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Nicole Buchser (nib), Nicole Vindret (NV), Joanna Vanay (JV)

Les livres présentés ici
peuvent étre achetés dans
toutes les librairies.

Montagnes romandes mises a nu

Partir en randonnée est un plaisir dont beau-
coup cherchent a se délecter, le temps d’'un
week-end d’été. Partir oui, mais quels sentiers
arpenter? Par paresse, facilité ou peur de s'éga-
rer, on finit souvent par reprendre les mémes
trajets. Ce livre répond en quelque sorte a ce
manque d’imagination et cette crainte de I'in-
connu: il propose 100 itinéraires de randonnée
pédestre a travers toute la Suisse romande, du
Jura aux Alpes. Chaque excursion est décrite au moyen d’une fiche
technique, d’un croquis inspiré de la carte topographique suisse et
d’untexte détaillé relatif a I'itinéraire. Lauteur, Francois Labande, ini-
tiateur d’'une série de guides de randonnée a ski et a pied de réfé-
rence, suggére des parcours originaux, voire inédits. Le niveau de
difficulté va des promenades faciles — praticables avec des enfants —
aux excursions plus engagées nécessitant une certaine expérience
de la montagne. Fondateur du mouvement Mountain Wilderness
pour la sauvegarde des espaces sauvages, Francois Labande cherche
aussiatransmettresaphilosophiedelanature,empreintederespect
et d’humilité. (JV)

DANS LES MONTAGNES
DE SUISSE ROMANDE

Labande, Frangois: Dans les montagnes de Suisse romande, 100 itiné-
raires du Jura aux Alpes. Genéve, Editions Olizane, 2003, 269 pages.

Plaisir d’enseigner

Savoir est une chose, transmettre en est une
autre.Faute de réussir ce doublé, bien des ensei-
gnants se trouvent confrontés au «mur de I'en-
nui» et a ses conséquences directes: désintérét
et démotivation des éléves, faible efficacité du
cours, malaise professionnel. Ce livre, concu
comme un guide parson auteur BrunoHourst,a
pour but d'aider les formateurs et enseignants
de tous niveaux a (re)modeler leurs cours.

La méthode présentée s’appuie sur les principes développés par
I'auteur dans un de ses précédents ouvrages, Au bon plaisir d'ap-
prendre. Cette approche dite du «mieux-apprendre» privilégie
quatre composantes: I'environnement d’apprentissage, la maniére
personnelle d'apprendre, la phase d’activation des connaissances
acquises et les ressources propres de l'enseignant. Mais son
paramétre sans doute le plus important est la cohérence, a savoir
la bonne intégration de ces quatre paramétres pour un appren-
tissage de qualité. Le but de cette approche? Améliorer la qualité
de 'apprentissage et le rendre plus plaisant, tout en réduisant de
maniére significative le temps de cet apprentissage.

Ce guide pratique comprend en outre des fiches pratiques et tech-
niques. Il est présenté a la fois sous forme analytique et sous forme
deschémas heuristiques,agrémentés d'illustrations humoristiques.
(nib)

Former

Hourst, Bruno: Former sans ennuyer. Paris, Editions d’Organisation,
2002,189 pages.
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S’entrainer sans se «griller»!

BE  «Plus on s'entraine, meilleur on sera.» Cette

Prévention # i i T
du surentrainement  Croyance persiste ?u sein de.s sportlfs.detou? ni
sammaumaes  VEQUX. Elle peut vite devenir une spirale néga-
da récupération

tive.Trop en vouloir peut causer des dommages
parfois irréversibles, tant sur le plan physique
que sur le plan psychique. Le bon dosage entre
surentrainement et sous-entrainement est dif-
ficile a trouver. Ce livre, rédigé par deux spécia-
listes du sport suédois, propose désormais des
criteres pour repérer les signes avant-coureurs du syndrome du sur-
entrainement. |l tient compte, entre autres,du stress, des sensations
physiologiques émises par I'organisme, des variations émotion-
nelles et distille de nombreux conseils pour bien mesurer I'intensité
del'entrainement.La nouvelle méthode suédoise qui permet d’'obte-
nirun contréle total de la qualité de la récupération apreés I'entraine-
ment (POMS),y est décrite de facon détaillée. Destiné a un large pu-
blic,cet ouvrage développe les notions essentielles pour prévenir ef-
ficacement la «surchauffe» et laisse la part belle a I'écoute de son
corps et aux aspects ludiques du sport. (JV)

Kenttd, Goran & Hassmén, Peter, traduit par Robin Marcel & Boéda
André, Prévention du surentrainement, évaluation et techniques de
récupération. Paris, Editions Masson, 2002,131 pages.

La France, pays musclé?

Les pratiques
sportives
en France

Les Francais sont-ils sportifs et si oui, dans
quelle mesure? Voila les questions auxquelles
avoulurépondre le Ministére des Sports et I'Ins-
titut National du Sport et de I'¢ducation phy-
sique (INSEP).Cet ouvrage présente les résultats
d’une enquéte menée en 2000 auprés de 6526
personnes de 15 a 75 ans. Le sondage a pris en
compte la pratique sportive au sens large, du
sport de compétition aux activités de loisir. Les disciplines les plus
fréquemment citées sont la marche, la natation et le vélo, puis le
footing, les jeux de boules (!) et lagymnastique. Cette enquéte aain-
sirecensé toutes les formes sportives, de la pratique institutionnelle
(dansunclub) a celle effectuée dans la rue,en famille ou en solitaire.
Elle a aussi tenu compte de nombreux autres facteurs: la fréquence,
la motivation et les caractéristiques des pratiquants. En effet, les
pratiques sportives, massivement répandues et diversifiées, ne sont
pas uniformes au sein de la population francaise; la probabilité
de faire du sport ou une activité physique et les disciplines choisies
different selon le sexe, I'age, l'origine sociale ainsi que la région
d’habitation. La lecture de cette enquéte donne ainsi une image de
la France dans 'optique de la pratique sportive qui se révele étre le
point commun de 36 millions de Francais. (NV)

Les pratiques sportives en France. Paris, Ministére des Sports & INSEP,
2002,226 pages.
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Du service au smash

Marco Paoli propose dans cet ouvrage de
référence une pédagogie progressive et évo-
lutive pour I'initiation et le perfectionne-
ment technico-tactique du volley. Aprés une
introduction consacrée a la méthodologie
et ala didactique propre a ce sport d’équipe,
les fondamentaux, illustrés a I'aide de pho-
tos et de schémas explicatifs, sont dévelop-
pés en deux parties distinctes. La premiére
expose les principes fondamentaux des différents gestes techniques
et des principales phases tactiques: service, réception, passe,smash,
contre et défense. La seconde est consacrée au travail spécifique
avec les jeunes joueurs. Les principes de base, I'entrainement et la
préparation physique sont détaillés pour chacune des catégories
(minimes, cadets et juniors).

Dans la derniére partie de son ouvrage, l'auteur, lui-méme entrai-
neur et technicien de haut vol, propose un ensemble d’exercices pra-
tiques (222 exercices et variantes!) pour appliquer les principes ex-
posés précédemment. Le guide idéal pour tous les entraineurs et les
joueurs désireux de progresser. (nib)

fondamentaux
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Entrainement
technique
« ¢t tactique

Paoli, Marco: Les fondamentaux du volley. Paris, Editions Amphora,
2002,207 pages.

Aux sources de la motivation

Alabase de cet ouvrage, une conviction par-
tagée parlesquatreauteurs,tousdes profes-
sionnels du sport et anciens athlétes che-
vronnés:lafidélisationdu jeunerepose surle
travaild’animation,autrementdit surle plai-
sirqu’il éprouve a venir au club.En associant
le terme d’animateur a celuid’entraineur, les
auteurs insistent sur la nécessité de ne pas
braler cette étape précieuse de I'animation
ludique au profit des procédures d’entrainement prématurées. La
responsabilité premiére de I'entraineur est simple: faire partager sa
passion, aider son éléve a grandir, au sens propre et figuré. La pre-
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Animer
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gagner
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- Journal des enseignant-e-s romand-e-s
depuis 1866

- S'adresse a plus de 10000 collegues

*Un dossier complet dans chaque numéro

* Des pages syndicales des 7 cantons
romands

- Pédagogie, cinéma, histoire, livres... des rubriques

- Parait 14 fois dans I'année
-Un numéro spécial par an

Genou sous scalpel

e Un sportif, professionnel ou amateur, est
conscient de I'importance du genou et des
risques encourus par cette articulation dans
denombreusesdisciplines sportives.Latrau-
matologie du genou est par conséquent une
préoccupation quotidienne du chirurgien
orthopédiste impliqué dans la chirurgie
sportive, mais aussi de I'urgentiste, du mé-
decin du sport, du médecin rééducateur ou
du kinésithérapeute. Lobjectif visé par les différents membres du
corps médical qui ont collaboré a I'élaboration de cet ouvrage spé-
cialisé est de dégager une attitude pratique de la prise en charge du
genou traumatique. lls rapportent ainsi I'expérience de L'Ecole Lyon-
naise de chirurgie du genou, plus particulierement dans la prise en
charge des pathologies fémoro-patellaires, ligamentaires et ménis-
cales. Ils présentent I'évaluation du résultat de leurs interventions
passés. Ces chirurgiens expérimentés formulent de nombreuses re-
commandationset évoquent les options modernesdelachirurgiedu
genou (chirurgie assistée par ordinateur, thérapie génique, greffe
méniscale et |ésions cartilagineuses). (NV)

Le Genou )
du Sportif ;gg

10es Journées Lyonnaises de Chirurgie du Genou: Le genou du sportif.
Montpellier, Sauramps médical, 2002, 410 pages

miere partie aborde les différents aspects que revét la mission de
I'animateur-entraineur.Le second chapitre traite plutot de la théorie
et des méthodes d’entrainement. Plus pratique, le dernier volet pro-
pose des mémos et des fiches pratiques.

Si ce guide s’adresse aux éducateurs de canoé-kayak, I'approche
développée contient une dimension universelle. Elle montre ce
qu’une éducation bien pensée et transmise avec passion peut ap-
porter a la formation de champions certes, mais avant tout a I'épa-
nouissement des hommes. (JV)

Animer pour gagner. Le quide de I'Animateur — Entraineur. Joinville-
le-Pont, Edition Fédération francaise de canoé-kayak,2002,59 pages.

Poar s'abonngr ou commander degs ancigns numgros:

027 723 58 80 ou www.revag-gducatear.ch



Exécution correcte du mouvement soutenue
par le mateérial original Aqua-Fit

Mauvaise posture de la Posture naturelle de la

colonne vertébrale colonne vertébrale

- Renforcement insuffisantdes - Renforcement de la muscula-
muscles postérieurs de la ture postérieure de la cuisse
cuisse et du fessier et du fessier

- Respiration réduite par le - Respiration élevée par le
diaphragma diaphragme

- Dysbalance musculaire entre - Activation physiologique de la

les abdominaux et les dorsaux musculature du torse (exten-
seurs du ventre et du dos)
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WetVestEC Fr.179.-  WetVestll Fr.279.- Wet Vest Body Fr.369.—

Aqua-Fit
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SPORTZENTRUM

i‘Fr'u'fEl"l einfach ideal Berner Oberland £

Nous construisons
des surfaces sportives i
«indoor» et «outdoor» o S ::"

T DREIFACH-
SPORTHALLE

Sport- und Bodenbelagssysteme AG

Bachelmatt 4 ® 3127 Mihlethurnen

Tél. 031 809 36 86 ® m.wenger@floortec.ch S
Christelirain 2 ® CH-4663 Aorburg 180 lits, surtout chambres de 6 ef12. Salle de détente.

Tél. 062 791 12 63 Complexe sportif:

Schachenstrasse 15a » CH-6010 Kriens R e RO AL raiabo RSPl B o S s

Tél. 041 329 16 30

t’ ’ Pension compléte dés Fr. 39.-, inclus ['ufilisation des piscines couverte et en plein air.
W M S P’o (aZ Pour les camps de sport, de ski et de randonnée:

P Domaine skiable Elsigenalp-Metsch, G 2300 métres.

Informations:

F AUS Frutigen Tourismus, CH-3714 Frufigen, tél. 033 67114 21, fax 033 671 54 21
HUR e-mail: frutigen-tourismus @bluewin.ch, www.sportzentrum-frutigen.ch
Ad I A ¥ ) I\




MBT a Pécole etdans
le sport

e mobileclub propose, en collaboration
avec le partenaire Swiss Masai, un cours
d’introduction a la technologie Masai.
Sous la direction d'un instructeur MBT, les
participants expérimenterons personnelle-
ment cette technique et se verront proposer
des applications pour le sport a I'€cole et le
sport en général. Plus d'infos sous: www.
swissmasai.com (voir aussi l'article en page
36).
Dates: vendredi 14 novembre 2003 ou ven-
dredi 23 janvier 2004, les deux fois de 13.00—
17.00 heures.
Lieu: Roggwil (TG).
Direction: instructeurs/trices MBT Swiss
Masai.
Administration: Bernhard Rentsch, respon-
sable mobileclub.
Couts: membres mobilec/ub: Fr. 9o.—, non
membres Fr. 100—. En cas d'achat d'une
paire de chaussures MBT, les frais de cours
sont offerts.
Inscription: responsable mobilec/ub, Bern-
hard Rentsch, OFSPO, 2532 Macolin, télé-
phone 032342 20 60, fax 0323276478,
e-mail info@rebi-promotion.ch. Nombre de
participants limité a 20. Les inscriptions sont
prises en compte selon |'ordre d'arrivée.

____________________________________________

meleilaclub

] Cours pour tous MBT
(] membres mobilec/ub Fr.go.—
[J non membres Fr.100.—~

Date choisie: [J 14 novembre 2003
[J 23janvier 2004

[ Cardio Boxing Base, noir
[J membres mobilec/ub Fr.369.— (TVAincluse) + port
[J non membres Fr.395.— (TVAincluse) + port

[J] Bouclier de boxe courbé, noir
[J membres mobilec/ub Fr.55.—(TVAincluse) + port
[J non membres Fr.62.—~(TVAincluse) + port

[J Gants d’entrainement de boxe en similicuir, noirs
[J membres mobileclub Fr.27.- (TVAincluse) + port
[J non membres Fr.29.— (TVA incluse) + port
Grandeurdes gants,cochezsvp: [0 SamM [ LaXL

[J Cours pour tous «Aqua-Fit»
] membres mobileclub Fr.170.—
[J non membres Fr.200.—

Nom / prénom

moebilel«ii:,

Le club des lecteurs abonnés a la revue «mobile»

Au top avec le Boxing Base

analisez votre énergie d'une maniere positive! En méme temps,

développez votre coordination et votre musculature grace au

matériel Cardio Boxing Base. La station de boxe réglable en
hauteur (174 —215 cm) dispose d’'un rembourrage en matériau anti-
choc. Le revétement extérieur en vinyle noir peut étre rempli avec
de I'eau ou du sable. La base ronde, d’'un diametre de 55 centimeétres
ne pese que six kilos sans remplissage (avec le sable, 200 kg; avec
I'eau, 123 kg). Cette installation est complétée par un bouclier de
boxe courbé (67x36x10 cm) ainsi que des gants d’entrainement en
similicuir.
Commande: avec le talon ci-dessous a l'adresse de la direction du
mobileclub. La livraison et le paiement sont effectués par l'inter-
médiaire de |a société VISTA Wellness SA, 2014 Bole, tél. 032 8414252,
e-mail: office@vistawellness.ch

Cours de base Aqua-Fit

u programme du jour figure une introduction pratique et théorique a l'Aqua-Fit. Cette
activité permet d'améliorer les facteurs de la condition physique en respectant tous
les niveaux de performance. Le but est de transmettre une connaissance destinée a
I'usage personnel, mais aussi a I'enseignement en club et a I'école.
Date: Samedi 8 novembre 2003,9.00—-16.00 heures.
Lieu: Sursee, Centre de formation de I'association suisse des contremaitres (Ausbildungs-
zentrum des schweizerischen Baumeisterverbandes).
Direction: Ryffel Running cours GmbH.
Coiat: Membres du club Fr.170.—,non membres Fr.200.— (documents de cours et repas inclus).
Le matériel est mis a disposition.
Inscription: Directeur mobilec/ub, Bernhard Rentsch, OFSPO, 2532 Macolin, téléphone
032342 20 60, fax 032 327 64 78, e-mail info@rebi-promotion.ch (le nombre de places étant
limité, les inscriptions sont prises par ordre d’arrivée).

Commande

Aretourner al'adresse suivante:
Rédaction de la revue «mobile», OFSPO, 2532 Macolin, fax 032 327 64 78

[J Jem'abonne pour un an ala revue «mobile» ainsi qu'au mobilec/ub
(Fr.so.—pour la Suisse, € 41.— pour I'étranger).

(] Jem'abonne pourunana la revue «<mobile»
(Fr.35.—pour la Suisse, € 31.— pour I'étranger).

[ Jaimerais un abonnement a I'essai
(3 numéros au prix de Fr.15.—,€ 10.— pour I'étranger).

[J Jesuis déjaabonné(e) a larevue «mobile» et j'aimerais devenir
membre du mobileclub (Fr.15.—paran).

Nom / prénom

Adresse

NPA / localité

Téléphone Fax

Utilisation des données personnelles des abonnés a des fins
commerciales

Dans le cadre du concept de sponsoring de la revue «mobile»,

les données personnelles des abonnés seront communiquées aux
sponsors. Sivous ne le souhaitez pas, veuillez cocher ici:

[ Je ne veux pas que 'on utilise mes données personnelles a des

Adresse

fins commerciales.

NPA/localité

Téléphone Fax

Date et signature

Date et signature

Aretourner al'adresse suivante: Bernhard Rentsch,
OFSPO, 2532 Macolin, fax 032327 6478
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