et parce qu'on a un animal qui est rapide on veut qu'il le soit encore plus. C'est là l'erreur. Dans l'entraînement du cheval, comme dans celui de l'homme, il y a un point « hygiénique » qu'on ne peut dépasser «ans briser la machine. L'entratnement ne mérite plus le nom de science, si, méconnaissant toutes ces règles, il ne prend un organisme que |>our le détériorer. Un homme qui ne fait que le 90 à la volée, peut être parfaitement entraîné et être très « fort » relativement à ce qu'il était quand il a commencé les poids.
11 est bien difficile de changer absolument sa nature ; il y aura toujours des forts et des faibles, comme il y a des intelligents et des bornés; l'entraînement cherche à rapprocher les distances, voilà tout.
On ne peut donc appliquer le même mode d'entraînement à tous les chevaux et même à tous les chevaux d'une même race. C est par là précisément que pèchent bon nombre d'entraîneurs qui ne raisonnent pas suffisamment. Ils ont le tort d'appliquer le même travail à tous leurs élèves et de les soumettre au même régime ; ce qui est une grosse faute ; car si tel sujet arrive è être prêt avec beaucoup de travail, tel autre en supportera bien moins et dépérira même ; de plus, si tel cheval demande beaucoup d'avoine, tel autre sera « brAlé »
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par la même quantité ; d'où erreur et souvent réforme anticipée de bon nombre de poulains sur lesquels l'éleveur avait fondé les plus belles espérances ; espérances légitimées, soit par la généalogie des ancêtres, soit par la belle conformation du produit.
Maintenant, un mot d'historique. L'origine des courses remonte à une haute antiquité. A Athènes et à Rome, elles servaient en même temps à exciter l'émulation dans l'art du dressage des chevaux et à amuser le peuple. Le vainqueur ne rapportait pas un grand prix, mais une simple couronne d'olivier. Les courses modernes nous viennent d'Angleterre; elles datent de Henri II au xii** siècle. Edouard III, Henri VllI les favorisèrent beaucoup, de telle sorte qu'elles prirent alors une grande extension. Sous le règne de Georges II, en 1727, il y eut des prix de fondés; les courses se généralisèrent. La France ne suivit l'exemple de l'Angleterre que bien plus tard. Quelques courses particulières eurent lieu en 1776 k Fontainebleau, mais elles n'étaient point subventionnées par TEtat. Ce n'est qu'en 1805 que le gouvernement accorda des primes aux vainqueurs des courses de vitesse et d'obstacle. Les courses n'ont été sérieusement établies que depuis la fondation du Jockey-Club. Depuis cette époque, elles ont pris une extension considérable. Dans les environs de Paris, on compte plusieurs hippodromes tels que Fontainebleau, Auteuil, Chantilly et surtout Longchamps, où se court le Grand prix, dit de Paris.
En province, le même engouement s'est produit pour les courses; de telle sorte ({u'on peut dire qu'il n'existe point de petite ville qui n'ait, aujourd'hui, son hippodrome et où on ne fasse courir une ou deux fois par an.
Les courses ont-elles, en somme, contribué à Taniélioration de l'espèce chevaline, comme beaucoup d'au-
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teurs ont cherché à le démontrer, ou ont-elles été, au contraire, sans influence aucune sur le perfectionnement du cheval? La réponse à ces deux questions ne peut être catégorique. En effet, il est hors de toute contestation que importation du cheval de pur-sang a amélioré sensiblement nos races, mais il est non moins certain aussi, qu'en créant les types de chevaux actuels exclusivement destinés à la vitesse, on a peu à peu sacrifié le fond, moins brillant assurément dans ses résultats immédiats, mais qui fournit, en somme, sur l'énergie et la force du cheval, un critérium encore plus sûr que la vitesse.
Voyons, en quelques mots, les conditions dans lesquelles doit se faire l'entraînement du cheval de course, examinons « la mise en œuvre, l'emploi de tous les moyens que peut fournir une hygiène parfaitement réglée; en tant que nourriture, avec la quantité et la qualité et l'exercice et toutes autres conditions qui peuvent aider à donner au cheval le maximum de forces pour l'exercice demandé ».
En première ligne figure l'alimentation; le cheval de course est nourri, saturé d'avoine depuis sa naissance. Sa quantité ne saurait être déterminée d'avance, on en donne autant que l'animal peut en consommer; son système nerveux est de la sorte maintenu dans une sorte d'excitation continuelle, et ses muscles trouvent tous les jours une abondante provision de matière nutritive, pour leur réparation et leur fonctionnement. Le cheval entraîné était autrefois soumis à la diète des liquides; il buvait fort peu, juste la quantité d'eau nécessaire aux besoins de l'organisme (*). 11 ne doit pas être logé à Tétroit, mais doit avoir un box large, bien aéré, dans
V) Aujourd'hui on le laisse boire tant qu'il veut, il a même à côté de lui un seau d'eau en permanence pour arriver à lui faire manger le plus d'avoine possible.
534 D£ l'entraînement chez l homme
lequel il puisse se remuer, se coucher à son aise. Il faut le laisser^ dans l'intervalle des exercices, dans une parfaite tranquillité de corps et « d'esprit », c'est-à-dire» éloigner de lui tout ce qui pourrait l'exciter inutilement. Il faut lui faire un pansage régulier, le frictionner^ le masser, lui mettre des couvertures pour déterminer une sudation plus ou moins abondante selon l'état du sujet. On entoure ses jambes de flanelle pour raffermir les tissus, soutenir les capsules articulaires» fortifier les^ tendons.
L'exercice doit d'abord consister en de simples promenades au milieu desquelles on intercale quelque» temps de galop de très pou de durée et peu rapides. On augmente graduellement la durée et la vitesse de ces échappées de galop. On renouvelle les exercices tous le» jours, tous les deux jours^ quelquefois soir et matin selon la force et la vigueur des animaux. Doser la quantité d'exercice comme celle de nourriture qui convient à chaque cheval n'est pas toujours facile à déterminer; c'est pour ce motif que l'entraîneur doit avoir une grande sagacité et un jugement sûr.
Les suées sont aussi indispensables pour débarrasser le corps du cheval de tout ce qui est inutile. « C'est par les suées que les chevaux perdent les amas d'une graisse qui les empêcherait de déployer toutes leurs facultés ; par les suées, le système musculaire acquiert plus de liberté d'action ainsi que les organes intérieurs, en même temps que le corps devenant plus léger offre moins de résistance aux forces qui le déplacent ».
Ainsi on peut juger, par ce simple aperçu, que l'entrainement du cheval de course repose exactement sur les mêmes principes que celui de l'homme. L'alimentation, l'exercice, les suées en constituent la base. C'est cette simple analogie dans les deux entraînements que nous voulions montrer.
PSYCHO-DYNAMIE DU CHEVAL DE COURSE
l/entralnement que subit le cheval de course n'a pas pour seul objectif le développement du muscle, mais aussi Taccroissement de l'excitabilité nerveuse indispensable pour Teflort, qui est a cérébro-médullaire » autant que musculaire. Plusieurs facteurs concourent à ce résultat : d*abord la nourriture, Tavoine contient un principe très excitant, ensuite la gymnastique spéciale et rémulation. Certains poulains se prêtent très bien à tout ce qu'exigent les dures pratiques de l'entraînement, ils ne refusent jamais, ce sont des affirmatifs. Ce sont ceux dont Bulfon a dit : « Ils se livrent sans réserve, ne se refusent à rien, servent de toutes leurs forces, s'excèdent et même meurent pour mieux obéir ». D'autres au contraire finissent par se dégoûter ; on peut classer ces derniers dans les impulsifs devenus rétifs. Dégoûter un cheval est en effet un cas qui se voit très souvent à lentrainement; les meilleurs poulains finissent par ne plus vouloir s'employer et par prendre en horreur tout ce (|ui ressemble à une piste, car l'effort demandé certain jour est si violent pour eux qu'ils hésitent à le réitérer. Mais, chose bizarre, l'on voit souvent des chevaux rebutés en plat qui réussissent fort bien sur les obstacles. Pourquoi? On serait alors en droit de se demander s'ils sont attirés par la vue de l'obstacle ou la variété des sauts ; ou si c'est que l'animal sent très bien qu'en sautant le train est coupé et que par là même on lui demande un effort bien moins soutenu. Je ne peux m'empêcher de comparer cet état nerveux du cheval dégoûté à celui de l'homme qui, au début de l'entraînement, veut essayer de soulever des poids trop lourds, au-dessus de ses forces. J'ai vu beaucoup de jeunes gens venir, pleins d'ardeur, au gymnase et fascinés par
les poids que nous soulevions, s'épuiser en vains efforts sur des grosses haltères. L'effet était immédiat, ils ne revenaient plus à Tentraînement; ils disparaissaient à tout jamais, ils avaient été eux aussi dégoûtés. Aussi je recommande toujours de ne toucher aux poids que lorsque les muscles ont bien été fortifiés depuis longtemps par un exercice régulier. Quant à moi, j'ai fait pendant plus de trois ans de la gymnastique avant de songer à soulever de la fonte.
Le cheval de course qui a résisté au claquage, qui n'a pas été dégoûté, dont les muscles, le cœur et les poumons sont parfaitement en forme ; le cheval de course « réussi M en un mot, lorsqu'il arrive sur la piste pour disputer le prix de la course, se fait généralement remarquer par un air calme, qui contraste avec la nervosité excessive des chevaux bien nourris, mais qui ne font pas un exercice suffisant. Dans le cheval de course, la sédation nerveuse provient de l'équilibre parfait qui existe entre toutes les fonctions de Torganismo. Toute la machine animale est mise au point, à ce point précis, particulier, que donne Tentraînement et qui fait que le cheval n'est pour ainsi dire qu'un muscle relié à la moelle par des nerfs très excitables, mais seulement pour la fonction locomotrice poussée au summun.
Cependant les facultés mentales du cheval de course ne sont pas totalement anéanties et le cheval sur l'hippodrome, comme au cirque, comme dans la carrière présente une « cérébralité » variable selon chaque individu. Ici je cède la parole à M. de Saint-Albin (Les courses de chevaux en France, chap. V, p. 159) : « Il y a une grande différence souvent entre les résultats constatés h l'entraînement et les résultats constatés sur l'hippodrome. Un cheval de dourse, la plupart du temps, ne se révèle réellement qu'après avoir paru eu public. Le travail à l'entraînement, c'est le conserva-
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toire ; la course, c'est le feu de la rampe qu'on n'obtient qu'au théâtre.
» Les chevaux sont un peu des comédiens ; il y en a que la foule électrise, il y en a d'autres qu'elle aplatit. Vous trouvez des animaux d'un caractère étonnant, comme Achille^ toujours gais, toujours contents et toujours aussi courageux après douze épreuves où les plus ardents lutteurs laisseraient leur moral.
» D'autres animaux, comme Sans Pew\ se présentent sur le champ de course dans des conditions différentes, impossibles à prévoir. Tantôt ils vont au poteau de départ parfaitement calmes et disposés à s'employer; tantôt ils paraissent sur la piste en proie à un énervement inexplicable. La sueur les inonde au bout d'un simple canter et alors autant vaudrait les faire rentrer, sans même les conduire sous les ordres du starter ».
C'est absolument la même chose pour le cirque; et j'avoue que si j'ai toujours si bien réussi en public avec Germinal^ c'est que mon étalon aime la foule, le bruit et est un « passionné de la musique ». Aussi, loin d'en être effrayé, il écoute avec plaisir les cuivres de l'orchestre et recueille les bravos avec la satisfaction d'une prima-dona fêtée par ses admirateurs.
Je ne terminerai pas ce livre sans assurer le lecteur de ma persévérance inlassable pour la réhabilitation de l'intelligence de notre serviteur et ami : le cheval, et la continuation des recherches psychologiques que je poursuis.
Je n'ai rien dit du canotage, que j'ai cependant pratiqué de longues années, pour ne pas faire dégénérer cet ouvrage en encyclopédie ; ni de la chasse, sport récréatif, véritable remède du « spleen », qui développe la santé générale, le coup d'œil et la précision dans une
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large mesure parce qae là, je me suis trouvé arrêté par le dégoût du massacre.
Il sied mal, en e£Fet, à celui qui aime et observe la nature et les hôtes qui la peuplent, de prendre pour passe- temps une « cible vivante ». Tout en reconnaissant la nécessité de la destruction des animaux nuisibles et de ceux dont la prodigieuse fécondité serait vite menaçante pour l'homme; tout en admettant, pour le sauvage ou Têtre affamé, Turgence de chasser pour subvenir à ses besoins, je pense qu'on ne doit user de ce droit qu'avec une grande circonspection et je ne puis comprendre que, pour le plaisir d'établir un record, on dispose, après un bon repas et en manière de récréation, de la vie d'un innocent chanteur, d'un chevreuil ou d'une biche éplorée!
Sa bruyère Tattend ; ses faons sont nouveau-nés !
Les partisans nombreux de ce sport pratique et gastronomique me taxeront peut-être d'avoir une ridicule sensiblerie, je me contenterai de répondre en leur citant ce vers de notre immortel Hugo, doublement bien placé dans la bouche de celui qui pratique la médecine :
Ayons la vie et non la mort dans notre main !
Décembre 1901. Les Rouhet, près Monségur.
A Monsieur le Docteur ROUHET
Très respectueusement.
Rh bien, ce livre lu, que penses-tu lecteur De cet enthousiasme et de cette science ? N'est-ce pas ton avis qu'on goûte cet auteur Qui n*a jamais écrit qu'après expérience ?
Par sa méthode, fort comme un gladiateur, Et vrai modèle d'esthétique et de puissance, Combien nous sommes loin du classique docteur, Qui sur quelque grimoire appuie sa compétence !
Tu l'admirerais mieux si tu le pouvais voir Jongler de poids de fer, ou sur son cheval noir Palader comme un enchanteur d'un tout autre âge ;
Quand il déclame, il prend les yeux, l'esprit, le cœur;
Tu frémirais à sa voix sombre de charmeur
Et voudrais comme moi venir lui rendre hommage.
Jean Marguery.
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