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Bibliographie et audiovisuel

Pour ma
bibliotheque

Eveline Nyffenegger
(Bibliographie établie avec le concours
de la librairie Payot SA, Lausanne)

Les livres analysés a cette page ont été
lus et trouvés suffisamment intéressants
et utiles pour mériter d'étre achetés.

Snowboard

De la technique de base au perfec-
tionnement

100 exercices progressifs

Lino Depalo

Hachette — 1997

43, Quai de Grenelle

F-75905 Paris Cedex 15

par Diffulivre, 1025 St-Sulpice

Si vous avez décidé, cet hiver, de vous
mettre au snowboard pour découvrir une
glisse différente de celle du ski ou la tech-
nique est primordiale, 'ouvrage que nous
vous présentons ici vous sera trés utile!
C’est un guide complet, le plus actuel pos-
sible au niveau de I'équipement et des
techniques de conduite. [l permet une ap-
proche progressive qui va des exercices
les plus élémentaires jusqu’au niveau
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technique le plus élevé, hors compéti-
tion. Des photos couleurs de bonne qua-
lité aident a la compréhension des 100
exercices proposés, expliqués dans le dé-
tail. De plus, les erreurs les plus fréquen-
tes sont signalées. On trouve encore dans
cet ouvrage I'ensemble des techniques
pour affiner son style, de la descente en
poudreuse au freestyle, des indications
pratiques et des conseils d’achat pour
choisir le matériel etl’équipement adapté
a chaque niveau, un glossaire exhaustif,
un index des exercices, un index des ter-
mes techniques ainsi que des informa-
tions sur les compétitions et les stations
d'été et d’hiver européennes équipées
pour le snowboard. Le format de cet ou-
vrage fait qu’on peut facilement le glisser
dans sa poche.
Prix approximatif: 26 fr.

L'apnée-glisse en
monopalme
Francis Févre

" Editions Chiron - 1997

25, rue Monge
F-75005 Paris

Les sports de glisse se taillent un joli
succes aupres des jeunes et de ceux qui le
sont restés. Un nouveau venu vient enri-
chir I'offre déja existante: il s’agit de I'ap-
née-glisse en monopalme! Ce dernier
permet de réaliser le vieux réve présent
depuis toujours dans I'imaginaire collec-
tif de devenir un dauphin ou une siréne...
L'apnée-glisse en monopalme est une
nouvelle forme de sensation ol puissan-
ce, vitesse et glisse se combinent pour
procurer un plaisir inconnu dans les au-
tres types de nage. Cet ouvrage, le pre-
mier écrit sur I'entrainement a I'apnée,
s’adresse a tous ceux qui aiment évoluer
dans|’eau, nageurs «classiques» ou avec
palmes, plongeurs, chasseurs sous-ma-
rins, surfers. La méthode de Francis Févre
privilégie le travail de la condition physi-
que, I'effort d’endurance et la qualité de la
nage. Toutes les étapes de la progression
sont décrites, de l'initiation au perfection-
nement, jusqu’au niveau «expert», avec
des programmes d’entrainement sim-
ples, adaptés et modulés en fonction des
capacités de chacun. La progression se
faittant sur les plans technique (efficacité
maximale et dépense énergétique mini-
male) et physique (travail musculaire, res-
piratoire et cardio-vasculaire), que mental
(concentration, connaissance de soi). Une
fois bien maitrisés I'apnée puis les mouve-
ments ondulatoires en bipalme, les exer-
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cices présentés permettent de s’initier a
la monopalme. On passe la a la décou-
verte de performances extraordinaires:
vitesse supérieure, distance parcourue a
moindre colt énergétique. En apnée ver-
ticale, on remonte deux fois plus vite!

Outre son efficacité dans les déplace-
ments, la monopalme est aussi un fac-
teur de bien-étre physique et psychique.
Sur le plan musculaire, elle renforce la
sangle abdominale et les lombaires, as-
surant ainsi une meilleure protection du
dos en nage classique. De plus, le mou-
vement méme de la monopalme - cette
ondulation fluide ot le corps semble étre
en phase avec les éléments —procure une
impression d’harmonie et de plénitude a
nulle autre pareille!

Prix approximatif: 30 fr.

Football a I'école

Essai de réponses
Editions Revue EP.S — 1997
11, avenue du Tremblay
F-75012 Paris

Le football suscite encore et toujours
un tel enthousiasme qu'il occupe aujour-
d’hui une place privilégiée dans notre so-
ciété. ll estimportant que les enseignants
des établissements scolaires puissent
prendre appui sur les pratiques sociales
les plus motivantes pour mener leur mis-
sion d’éducation. C'est pourquoi, la Fédé-
ration francaise de football, la direction
des écoles et I'Union sportive de I'ensei-
gnement du premier degré se sont asso-
ciées pour élaborer un document précis
et illustré a l'usage du maitre d’école,
mais qui s’adresse tout autant aux entrai-
neurs et aux moniteurs des clubs spor-
tifs. Il fait partie de la collection «Essai de
réponses» bien connue de nos lectrices
et lecteurs.

Ce document pédagogique se divise
en trois unités d'apprentissage regrou-
pant chacune quinze a dix-huit séances
hebdomadaires. A chaque séance (pré-
sentée sous forme de fiche) correspond
un objectif particulier, un exercice illustré
et ses variantes. Les auteurs expliquent
aussi les phénomenes observés lors de
I’exercice et la maniere dont ils peuvent
étre analysés grace aux autres disciplines
enseignées a l'école.

Ce manuel comprend les régles du jeu
dans le détail et des compléments d'in-
formations sur des sujets aussi divers
que lestrajectoires de balle, I'entretien du
gazon ou la pratique du football a I’école.

Prix approximatif: 40 fr. m



Nouvelles
acquisitions
Frangoise Huguenin

Les livres de la bibliothéque de I'EFSM
ne peuvent pas étre achetés, mais em-
pruntés gratuitement pendant 1 mois
(tél. 032/ 32763 08).

Les cassettes vidéo peuvent étre achetées
ou empruntées gratuitement (durée de
prét de 3 a 5 jours) a la médiathéque de
I'EFSM (tél. 032 / 327 63 62).

Généralités
par Mordillo
Les sportifs

07.881

Issy les Moulineaux, Editions Vents d’Ou-
est, 1995, 52 p., ill.

Ce petit livre comprend tout une série
de maximes signées par des célébrités et
accompagnées a chaque fois d'un dessin
humoristique couleur de Mordillo.

Sports de combat

par Savoldelli Jack,
Witkowski Christian

Préparation physique aux arts mar-
tiaux et aux sports de combat. Guide
pratique

Paris, De Vecchi, 1996, 236 p., fig., ill., tab.,
lit.

76.618

JACK SAVOLDELLI
CHRISTIAN WITKOWSKI

PREPARATION PHYSIQUE

Les sports de préhension et

de percussion

Teutes ies phases de I'entrainement
échauffement, musculation,
programmes de préparation,
compétition

Les différents niveaux : débutant,
confirmé, sportif de haut niveau
Valimentation et les compléments
Les solns : massages, -~
hydrothérapie, strapping, elc.

Qus falre en cas d'accldent

Dans cet ouvrage, le lecteur trouvera:
— des exemples de plans d’entrainement
prenant en compte tous les parameétres

possibles: types de sports (sport de pré-
hension ou de percussion), but a attein-
dre, calendrier, état du sportif, etc.;

— des menus et des conseils diététiques
pour les jours d’entrainement, les
jours de compétition, selon qu’il s’agit
de perdre du poids ou d'en prendre,
etc.;

— les différentes méthodes de relaxation
et de training mental;

— les précautions a prendre pour éviter
les incidents et les premiers gestes a
effectuer en cas de blessure.

C’est un livre de référence dont la
consultation doit faire partie de la prépa-
ration aux divers sports de combat.

Alpinisme

par Albisser Peter 74.824
Précis de météorologie pour l'alpi-
niste. Une plaquette facile a compren-
dre et d’emploi journalier permettant
d’évaluer les développements météo-
rologiques dans les Alpes

Berne, Club alpin suisse, 1995, 119 p., fig.,
ill., lit., tab.

L'alpinisme étant I'une des activités
humaines les plus dépendantes de la mé-
téorologie, chaque alpiniste devrait en
connaitre les principes de base.

Le but de cet ouvrage est d’essayer de
donner au lecteur les connaissances né-
cessaires a une évaluation et a une utili-
sation des trois aides fondamentales
dont il dispose:

e les cartes météorologiques;

e les barometres (altimétres);

e les observations personnelles de cer-
tains phénoménes météorologiques.

Athlétisme
par Dhellemmes Raymond 73.673

EPS au collége et athlétisme. Ensei-
gner l'athlétisme pour éduquer physi-
quement: expérimentation de cycles
d’athlétisme avec des classes de 5°

Paris, Institut national de recherche péda-
gogique INRP, 1995, 240 p., fig., tab., lit.
Didactiques des disciplines

Cet ouvrage présente la conception,
I'analyse et I'évaluation de trois cycles
d’athlétisme de sept a neuf séances: cour-
se de haies, javelot et triple saut. Il pré-
sente également les différents éclairages
d’'une approche: orientations générales,
problématiques des contenus conduisant
aux démarches et objets proposés, études
de cas et illustrations concretes. L'ensem-
ble constitue une réorganisation/formali-
sation a posterioritendant a rendre cohé-
rent I'enseignement des trois spécialités.
Les nombreux tableaux et schémas
contribuent a faire apparaitre cette ap-
proche commune. Un guide d'utilisation
facilite le cheminement du lecteur.
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Jeux
par Molodzaff Philippe 71.2416

Le tennis de table... en téte. Prépara-
tion mentale appliquée a la compéti-
tion

Montrouge, Editions France Tennis de
Table, 1995, 243 p., fig., tab., lit.

Attendu depuis longtemps par les pas-
sionnés, voici le premier ouvrage axé sur
laformation mentale du pongiste. Il cons-
titue une premiere référence pratique
concernant le domaine psychologique
dans le tennis de table et est le fruit des
30 années d’expérience de son auteur,
ancien joueur de haut niveau et entrai-
neur national.

Cet ouvrage s’adresse a un large pu-
blic a I'intérieur d'un vaste domaine: vo-
lumineux, il doit permettre a chacun de
trouver matiére a réflexion et progres-
sion... ®

Le coin de la vidéo

Ski

Le saut a skis

Depuis le réve d’Icare, les hommes
ont essayé de voler. Avec le saut a
skis, il semble que cela soit possible
pendant quelques instants. A peine
ont-ils acquis la maitrise de leurs skis
que de tres jeunes enfants sont déja
fascinés par le saut a skis et testent
leurs aptitudes lors de compétitions
sportives. Ce film présente une
méthode trés attractive d’enseigne-
ment du saut a skis.

Bulletin de commande
Envoyez-moi contre facture:
cassette(s) vidéo
«Le saut a skis»

Prix par cassette: 36 fr. 20, TVA incluse

Nom:

Prénom:

Adresse:

NPA/Localité:

Signature:

A envoyer a: EFSM, médiatheque,
CH-2532 Macolin.Fax 032/3276404. W
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