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Jeunes et forts
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Le cahier pratique est une annexe
de «mobile», la revue d'éducation
physique et de sport.
Commandes supplémentaires:

e 1exemplaire (avec la revue
«mobile»): Fr.10.-/€ 7~

e Dés 2 exemplaires (seulement cahier
pratique): Fr.5.—/€ 3.50 (par exem-
plaire)

® Dés 5 exemplaires: Fr.4.—/€ 3~
® Deés 10 exemplaires: Fr.3.~/€ 2.—
A envoyer a:

OFSPO, 2532 Macolin

Fax +41(0)323276478
mobile@baspo.admin.ch

www.mobile-sport.ch

Bouger plus // Uneheure parjour! Cest le temps que les jeunes devraient
consacrer a l'activité physique. Utopique? Non, au contraire. Avec les idées
distillées dans ce cahier, c’est plutét un jeu d’enfant!

Christine Imhof, Alexa Partoll, Thomas Wyss, Ralph Hunziker

Traduction: Véronique Keim; photos: Daniel Kdsermann, Michéle Amacker, Thomas Wyss
Illustrations: Leo Kiihne, Pfuschi Cartoon; conception graphique: Monique Marzo

» Chaque jour offre d'innombrables occasions de bou-
ger. A coté des cours de gym ou des entrainements en
club, tu devrais saisir les opportunités qui se présen-
tent a toi: aller a vélo ou en skateboard a I'école, mon-
ter quatre a quatre les escaliers,emmener un ballon, un
frisbee ou encore un footbag lors de tes déplacements.
Pourquoi ne pas fixer avec tes amis de petits défis de
jonglage? Mis bout a bout, ces petits moments d’action
atteignent vite une heure danslajournée.Tu vas trouver
plein d'idées dans ce cahier pour rendre ton quotidien
plus mouvementé...

Un disque comme boussole

Attention a une chose cependant: bouger, c'est bien,
mais varier le type d’activité est trés important aussi.
Si tu joues trois fois par semaine au football dans ton
club,tute dépenses certainement beaucoup, mais tune
touches pasatouslesdomaines.Ton corpsabesoind’un
certain équilibre, c’est pourquoi tu dois le développer a
plusieurs niveaux et ne pas négliger certains aspects.
Le disque multicolore présenté en page 2 t'indique les

domaines que tu peux travailler pour améliorer tes ca-
pacités physiques, motrices et méme mentales, de ma-
niere optimale.

Saut vers 'autonomie

Toutes les idées de ce cahier sont tirées du livre «Tippfit
—Bewegung verstehen, erleben, geniessen». Ce manuel
propose de te guider sur les traces du sport, du mou-
vement et de la santé. Il te permettra de te comporter
comme un véritable acteur dans ces domaines. Tu y
trouveras aussides réponses a nombre de questions qui
t'interpellent. Au fil des pages, tu deviendras progressi-
vement un expert en matiére de sport et d’activité phy-
sique. Entre idées, jeux, tests, quiz, tu n'auras que lI'em-
barras du choix. Atoide jouer! //



Jeunes et forts // Le disque moteur

Réveillle ton corps

» «Tues le principal acteur de ta santé.» Cette affirmation se vérifie tous les jours. Le sport et I'activité physique en
généralte permettent de te sentirmieuxdansta peau,ilsinfluencent ton humeur,te rendent plus résistant au stress,
plus sdr de toi. Et ce ne sont que quelques exemples. Le disque moteur illustre les différents aspects que peut revétir

ton quotidien en mouvement.

Passeport-santé

Lactivité physique réguliere a des effets positifs a court,
moyen et long terme: prévention ou diminution du
surpoids, lutte contre le stress, renforcement des os, pré-
vention des maux de dos, de téte et de nombreuses ma-
ladies, etc. La plupart des sportifs reconnaissent qu'ils
se sentent mieux aprés une activité physique, plus re-
lachés, éveillés et de meilleure humeur. Est-ce vrai pour
toiaussi?

Eventail d’activités

Pour parvenira une activité physique quotidienne d’une
heure, tu peux compter sur le modele du disque et de
ses différentes couleurs. Tu y découvres cing domaines
d'action:le rouge pour «stimule ton cceur»,le violet pour
«développe tes muscles», le bleu pour «renforce tes os»,
le vert pour «améliore ton adresse» et le jaune pour
«garde ta mobilité».
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Cahier d’entrainement

Le manuel dont sont issus les exercices espére te rendre
responsable de ta santé.Tu apprends a améliorer tes ca-
pacités physiques et mentales pour affronter le quoti-
dien. Lobjectif principal est de te donner vraiment envie
d’inscrirelemouvementdanston programmedetousles
jours,comme une bonne habitude et un plaisir partagé
avectes amis.Tu peux sans cesse t'y référer pour trouver
de bonnes idées, découvrir des défis et aussi améliorer
tes connaissances sur le fonctionnement du corps.

Tippfit — Le manuel

» Auteurs: Christine Imhof, Alexa Partoll, Thomas Wyss

Parution en avril 2006. Premiere édition 2006, 204 pages, 16,5 x 22,5 cm, illustra-
tions couleur.En allemand seulement!

Prix pour école: Fr.18.00, prix pour privés: Fr.27.70, schulverlag bimv AG, Berne.

ISBN 978-3-292-00416-1
www.schulverlag.ch
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Jeunes et forts // Au quotidien

Au sautdu lit

» Onladit:le mouvement et I'activité physique sont indispensables pour te mainteniren bonne santé.
IIs te permettent aussi de te prémunir contre des maladies dites de civilisation telles que le diabéte, I'in-
farctus ou encore la décalcification osseuse. Le fait d’avoir une activité physique réguliére diminue aussi
le risque de «bobos» quotidiens —maux de téte, de dos, stress, insomnies.

Ce ne sont pas des paroles en I'air pour t’inciter a bouger plus! De nombreuses études 'ont prouvé. Les
lecons d’éducation physique a I'école ne suffisent pas pour que tu ressentes vraiment les bienfaits de
l'activité.ll faut que tu saisisses chaque occasion pour bouger plus,tous les jours.Pour cela,un peu d’ima-
gination et de bonne volonté suffisent!

A. Evite lesascenseursetesca-  B. «Se déplacer a vélo plutét  C. Idée personnelle
liersroulants.Monteretdescen-  qu’enbus.»
dre des marches, c’est du sport

D. «Enskateboardalapiscine.»  E. On est souvent obligé de  F. Idéepersonnelle
' prendre le bus pour aller a

P I'école. Mais pourquoi ne pas
&//3 descendre une ou deux stations

\ avant, histoire de terminer le
—_— @ trajet a pied?

‘//\/\’\/\——
Une autre source G. «Aller se promener avec le  H. Rien de prévu ce week-end?  I. Idée personnelle
chien.» Proposeatesamisuntouravélo
» Ce cahier pratique fait suite au avec pique-nique alaclé!
numeéro 8 paru en 2005 sur le méme -
2 —_— .

théme qui proposait des idées pour — @Qj

animer le quotidien, chasser le stress, ///':%\
gagneren force et en endurance, aider
aussi a mieux apprendre. Si tu veux
commander un exemplaire de ce ca-
hier, passe lacommande sous

www.mobile-sport.ch

J. Il fait trop froid pour sortir. K. «Rentrera pied descommis- L. Tondre la pelouse, aider au
Mais la piscine couverte n'est  sions.» jardin, passerl’aspirateurouen-
pas tres loin? Que pensent tes core laver les vitres... Ennuyeux?
copains de cette idée? Essaie pourvoir! Enplus,tuferas
des heureux.
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Jeunes et forts // Au quotidien

Stabilise ton buste

» On passe de plus en plus de temps assis, devant l'ordinateur, les jeux vidéo, a I'école, etc.
Que tu sois grand, petit, sportif ou plut6t fainéant, tu as besoin d’un dos solide. Pour cela, il
faut renforcer la musculature du tronc: abdominaux, dorsaux et fessiers. Tous ces muscles
travaillent de concert pour stabiliser ta colonne vertébrale et lui permettre de supporter les

charges du quotidien.

Renforce ton dos en exécutant ces exercices au moins trois fois par semaine pour voir une
vraie amélioration.Important: respire de maniere réguliere et relachée durant I'effort.

Un classique

Comment? Couche-toisurledos et re-
monte tes jambes a I'équerre (angle de 9o°).
Pose tes mains sur la poitrine.Releve

le buste de maniére a décoller les omo-
plates du sol.Redescends lentement, sans
poser les épaules.

Répete jusqu’a ce que tu sentes une bonne
tension dans les muscles du ventre (20 ré-
pétitions = suffisant).

Pourquoi? Renforcer la musculature
abdominale antérieure (grand droit).

Test global

Comment? En appuisurles coudes et la
pointe des pieds, forme une ligne avec ton
corps,comme un troncd’arbre. Attention a
ne pas lever les fesses. Tiens cette position,
sans fléchir, le plus longtemps possible
(30 secondes = suffisant).

Pourquoi? Renforcer les muscles dorsaux,
abdominaux et les épaules.

Superwoman

Comment? Sur le ventre.Tends les bras
vers I'avant, la paume des mains vers le bas.
Les pieds restent au sol (pas de dos creux).
Léve les bras et la téte (maximum 10 centi-
meétres) et repose-les. Garde les bras bien
tendus durant tout I'exercice. Dés que tu

ressens une bonne tension dansle basdu
dos, tu peux stopper I'exercice (30 répéti-
tions = suffisant).

Pourquoi? Renforcer les muscles lombaires.

Saisiu..

» ..quelematintumesures unoudeuxcen-
timetres de plus que le soir? Ca s'explique:
suite aux différentes charges que les dis-
ques intervertébraux supportent pendant
la journée, ils perdent de I'eau, donc de la

hauteur! Vérifie: mesure-toi le matin avant
de partir a I'€cole et le soir avant de te cou-
cher, tu verras! Un conseil: demande a quel-
qu’un de lefaire, c'est plus facile.
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Jeunes et forts // Au quotidien “

Assis, mais en mouvement!

» Le dos souffre des longues séances d'immobilité a I'école, devant la télé ou I'ordinateur. II
est toujours possible d’entrecouper ces phases par des petits moments de détente: se lever
ettendrelesbrasversle haut,faire quelques pas,relacherlanuqueet les épaules. Pense aussi

a modifier ta position sur la chaise de temps en temps si tu ne peux pas te lever. Pendant les
récréations et les pauses entre les cours, prends I’habitude de te lever et de bouger un peu. Il
suffit de peu pour décharger temporairement ta colonne vertébrale.

Fourmidans les jambes

Comment? Léve-toi réguliérement, au

moins chaque demi-heure.Profite pour
faire quelques pas et te dégourdir ainsi
les jambes.

Dormir assis

Comment? Fléchis le haut du corps vers tes
cuisses et laisse reposer ta téte et tes bras.
Relache-toi complétement et tiens cette
position 20 secondes.

Variante: saisis tes talons avec les mains
et fais le dos rond, comme les chats qui se
détendent.

Essuie-glaces

Comment? Tourne lentement ton buste
vers la droite et la gauche, sans a-coups.
Quand tu pivotes vers la droite, place ta
jambe droite sur la gauche et inversément
a gauche. Reste 30 secondes par coté.
Garde la téte bien droite.

Mauvaise tenue — grande surcharge

» Lorsqu’'on est assis, le dos supporte des charges plus élevées
qu’en position debout. Si en plus on adopte une mauvaise posture,
on multiplie la pression sur les disques intervertébraux qui suppor-
tentlacolonne. Modifie régulierement ta position et évite de rester

trop longtemps sur ta chaise sans te lever.

«Pas comme ca!» «Nicomme cal»
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“ Jeunes et forts // Développe ta force

Teste tes connaissances!

» Lis attentivement les affirmations suivantes et mets une croix dans la colonne qui
correspond a ton idée. Compare ensuite tes réponses avec les solutions en bas de page.

L'affirmation (ne) joue

pasdutout |pasvraiment| plutétoui | toutafait

1 Lentrainement de |a force est destiné aux sportifs avant tout. Evaluation
2 Lesjeunesdevraient suivre un entrainement de force spéciale- 0-8 points =
ment adapté a eux. tu peux améliorer

tes connaissances
dansledomaine!
9-16 points =

tu as économisé
tes forces surce

3 Lentrainement d’endurance est bon pour les sportifs des discipli-
nes de force.

4 Lentrainement de |a force est mauvais pour les athlétes
d’endurance.

5 Lentrainement de |a force aide a rester en bonne santé. coup, mais c'est
déja passimal.

6 Lentrainementde la force est un culte exagéré du corps. 17-24 points =
tuesfortenla

7 Lentrainement de la force est avant tout destiné aux jeunes

matiere!
adultes. -

8 Grace al'entrainement de la force, je deviens Monsieur Muscle.
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Jeunes et forts // Développe ta force

Comme les haltérophiles

» Naie pas peur.Cesexercices nevisent pasafairede toi un nouveau «Schwarzenegger» ou une nouvelle

«Miss Muscle». Il s’agit ici de soulever correctement les charges,dans la vie de tous les jours. Et |a techni-

que propre a I’haltérophilie donne de bonnes indications.

Observe latenuedujeune homme ci-dessous.Essaie ensuite de soulever un paquet moyennement lourd
(un carton avecdes livres par exemple) en respectant les sept points de sécurité.

7réglesd’or

1 Adopte une position stable.

2 Saisislacharge a deux mains.

3 Souleve la charge de la position accroupie.

4 Tiens lacharge prés de ton corps et [éve-la haut.
5 Garde ledos bien droit.

6 Nepenchejamaisenarriére.

7 Netourne pasle haut du corps.

Pas comme cal

1 Evitede plierle dosen
soulevant un objet.

2 Evitede porter une charge
lourde seulement d’un c6té.

3 Evitedetournerlebuste
ensoulevant ou en posant
unobjet lourd.

Ta colonne vertébrale

» 24 vertébres forment la charpente de ta
colonne vertébrale,du coccyx a la nuque. La
musculature du tronc (abdominaux, dor-
saux et fessiers) stabilisent cet ensemble
mobile. Entre les corps vertébraux se ni-
chent de petits disques qui

W amortissent les coups et les charges dus
aux différents mouvements du quotidien.
m sont déformables, ce qui rend la colonne
mobile.

Habitue-toi a prendre la bonne position
lorsque tu souleves des objets, méme s'ils te
semblent légers. De méme, si tu t'entraines
en salle de musculation, la tenue correcte
de ton corps est indispensable pour éviter
les blessures. Il n'est pas rare qu'en cas de
mauvaise exécution d’un exercice avec une
charge lourde, les corps vertébraux s'en-
dommagent, voire se brisent.

7 vertébres
cervicales

12 vertébres
dorsales

5 vertébres
lombaires

Sacrum et
coccyx
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n Jeunes et forts // Stimule ton coeur

Bon pour la téte!

» Celui qui dispose d’une
bonne endurance générale se
fatigue moins au quotidien.
Il récupere plus vite, tombe
moins souvent malade et se
sent de meilleure humeur.
De plus, en raison d’une plus
grande résistance, il améliore
sa capacité de concentration.
Donc,ilapprend mieuxet plus
vitel

Choisis ton sport
d’endurance

» Lendurancereprésente lacapacité a résisteralafatigue.Elle permet de maintenir un certain
effort, suruntemps plus ou moins long,de garder une certaine qualité de mouvement dans|a
durée—dans les jeux par exemple—et de récupérer plus vite.Une bonne endurance augmente
aussila résistance au stress et le self-contréle dans des situations éprouvantes.

Unihockey Jogging

Basketball Dessine ta proposition
personnelle

Choisis une discipline. Note sur le barométre I'état de
ton humeur.Lance-toiensuite dans I'activité durant une
vingtaine de minutes. A la fin de I'exercice, indique ton
état du moment. Refais la méme chose une heure aprés
lafin de ton activité.

m Te sens-tu mieux aprés un effort d'endurance? Et une
heure aprés, ton état a-t-il changé?

m Cette sensation se poursuit-elle? Combien de temps?
W Et lorsque tu pratiques une autre activité sportive,
comment évolue ton humeur?

avant
I'entrainement

jesuisde
bonne humeur

pendant
I'entrainement

apreés l'entrainement

je suisde mau-
vaise humeur

1heure apres le sport
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Jeunes et forts // Stimule ton coeur n

Dans le rythme

» Notre coeur est un travailleur qui pompe inlassablement le sang pour le distribuer dans toutes les
cellulesetavecluiles substances nutritives essentielles alavie,sansoublier 'oxygeéne.Lors d'une activité
physique,les muscles ont besoin de plus d’oxygéne pour se contracter. Le souffle s'accélére pour capter le
précieux gaz et le cceur redouble d’activité pour I'envoyer vers les muscles. Les pulsations augmentent.

Par pulsation, on entend le nombre de
battements cardiaques par minute.
Pour mesurer ton pouls, tu as besoin
d’une montre ou d’'un chronométre.Tu
places tes doigts sur le poignet ou sur
ton cou. Ou alors tu lis les données de
ton cardio-fréquencemétre!

Al'épreuve

Mesure ton pouls au repos, assis ou couché, le matin, avant de manger. Fais-le pendant une
minute et note le résultat sur le tableau. Chausse tes baskets et pars courir une dizaine de
minutes au moins. Tu peux aussi jouer au football, faire du vélo, ou toute autre activité qui
t'essouffle. Compte a nouveau les pulsations a I'arrét, puis aprés une, trois et cing minutes.

Rabais spécial
pour «mobile»

Ensemble, c’est moins cher!

Tarifs spéciaux pour écoles et clubs:

+ Dés cingabonnements: Fr.37—/
abonnement
— pour une livraison a une seule
et méme adresse

« Dés cing abonnements: Fr.38.50/
abonnement:
= pour une livraison a plusieurs
adresses

Prix normal = Fr.42.—
— une bonne affaire!

Observe I'évolution de ton pouls.

Informations et commandes sous:

Avant le sport (pouls de repos)

battements par minute. www.mobile-sport.ch

Directement aprés le sport (pouls a I'effort)

battements par minute.

1 minute apres I'effort

battements par minute.

3 minutes apres I'effort

battements par minute.

5 minutes apres l'effort

battements par minute.

Comparez malin

» Si tu compares tes pulsations au repos ou apres l'ef-
fort avectes amis, tu vas remarquer des différences plus
ou moins importantes. Cest normal, car chaque cceur a
son propre rythme. Il est difficile de tirer des comparai-
sons. Cependant, une valeur représente un bon indice

de I'état d’entrainement:aprés une séance d’endurance
d'au moins dix minutes, regardez 'évolution de votre
pouls. Celui qui enregistre la plus grande diminution
apres une minute de repos a bien des chances d’étre le
mieux entrainé!

Apreés une minute, tes pulsations ont baissé:

Evaluation de I'état de forme du cceur

H de 40 battements trés bon
M 30 - 40 battements bon
MW 20 - 30 battements suffisant

m de moins de 20 battements

doit étre amélioré

mobile 2| 06



m Jeunes et forts // Garde ta mobilité

I'entrainer réguliérement.
Voila quelques exemples:

Vers plus d’amplitude

» Durant la phase pubertaire, ta mobilité — ou souplesse — est réduite, car les muscles et les tendons
s'allongent moins vite que tes os! Pour maintenir la bonne mobilité que tu avais avant de grandir, tu dois

Exécute les sept exercices de mobilité suivants selon lesinstructions.Veille a prendre la position correcte
et tiens environ 20 secondes. Tu dois ressentir une [égére tension, mais en aucun cas une douleur.

Comment? Tends les bras vers
I'extérieur etincline la téte

de coté.

Attention: ne pas tourner

la téte danstous les sens.
Pourquoi? Etirer la muscula-
turede lanuqueetdu cou.

Comment? Sur le coté, plie
|égérement la jambe inférieure.
Saisis la cheville de la jambe
libre et raméne-la contre les
fesses.

Pourquoi? Etirer les muscles
antérieurs de la jambe.

Comment? Sur le dos. Place

la cheville gauche sur le genou
droit. Saisis ta jambe droite
sous le jarret et tire |égérement
vers toi.

Pourquoi? Etirer les muscles
fessiers.

Comment? Tiens-toi prés

du mur, latéralement. Pose

ta main contre la paroiala
hauteur de I'’¢paule. Fais pivoter
le corps lentement vers I'exté-
rieur.

Pourquoi? Etirer les muscles
pectoraux.

Comment? Enappuisurla
jambe arriere, tends 'autre
jambe vers I'avant, en posant
le talon.Tire les orteils vers toi
et penche le haut du corps vers
I'avant.

Pourquoi? Etirer la muscula-
turedela cuisse.

Comment? Pousse les hanches
vers |'avant, en veillant a avoir
unangle de 9o® au moins avec
la jambe antérieure.
Pourquoi? Etirer la muscula-
ture des hanches.

Lagy b

Déployer ses forces sans d-coups

» La mobilité — ou souplesse — est la capacité a exécuter des mouvements
dans une amplitude suffisante pour ne pas en empécher 'exécution correcte
et fluide. Une bonne mobilité élargit le champ des mouvements possibles,
notamment dans les disciplines artistiques. Mais les footballeurs en ont be-
soin aussi!

Comment? Place le pied contre
une marche ou la paroi.Tends
lajambe et pousse la bassin
vers I'avant.

Pourquoi? Etirer les muscles
dumollet.
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» Lentrainementde la mobilité devrait étre individuel. Chacun part avecdes prédispositions différentes.
Selon la discipline que tu pratiques, tu mettras I'accent sur certains muscles particuliérement sollicités,

Jeunes et forts // Garde ta mobilite n

sans toutefois négliger les autres. Voila encore quelques exercices pour varier tes séances.

Pourtendre a une certaine harmonie, il est important d’étirer tous les grands groupes musculaires. L'at-
mosphere aide aussi a la relaxation: une piéce bien chauffée, une musique calme, une lumiér douce, etc.

N’oublie pas de respirer de maniére réguliére et calme.

Comment? Passe un sautoir
ou une serviette sous tes pieds.
Tends progressivement les jam-
bes.Garde le dos droit tout en
I'avancant doucement.
Pourquoi? Etirer la muscula-
ture postérieure de la cuisse.

Comment? Place tes jambes a
laverticale, les fesses contre le
mur. Laisse-les descendre len-
tement de c6té, sans tension.
Pourquoi? Etirer les mucles
internes de la cuisse.

Comment? Sur le dos.Raméne
les jambes sur la poitrine et
laisse-les descendre sur le coté.
Les pieds restent serrés et les
épaules ne quittent pas le sol.
Des deux coteés.

Pourquoi? Etirer les muscles
dorsaux.

Comment? Assieds-toi sur

tes talons,en appuisurles bras.

Souléve légérement le bassin
(env.deux centimétres) et

pousse les hanches vers le haut.

Pourquoi? Etirer la muscula-
ture antérieure des cuisses.

Comment? langlede la jambe
enappuicontre le murestde
90° environ.Placer la cheville
surle genou. Adroite, puis a
gauche.

Pourquoi? Etirer les fessiers.

Comment? Sur le dos, les ge-
noux pliés.Souléve la téte et

tourne-lalentement sur le coté.

Repose-la et pointe le nezen
directiondu sol.

Pourquoi? Etirer les muscles
du cou.

A quoi sert la souplesse?

» Une bonne mobilité se révele un atout dans plusieurs domaines.
Amélioration de la tenue: I'entrainement de la mobilité empéche le rac-
courcissement des muscles. C'est une condition indispensable pour garder
une tenue du corps optimale sur le long terme.

Récupération: les exercices de mobilité facilitent la récupération physique
et mentale apres un effort. Cest un retour au calme idéal.

Prévention des blessures: les exercices d’étirement, brefs et accompagnés
de petits mouvements oscillatoires, préparent le corps a I'effort. lls permet-
tent un réveil et une mise en tension des muscles.

Optimisation de la performance: chaquediscipline exige plus ou moins de
mobilité. Tout est question de dosage. Il faut déterminer quelle est I'ampli-
tude optimale nécessaire a la performance pourl'activité sportive et adapter
I'entrainement en conséquence.

Comment? Fixe le talon de
lajambe postérieure au sol
et tends les hanches vers
I’avant. Des deux cotés.
Pourquoi? Etirer les muscles
des mollets.
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m Jeunes et forts // Améliore ton adresse

Travail d’équipe

» La capacité de coordination — ou adresse en ter-
mes courants — est la condition préalable a la mai-
trise d’'une multitude de situations et a I'apprentis-
sage de nouveaux gestes. Elle permet de s'adapteren
permanence et de produire le mouvement juste au
bon moment.On parle de coordination, car différents
acteurs entrent en jeu dans le processus: les organes
sensoriels transmettent des informations au systeme
nerveux central qui les traite et coordonne les répon-
ses adéquates au niveau des muscles.

Une question
de coordination

» Une bonne adresse permet aux sportifs de bouger avec assurance et économie et d’ap-
prendre vite de nouveaux mouvements et gestes techniques. Peut-étre as-tu remarqué que
I'on nest pas toujours aussi inspiré; certains jours, tout semble facile et d'autres, on a I'im-
pression d'étre plutot a coté de ses baskets. La fatigue, notamment, influence beaucoup
I'adresse. Mais la croissance rapide en phase pubertaire détériore aussi momentanément
la capacité de coordination. D'ou I'intérét de I'entrainer réguliérement pour freiner ce phé-
nomene.

Choisis un des cing exercices et entraine-toi pendant cing minutes. Demain, tu prendras un
autre exercice et ainsi de suite, jusqu’a ce que tu maitrises tous les mouvements.

1 S'orienter Lance une balle en I'air et rattrape-
ladans un cone derriére ton dos.

Matériel: Tiens le céne a deux mains.

cone ou bidon, balle Plus difficile:un camarade te lance
la balle.

2 Garder I’équilibre Reste en équilibre le plus long-
temps possible surun ballon

Matériel: (attention! Tous les ballons ne sup-

balle de basket portent pas le poids du corps...).

ou medizinball Plus difficile: essaie d'avancer
avec la balle.

3 Différencier Dribble simultanément avec deux

balles différentes.
Matériel: ballons de basket, Plus difficile:dribble deux fois plus
volley, balles de tennisou vite avec une des balles.
de gymnastique

4 Réagir Dos au mur,lance une balle en
arriere et essaie de la rattraper

Matériel: avant qu’elle touche le sol.

balle, paroi Plus difficile: un partenaire lance
laballeataplace.

5 Trouverlerythme Dribble en avancant avec différen-
tes taches: aussivite que tes pas,

Matériel: deuxfois plus vite, deux fois moins

deux balles vite.

Plus difficile:dribble avec une
seconde balle deux fois plus vite.
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Fie-to1l a tes sens

» Comme tu as pu le constater par toi-méme, les organes sensoriels jouent un
réle primordial pour 'exécution des mouvements, surtout pour les exercices
quidemandent de la coordination. Pourrais-tu imaginer de dévaler une piste en
snowboard en fermant les yeux par exemple? Pas si évident... Essaie pour voir!
Avec un copain qui te guide...

Exécute un des mouvements suivants en «débranchant» un des cing organes
sensoriels (voir plus bas).

Idées de mouvements:
A) Déplace-toisur une corde ou uneligne,sans «tomber».

B) Fais une culbute enavant.

C) Essaie de marquer un panier avec le ballon de basketball.

D) Faites des passes précises avec le ballon de football (par deux).
E) Exerce une combinaison de sauts a la corde.

F) Imagine une suite de pas et teste-la.

G) Essaiede resterle plus longtemps possible sur une jambe.

H) Propositions personnelles:

«Déconnection» des yeux: mets un bandeau sur tes yeux et fais I'exercice.
«Déconnection» des oreilles: place les écouteurs surtes oreilles et écoutede la
musique pendant I'exercice. )

«Déconnection» de la peau: enfile des gants d’hiver épais ou de gros souliers
d’hiver (ou des bottes).

«Déconnection» de I'oreille interne: tourne cinq fois sur toi-méme comme
une toupie avant d'exécuter ton exercice.

«Déconnection» des articulations et des muscles: par chance, il est bien diffi-
cile de mettre hors-jeu les sensations issues des articulations et des muscles!

Partenaires interactifs

» Cing canaux sensoriels nous ouvrent les portes de la perception corporelle. Certains nous
semblent plus indispensables que d’autres pour exécuter certains mouvements.

1 Leeil: les informations visuelles te réve-
lent I'environnement dans lequel tu évo-
lues. Tu peux ainsi repérer, par exemple, les
élémentsimportants—mobilesoustatiques
—pour tes déplacements.

2 Loreille: les informations acoustiques
donnent des indications importantes sur la
proximité de certains objets, |a trajectoire
d’une balle, I'arrivée d’un adversaire, etc.
Les non-voyants ont développé ce sens de

maniére si compléte qu'’ils peuvent, en lan-
cant un appel, évaluer la grandeur d’une
sallede gym et la proximité de certains gros
objets.

3 Lapeau:lesinformationstactilesarrivent
par I'intermédiaire de la peau, du toucher.
C'est grace a ce sens que tu es capable de
dribbler sans regarder ta balle par exemple.
4 Loreille interne: les informations qui
viennentdu vestibule (dans 'oreille interne)

nous renseignent sur la position et les dé-
placement de la téte. Grace a ce sens, tu sais
dans quelle position se trouve ta téte méme
avec les yeux fermés.

5 Lesarticulations et les muscles: les cellu-
les sensorielles situées dans les muscles, ten-
dons, ligaments et articulations te fournis-
sent des informations sur la position de tes
membres et sur la tension de tes muscles.
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n Jeunes et forts // // Renforce tes os

Hip hop

» Ce quiest valable pour les muscles I'est aussi pour les os:I'exercice régulier permet de les
renforcer. Les meilleures sollicitations pour optimiser la densité osseuse (donc la solidité de
tes os) sont les exercices avec impact. Cest dire que tous les sports qui comprennent de la
course et des sauts sont bons pour les os. Mais pour que l'effet soit complet, il faut veiller
aussia une nourriture équilibrée et riche en calcium durant les phases de croissance.

Les suites de pas présentées sur cette page représentent donc un exercice idéal...

Exerce les deux combinaisons suivantes. Dés que tu les maitrises, essaie de les enchainer.
Trop facile? Change de jambe!

Top Rocks 1

Comment?

1 PrendsI'élan avecla jambe droite de I'arriere vers
I'avant pour le Front- Kick.

2 Front-Kick.Tends la jambe droite vers I'avant.

3 Pose le pied droit, plie la jambe gauche et pivote
légérement vers la droite avec le haut du corps.

4 Déplace tajambe gauche vers l'arriere, en appui
surles orteils.

Top Rocks 2

Comment?

1 Prends Iélan vers 'arriére avec la jambe droite
pour le Front-Kick.

2 Front-Kick.Tends la jambe droite vers 'avant.

3 Pliela jambe droite et pivote de 9o° vers la gauche.
4 Déplace la jambe droite surle c6té, en appui sur
les orteils.

Pense a ton capital!

» Les phases de croissance durant I'enfance et I'adolescence sont primordiales pour
«construire» une charpente osseuse solide. Si tu te nourris de maniére équilibrée et que
tu te dépenses réguliérement dans une activité physique, tu permets a tes os de se déve-
lopper non seulement en longueur, mais aussi en densité. C'est avant I'age de 20 ans que
tu fabriques la majorité de ton capital osseux, un capital qui doit te servir pour toute ta
vie. Apres, il sera trop tard pour rattraper d'éventuelles erreurs... Tu pourras tout au plus
maintenir le capital osseux, mais tu ne pourras plus 'augmenter...

Tu as certainement entendu parler d'ostéoposose. Cette maladie se caractérise par une
grandefragilité osseuse.La moindre chute peut entrainer unefracture! Lostéoporose tou-
che principalement les adultes qui n‘ont pas assez exploité leur jeunesse pour renforcer
leur ossature. D’autres facteurs jouent aussi un rdle,comme la ménopause ou la prise de
certains médicaments. Plus le capital est important, moins les risques existent!
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Sauts a gogo!

Jeunes et forts // Renforce tes os

> Exerce les sauts les uns apres les autres. Une fois que tu les maitrises, essaie de les combiner. Imagine aussi de

nouveaux sauts et integre-les dans la suite.

Saut de base

Comment? Sur place, enchaine des petits sauts de 5 cm de hauteur.
Reste bien relaché avec les épaules.

Slalom

Comment? Petits sauts latéraux,a gauche et a droite, pieds
paralléles,en passant a chaque fois par le milieu (petit sautillé
intermédiaire).

Variante: enchainer directement a droite et 4 gauche, sans passer
parle milieu.

Pantin

Comment? Aprés trois ou quatre sauts de base, saute avec une
jambe vers I'avant, l'autre vers l'arriére, en alternance. Le centre
de gravité reste bien au milieu et les pieds touchent le sol en
méme temps.

Hip hop

Comment? Saut surla jambe gauche, le genou droit est levé.
Au second saut sur la jambe gauche toujours, tendre la droite
vers l'avant.|dem en changeant de jambe d’appui et enchainer.

Sauts croisés

Comment? Saute a pieds joints en croisant la corde devant toi
une fois sur deux, puis a chaque fois. Croise les avant-bras de ma-
niére a laisser un espace de saut suffisant.

Envie de découvrir d’autres sauts? Jette un coup d’ceil sur
www.sportunterricht.ch/lektion/BDT/bdt3.html
ou www.aok.de/bund/htm/skippingguide.
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