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Si on bougeait ?

donne aussi une

sensation de bien-étre.

Le sport:

p-2

Le sport entretient le
corps et le renforce. |l

® EN FORME ?

Bip-bip

Toute une série de
tests permettent de
mesurer la forme d'un
sportif. Connaissez-
vous le test des bips ?
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TOUS AU SPORT!

©® SE DEPASSER
Faire des efforts,
yadore! p-4
Le sport est un domaine
ou le fait de faire des
efforts procure de
grandes satisfactions.

on a tout a y gagner!

Jusque fin décembre, des
milliers d'enfants
participeront a un jogging
al'école avec l'opération
«Je cours pour ma forme».

n le sait: le sport, c’est bon
pour la santé. Lexercice
physique développe le

corps, I'entretient, protege de cer-
taines maladies... Le sport donne
aussi une sensation de bien-étre et
de détente.

Il permet aussi aux gens de se ren-
contrer, de s'amuser ensemble, de
mieux se connaitre.
Malheureusement, notre mode de
vie (la facon de vivre) est assez sé-
dentaire (se dit quand on ne fait pas
assez d’exercices physiques). Les
Belges dans I'ensemble ne font pas
assez de sport. On se déplace plus
volontiers en voiture qu'a pied ou a
vélo. On a facilement acces a des
loisirs amusants qui ne deman-
dent pas de gros efforts physiques :
regarder la télé, jouer a des jeux vi-
déo, passer de longues heures de-

vant 'ordinateur...

Lesjeunes non plus ne bougent pas
assez. C’est normal : leur mode de
vie est calqué sur celui des adultes
et en plus, il y a peu d’heures de
sport a ’école.

Des opérations comme «Je cours
pour ma forme» ont pour but d’ex-
pliquer que le sport développe cer-
taines qualités et qu'il permet de se
sentir bien dans son corps et dans
sa téte.

@ Le plaisir de Peffort

Cette année, I'opération aborde le
theme de Peffort. Pour réussir un
projet quel quil soit (réussir a
’école, apprendre a cuisiner,...), il
faut faire des efforts et ne pas se dé-
courager face a ’échec. Faire des ef-
forts n'est pas toujours agréable.
Mais quand enfin on réussit, quelle
satisfaction ! C’est la méme chose
quand on pratique un sport. Au dé-
but, on ne réussit pas tout. Mais a
chaque entrainement, on s’amé-
liore. Et un jour, on arrive a se sur-
passer. La pratique sportive déve-
loppe des qualités utiles pour vivre
en société. Le sport est une formi-
dable école de vie.

Editions de I'Avenir

Qu'en est-il exactement ?

ous les 4 ans, des cher-
I cheurs de I'université libre
de Bruxelles évaluent la
santé et le mode de vie des jeunes
en Communauté francaise. La
derniere étude a été publiée en
2008. Elle est basée sur un ques-
tionnaire auquel 12 ooo éleves de
la 5° primaire a la 6° secondaire
ont répondu en 2006.
Certains résultats de Ienquéte
montrent que les jeunes ne man-
gent pas toujours mal. Le point
noir se situe plut6t au niveau de
Pactivité physique.

©® Dans mon assiette,

ily a...

Létude montre que, parmi les ali-
ments consommeés au moins une
fois par jour par les jeunes, les
kfruits et les légumes sont en téte

Editions de I'Avenir/).Duchateau

de liste. Dans I'ensemble, la con-
sommation des fruits a augmenté
depuis 2002. Les laitages (lait, yo-
gourts, fromages) figurent aussi
chaque jour a leur menu.

Hélas, les boissons sucrées, les
bonbons, les sucreries sont aussi
consommés quotidiennement
alors que ces aliments devraient
étre une exception.

‘C’est grave, docteur ?

On entend souvent dire
que les jeunes ne bougent
pas assez, qu'ils mangent
mal, trop gras, trop sucré...

les jeunes consom-
ment des fruits et des
legumes chaque jour.

Létude montre aussi que plus de
2/3 (62,7 %) des jeunes prennent
un petit-déjeuner les jours
d’école. Environ 20 % nen pren-
nent jamais ces jours-la. Parmi les
jeunes qui déclarent ne pas pren-
dre de petit-déjeuner les jours
d’école, un sur deux en prend les
deux jours du week-end, un sur
quatre déjeune un des deux jours

du week-end. Seuls 4,7 % des jeu-
nes ne déjeunent jamais.

@ Manque

d’activité physique

Seul un quart des garcons (25 %)
et un cinquieme des filles (20 %)
pratiquent une activité physique
durant 1 h par jour (niveau re-
commandé par 'OMS, Organisa-
tion mondiale de la santé, pour
rester en bonne santé). Par acti-
vité physique, on entend tout ce
qui fait bouger le corps : aller a
I’école a vélo, a pied, faire la gym a
I’école, jouer dehors, pratiquer un
sport dans un club... Ce sont les
plusjeunes et les garcons qui sont
les plus actifs.

Le fait que le corps dépense de
I’énergie durant I'exercice physi-
que permet de controler le poids.
Les chiffres de 'enquéte mettent
ce lien en évidence. Il y a plus de
jeunes en surpoids (qui ont trop
de poids) dans le groupe qui ne
pratique pas assez d’activités phy-
siques que dans celui qui bouge
suffisamment chaque jour.

De méme, plus le jeune passe de

temps devant la télé, plusil risque
de grossir. Des études ont montré
que la corpulence (taille et gros-
seur du corps) des enfants aug-
mente si le temps passé devant
un écran (télé, ordinateur...) dé-
passe 4 h par jour. Et ce, indépen-
damment de ce quils man-
gent.On dépense tres peu
d’énergie quand on est assis de-
vant un écran (a peu pres autant
que quand on dort) et on est tenté
de grignoter, a cause des publici-
tés sur la nourriture qui réveillent
I'envie de manger.

Il faut quand méme souligner
que tous les jeunes ne sont pas
égaux face a la pratique d'un
sport. Ceux qui vivent dans une
famille pauvre ont moins facile-
ment acces que les autres aux loi-
sirs (y compris le sport). Quand
on a trop peu d’argent pour vivre,
les loisirs ne sont pas considérés
comme essentiels. Certains sports
ne colitent pas cher a pratiquer
mais pour certaines familles, c’est
encore trop. On estime (pense)
qu'en Belgique, 17 % des enfants
sont concernés par la pauvreté. )
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Le sport

B L'OMS (Organisation mon-
diale de la santé) recom-
mande aux jeunes et aux
enfants agés desa17ansde
faire au moins 60 minutes
par jour d’activité physique
douce (marcher, aller a vélo,
jouer dehors..), soit d'un
coup, soit par petits bouts (2
fois 30 min, par exemple).
B 'OMS recommande aussi
de faire des exercices plus
soutenus (courir, pratiquer
un sport..) 2, 3 fois par se-
maine. Ce sont les exercices
plus intenses qui renforcent
les os, les muscles..

M Toujours selon I'OMS, les
jeunes qui pratiquent une
activité physique adoptent
plus volontiers des compor-
tements sains (comme évi-
ter le tabac, I'alcool, manger
sain et équilibré, dormir suf-
fisamment.) et ont de
meilleurs résultats scolai-
res.

M Fair-play est un mot an-
glais. «Fair» signifie ce qui
est juste, honnéte, sans tri-
cherie. «Play» désigne le
jeu. Le fair-play consiste a
étre honnéte dans le jeu et
le sport, a respecter les re-
gles, les adversaires, l'arbi-
tre, les partenaires.

M ll'y a peu dATP en réserve dans
les muscles. Quand l'activité physi-
que est intense (gros effort) ou
longue, le corps doit en fabriquera
nouveau durant leffort. Lorga-
nisme sadapte pour que les mus-
cles disposent des éléments né-
cessaires a la fabrication d’ATP.

M Les muscles ont besoin doxy-
géne pour bien fonctionner. Sils
en manquent au cours de leffort,
ils fabriquent trop d'acide lactique.
Laccumulation de cetacide dansle
muscle entraine des douleurs
musculaires. Ca arrive fréquem-
ment lorsquion fait du sport et que
lon fournit des efforts intenses
pendant trop longtemps (coutir
un 400 m, un 800 m,...). Un coureur
de 100 m ne produit pas beaucoup
dacide lactique durant sa course
parce que son effort, qui est in-
tense, ne dure pas longtemps.
Bien s’hydrater (boire assez) con-
tribue a éliminer plus vite lacide
lactique présent dans les muscles.
M Quand on court, on a chaud et
on transpire, ce qui signifie que
I'on perd de l'eau par les minuscu-
les trous de la peau, appelés po-
res. la transpiration permet au
corps de se rafraichir. Sans ce sys-
teme, lactivité physique ferait
grimper la température de lorga-
nisme (qui est de 37 °C) dun degré
toutes les 3 minutes! On finirait
par cuire.
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Allez, un effort...

et vous serez plus forts

Faire du sport demande
de faire des efforts mais

vous avez tout a y gagner!

L , activité physique entre-
tient et renforce le
corps. Prenons I'exem-

ple de la course a pied.

Pour courir, les organes comme

les muscles doivent travailler

plus que pour regarder la télé par
exemple. Ils consommeront plus
d’énergie. Il faut savoir que l'or-

ganisme fabrique son énergie a

partir de nutriments (éléments

présents dans les aliments)
comme le glucose (sucres) et

I'oxygene puisé dans 'air par les

poumons. Le sang véhicule les

nutriments et I'oxygene partout
dans le corps.

® On s’active !

Des que I'on se met a courir, les
besoins en énergie augmentent.
Les organes s’adaptent a la situa-
tion. Les poumons fonctionnent
plus vite. La respiration s’accé-
lere et se fait plus profonde. Plus
d’air entre dans les poumons, le
sang est mieux oxygéné (il con-
tient plus d’oxygene).Du glu-
cose mis en réserve dans le foie,
les muscles... est envoyé dans le
sang. En méme temps, le cceur
bat plus vite, faisant circuler le
sang plus rapidement. Les mus-
cles recoivent plus de glucose et
d’oxygene pour fabriquer plus
d’énergie. Ils peuvent soutenir
l’effort durant la course.

Grace au sport, les organes, qui
travaillent plus, se renforcent.

Les muscles deviennent plus
puissants. Le volume des pou-
mons augmente a force de respi-
rer plus vite et plus profondé-
ment. On finit par avoir plus de
souffle. A force de battre plus
vite, le cceur, qui est un muscle,
grossit et devient plus puissant.
Un ceeur que I'on ne fait pas tra-
vailler reste petit et faible. Les ar-
ticulations (endroits ou deux os
s’emboitent) s’assouplissent.

@ Le sport protége

En renforgant le corps, la prati-
que sportive protege de certaines
maladies comme le diabete (ma-
ladie qui se caractérise par la pré-

sence de trop de sucre dans le
sang), les rhumatismes (mala-
dies des articulations), les mala-
dies cardio-vasculaires (maladies
du ceeur et des vaisseaux san-
guins)...

@ Utile pour la vie

Les bienfaits du sport ne se limi-
tent pas au développement des
muscles. Lactivité physique ap-
porte beaucoup dans la vie de
tous les jours. On se sent mieux
dans son corps, plus dynamique.
Suivre les regles d'un sport et ob-
server une certaine discipline
aux entrainements, durant les
compétitions, cela développe des

D’ou vient Pénergie
nécessaire a Peffort ?

Pour fonctionner, bouger... le

corps humain doit
fabriquer sa propre forme
d'énergie, appelée ATP.

ous les mouvements né-
I cessaires a la vie (bouger,
marcher, courir, respirer,
digérer, faire circuler le sang...)
sont assurés par les muscles. Pour
effectuer leur travail, ceux-ci ont
besoin d’énergie. Les cellules (élé-
ments tres petits qui forment le
corps et les organes) des muscles
puisent de I'oxygene et des nutri-
ments (€léments comme les su-
cres, les graisses... qui se trouvent
dans les aliments) pour satisfaire
les besoins en énergie des mus-
cles et les faire fonctionner.
Mais attention : un muscle, c’est
un peu comme une voiture : elle
ne fonctionnera pas si son réser-
voir est rempli avec du pétrole
brut extrait du sous-sol. Et pour-
tant, ce pétrole est bourré d’éner-
gie. Pour que la voiture roule, il
faut transformer le pétrole brut
en une autre forme d’énergie
mieux adaptée au moteur : en es-
sence, en diesel.

Les muscles utilisent leur propre
énergie pour fonctionner. Elle est
appelée ATP.

® ATP

C’est la méme chose pour les
muscles : ils sont incapables
d’'utiliser directement I’énergie
contenue dans les nutriments

qu’ils recoivent par le sang. Ils
doivent la transformer en une
autre forme d’énergie : en ATP, le
carburant des muscles. Cette
transformation nécessite de

" Le sport renforce le corps et

protege de certaines mala-
dies. Et si on s'y mettait ?

qualités comme la volonté, le
golt de leffort, le respect des
autres, la capacité d’obéir a des
lois. Ces qualités sont utiles pour
vivre en société.

I1 n’est pas nécessaire d’étre
champion du monde ou de faire
plein de compétitions pour tirer
profit de la pratique sportive.
Limportant, c’est de bouger, de
respecter I'esprit du sport, d’étre
fair-play (respectueux des regles,
des adversaires,...).

Mais surtout, il est important de
choisir une activité qui vous
plait et vous convient parfaite-
ment. Le sport doit rester un
plaisir !

I'oxygene, un élément qui est
puisé dans l'air par les poumons
et qui circule aussi dans le sang.

@ Les usines a énergie

La production d’ATP se déroule
dans les usines a énergie qui se
trouvent au cceur des cellules.
Les nutriments et 'oxygene y fu-
sionnent (se mélangent). Ce mé-
lange crée deux sortes d’énergie :
I’ATP et de la chaleur. Une partie
de cette chaleur sert a maintenir
le corps a une température de
37 °C, le reste est évacué par la
transpiration. Le mélange nutri-
ments/oxygene produit aussi des
déchets quil faut éliminer : du
gaz carbonique, de l'eau,...

Ce qui se passe quand des nutri-
ments rencontrent de I'oxygene
est une réaction chimique (se dit
quand des éléments se transfor-
ment, réagissent entre eux et
donnent naissance a de nou-
veaux éléments).

Les réserves d’ATP dans les mus-
cles ne sont pas tres importantes.
Des que I'on se met a bouger plus,
a faire du sport, le stock est vite
épuisé. Le corps doit rapidement
produire de I'’ATP supplémen-
taire. Le corps s’adapte a l'effort !



Comment supportez

vous les efforts ?

Il existe toute une série de
tests qui permettent de
mesurer la capacité d'un

sportif a maintenir un effort.

e docteur Collart est méde-
L cin du sport et coordinateur

du centre Charleroi-Sport-
Santé situé a Monceau-sur-Sam-
bre (pres de Charleroi dans le Hai-
naut). Nous lui avons demandé
comment on teste les aptitudes
(capacités) d’'un sportif face a I'ef-
fort.

@ Pédaler chez le docteur
Docteur Collart : « Tout dépend de
son dge. Avant dge de 14 ans, on ne
fait pas de test a Peffort en cabinet mé-
dical sur un vélo ou un tapis roulant.
Pour les enfants, les tests a leffort se
font sur le terrain de sport. Le test le
plus connu est celui de Léger-Boucher
(voir ci-dessous).»

Des 14 ans, on peut effectuer un
test d’effort en cabinet médical sur
un vélo (style vélo d’apparte-
ment). Pratiquement, on pédale
jusqua I'épuisement du sujet
testé. Au fur et a mesure du test, la
résistance des pédales est augmen-
tée. La personne a de plus en plus
de mal a pédaler. Elle finit par étre
essoufflée. Des mesures physiolo-
giques (concernant le fonctionne-
ment du corps) sont effectuées
tout le long du test. La personne
testée porte un pince-nez et un
embout buccal (sorte de tuyau
dans la bouche) relié a un appareil
qui permet d’effectuer de nom-
breuses mesures durant I'effort.
De plus, des électrodes placées sur

| TEST DE LEGER |

Le test de Léger-Boucher s'effec-
tue le plus souvent sur une
piste ou l'on a placé un céne
(un repére) tous les 50 m. Un
magnétophone envoie des si-
ghaux sonotes (un bip). Ces si-
ghaux représentent une vi-
tesse. A chaque signal, le
coureur doit se trouver au ni-
veau d'un plot. Progressive-
ment, la vitesse est augmen-
tée. le coureur sefforce de
suivre jusqua ce qu'il n'y arrive
plus. Une autre version con-
siste a faire des allers-retours
entre deux lignes tracées face a
face. On démarre d'une ligne et
a chaque bip, on doit se trouver
sur la ligne opposée.

La vitesse entiérement tenue a
laquelle le sportif abandonne
représente son aptitude (sa ca-
pacité) a faire des efforts d'en-
durance (efforts pas trop inten-
ses de longue durée).

Un test a l'effort en cabinet médical se fait
avec un embout buccal et un pince-nez. Les ré-

épart

Séné
F

la poitrine permettent de suivre le
comportement du ceeur.

@ En forme ?

Le test a I'effort permet de se faire
une idée de la condition physique
(Pétat de forme) du sportif. Ces
renseignements sont précieux
pour orienter 'entrainement.
Docteur Collart : «Le test a leffort
permet notamment de mettre en rela-
tion la ventilation (Ie nombre de litres
d’air respirés par minute) avec la fré-
quence cardiaque (le nombre de batte-
ments du coeur par minute). Quand
on fait un effort, on commence a respi-
rer doucement. Puis a un moment, la
respiration s’accélere. Dans un pre-
mier temps, on est en endurance (en

sultats permettent d'adapter I'entrainement.

capacité de faire un effort doux de lon-
gue durée : par exemple, les coureurs
de marathon). Vient ensuite le mo-
ment ol on est essoufflé et incapable
de parler. C’est le moment ott la con-
sommation d’oxygene par le corps est
proche de son maximum. Au-dela
d’une certaine limite, déterminée par
Pépreuve d’effort, on passe en résis-
tance (en capacité de faire un effort in-
tense de courte durée : par exemple, le
« 400 metres des fréres Borlée »).
Quand on donne les résultats d’un
test a leffort, on indique le moment ot
la personne est passée en endurance et
le moment ot elle est passée en résis-
tance. Ces deux seuils apparaissent
plus ou moins rapidement selon sa
condition physique. En s’entrainant

de facon correcte, on peut repousser le
moment ot I'on passe en résistance.»

© Examen médical

Docteur Collart : « Je conseille vive-
ment a tous les sportifs et aussi aux
enfants qui se lancent dans un sport,
de se faire examiner au moins une fois
par an par un médecin pour vérifier
leurs aptitudes physiques. Si certai-
nes anomalies sont repérées, on peut
les soigner. Un examen biomécanique
(des membres, de la colonne verté-
brale...) trés simple permet de vérifier
qu’il n’y a pas de malformations au
niveau des pieds, des genoux qui
pourraient entrainer des douleurs
quand on fait des efforts. Un autre test
est de mesurer, grdce a un appareil, le

M Dans le langage courant, I'en-
durance et la résistance sont
souvent confondues. En sport,
ces mots désignent deux choses
différentes.

M En sport, l'endurance désigne
la capacité d'une personne a
maintenir un effort pas trop in-
tense (pas trop fort) durant un
certain temps. Exemple : faire un
jogging a vitesse modérée.

M En sport, la résistance désigne
la capacité d'une personne a
maintenir un effort intense. Un
effort en résistance est de courte
durée (de 6 a 7 secondes jusqua
une minute). Exemple : faire un
tour de terrain de foot en sprin-
tant, par exemple.

volume expiratoive maximal par se-
conde d’une personne (le volume
maximum d’air vejeté par les pou-
mons durant 1 seconde). On peut dé-
celer Pasthme d’effort par exemple.
Lasthme d’effort apparait en général
apres leffort et est favorisé par un air
froid et sec, par la pollution. Il se ma-
nifeste par de la toux et des difficultés
de la respiration qui peut étre « sif-
flante ». Le centre Charleroi-Sport-
Santé propose ce type de tests a tous
les membres des clubs sportifs de la
ville ainsi qu’a toute personne dési-
reuse de pratiquer une activité physi-
que quel que soit son dge. Certains
tests peuvent étre réalisés sur le ter-
rain dans les clubs ou les écoles.»

Le corps doit étre mis en

des étirements.

asser directement du repos
P a un effort important est

mauvais pour I'organisme
et les muscles.S’échauffer et s'éti-
rer avant effort, C’est tres impor-
tant. Sinon, gare aux blessures (dé-
chirures musculaires, douleurs
aux articulations...).
Les exercices d’échauffement
(courir a faible vitesse par exem-
ple) font travailler en douceur le
ceeur (il bat plus vite), les pou-
mons (on respire plus vite), les ar-
ticulations et les muscles (ils de-
viennent plus souples). La
température du corps augmente.
11 fonctionne mieux et est prét a
fournir un effort.
Un bon échauffement doit étre as-
sez long, progressif (doucement
au début puis plus intense au fur
et a mesure) et ne pas essouffler le
sportif. Il doit étre adapté a I'age
des sportifs, ala météo (s'‘échauffer
a Pombre en cas de chaleur, cou-
vrir les muscles par grand froid...).
kUn bon entrainement comprend

condition avant l'effort. Cest
le r6le de I'échauffement et

Fotolia/RG

aussi des exercices d’étirements.
Ceux-ci allongent et assouplissent
les muscles, les articulations et les
tendons (extrémités des muscles
qui permettent de les rattacher
aux os). La souplesse permet d’évi-
ter les douleurs. Lentraineur indi-
quera les exercices a faire. On ne
s’étire jamais a froid mais seule-
ment apres un échauffement. 11
faut aussi éviter les mouvements
de ressorts (étirer et relacher sans

‘Préparer le corps a Peffort

Avant l'effort, il est trés impor-
tant de ne pas négliger I'échauf-
fement et les étirements.
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cesse le muscle avec des a-coups).
Dans certains sports, on s'étire
aussi apres l'effort.

@ S’écouter

Apres I'échauffement et les étire-
ments, 'organisme est prét pour
leffort. Mais prudence quand
meéme. Pour que le sport reste un
plaisir, il faut savoir écouter son
corps : boire suffisamment d’eau,
savoir sarréter et se reposer si on

est fatigué ou que l'on ressent des
douleurs. Ce sont des signaux
d’alarme envoyés par I'organisme
pour dire qu’il a atteint ses limites.
Rien ne sert de forcer : on risque
des blessures (voir page 4). Ce con-
seil est particulierement valable
quand on se lance dans un nou-
veau sport. Il faut y aller en dou-
ceur et persévérer (continuer sans
se décourager). Il ne faut pas vou-
loir tout réussir tout de suite.

~
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Le sport

QUEL SPORT ?

M Sivous aimez les ambiances de
groupe, vous vous sentirez bien
dans un sport déquipe (football,
volley..). Pour étre une bonne
équipe, il faut que tous jouent en-
semble et respectent une tacti-
que (un plan) mise en place par
l'entraineur. Tous les membres
mettent leur force en commun
pour vaincre. Chacun a son rdle a
jouer. Cest toute I'équipe qui ga-
gne ou qui perd.

M Dans les sports individuels
(athlétisme, judo..), on est seul
face aux autres. On se mesure a
eux et on ne doit la victoire ou la
défaite qua soi. Ces sports ap-
prennent a respecter lautre. On
cherche aussi sans cesse a se dé-
passer soi-méme.

M |l existe aussi des sports nature
comme léquitation, l'escalade...
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Le sport est un domaine oti fon
découvre que faire des efforts

apporte de grandes satisfactions
et permet de seforger le caractere.

La preuve avec les grands
sportifs.

es sportifs célebres qui nous
L font vibrer grice a leurs ex-

ploits ont sans doute a la
base des capacités physiques ex-
traordinaires. Mais ils w’atteignent
pas les sommets uniquement
grace a leur talent. Leur succes est
le fruit de beaucoup d’efforts, de
travail, d’entrainement. Leur par-
cours a été semé d’embiches
(d’obstacles) mais ils ne se sont pas
découragés. Ils ont persévéré pour
atteindre leur but. Voici quelques
exemples qui illustrent ces pro-
pos.

® Faux départ

Souvenez-vous de ce qui est arrivé
au sprinter jamaicain Usain Bolt
lors des championnats du monde
d’athlétisme qui se sont déroulés
cette année a Daegu (Corée du
Sud). Alors qu’il était le grand fa-
vori pour devenir champion du
monde du 100 m, Usain Bolt est
disqualifié (€liminé) en finale de
cette course pour faux départ (il a
démarré avant les autres). Adieu la
médaille d’or. Vous imaginez sa
déception ? Mais Bolt ne se décou-
rage pas. Il se concentre sur le
200 m et décroche le titre de cham-
pion du monde sur cette distance.
Quelques semaines plus tard, il
réalise la meilleure performance

n complément de ce
E dossier, 'AFFSS (Asso-

ciation des fédérations
francophones du sport sco-
laire) propose un dossier de
travail intitulé : «Je cours...
pour le plaisir de I'effort» des-
tiné aux enseignants.
Dans le dossier, toute une série
de questions concernant le
gott de 'effort sont abordées :
A-t-on perdu le gout de l'ef-
fort 7 Est-ce que le gotit de I'ef-
fort s’apprend? Pourquoi
est-ce important de retrouver
le gotit de l'effort ?... Le dos-
sier donne quelques pistes de
réflexion intéressantes.
Le dossier accorde aussi une
large place au sport considéré
comme le domaine par excel-
lence ot 'on apprend a persé-
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Pour en savoir plus

vérer et ou 'on prend du plai-
sir a le faire. Il propose par
exemple toute une série
d’exercices et de tests permet-
tant d’évaluer un effort. On ex-
plique comment gérer ses ef-
forts...

Une intéressante annexe au
dossier explique ce qui se
passe dans le corps quand on
fait un effort physique.

Des fiches éleves réalisées sous
forme de jeux, de débats... per-
mettent d’aborder plus facile-
ment ce theme en classe.
=AFFSS, avenue Jean Volders, 17 bte
15 - 1060 Bruxelles

-»Tél.: 02/538 58 53

=»Dossier de travail disponible sur
le site :

www.sportscolaire.be
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Faire des efforts ? Jadore

Kim Clijsters est bourrée de talent
mais cela ne suffit pas. Ele doit tra-
vailler dur pour étre au top et ne pas
se décourager face aux obstacles.

mondiale (le meilleur temps mon-
dial) de 'année 2011 sur 100 m
lors du Mémorial Van Damme qui
s’est déroulé le 16 septembre. Bolt
a des qualités physiques extraordi-
naires mais il doit s’entrainer dur
pour étre 'homme le plus rapide
du monde.

©® Deuxiéme carriére

Les joueuses de tennis belges Jus-
tine Henin et Kim Clijsters sont
aussi des exemples de courage.
Toutes les deux ont mis fin une
premiere fois a leur carriere pour
cause de blessure et de fatigue (en
2007 pour Kim et en 2008 pour

Justine). Elles sont toutes les deux
revenues a la compétition apres
leur longue absence (en 2009 tou-
tes les deux). Elles ont travaillé
tres dur pour pouvoir rivaliser
avec les meilleures joueuses mon-
diales. Tout ce travail a payé : elles
ont gagné des tournois importants
au cours de leur seconde carriere.
Malheureusement, Justine a di
mettre définitivement fin a sa car-
riere de joueuse en janvier 2011 a
cause d’une blessure au coude. On
imagine sa tristesse. Kim Clijsters,
elle, a dii renoncer a plusieurs
grands tournois cette année suite
a des blessures.

Vous 'aurez compris, ce qui guide
ces sportifs, c’est leur passion pour
le sport.

Pas besoin d’étre un champion
pour prendre gotit a I'effort en fai-
sant du sport. Choisissez un sport
qui vous passionne, les efforts pa-
raitront moins difficiles a fournir.
Et puis, ne vous découragez pas si
vous n'y arrivez pas tout de suite.
Fixez-vous un objectif (un but) pas
trop difficile a atteindre. Ne renon-
cez pas avant de l'avoir réalisé.
Puis, fixez-en un autre et ainsi de
suite. Vous verrez, en fin de
compte, vous aurez progressé et
pris du plaisir a faire des efforts.

» [ -
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epPassSer ies iIimites = aanger

La pratique d'un sport peut
provoquer des accidents
musculaires, en particulier

guand on dépasse les limites.

e sport, c’est bon pour la
L santé... a condition de res-

pecter les signaux d’alarme
envoyés par l'organisme pour
prévenir qu’il a atteint ses limi-
tes. Dans ce cas, mieux vaut ralen-
tir ou stopper l'activité physique.
Ne pas tenir compte de ces aver-
tissements peut causer des acci-
dents musculaires. Ces signaux
sont faciles a reconnaitre : il s’agit
de fatigue, de douleurs musculai-
res. I est particulierement impor-
tant d’y étre attentif lorsqu’on dé-
marre une nouvelle activité
sportive. Petit a petit, avec un en-
trainement pratiqué dans de bon-
nes conditions, on repousse plus
loin les limites de ’organisme.

@ Petits bobos

Certains accidents musculaires
ne sont pas tres graves. Ils doivent
cependant inciter a se reposer
sous peine de souffrir de proble-
mes plus sérieux.

Les courbatures. Des douleurs
aux muscles apparaissent 24 a
48 h apres une activité physique
inhabituelle. Un bain chaud et du
repos devraient arranger les cho-
ses.

Les contractures. On ressent des
douleurs comme des courbatu-
res, non pas le lendemain, mais

Attention a ne pas dépasser
les limites fixées par le corps.
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tout de suite apres ’effort. Une
partie du muscle reste tendue
(raide). Bain chaud et repos sont
également recommandés.

Les crampes. Subitement, le
muscle se contracte (devient
raide) fortement de facon non
contrdlée durant 'exercice et par-
fois au repos. Un effort trop long,
le froid, la déshydratation (le
manque d’eau) peuvent étre a
Porigine des crampes. Etirer le
muscle lentement devrait les
faire disparaitre.

@ Gros bobos

Certains accidents musculaires
abiment les fibres qui composent
le muscle. Il faut parfois des se-
maines ou des mois pour guérir.
L’élongation. Les fibres du mus-
cle sont exagérément étirées. On

ressent une douleur qui ressem-
ble a une piqlire durant ’exer-
cice. Il faut arréter tout de suite,
voir un médecin et se reposer
completement.

Le claquage ou la déchirure.
Certaines fibres musculaires sont
tellement étirées pendant 'exer-
cice qu'elles cassent. On entend
un bruit quand les fibres se rom-
pent et la douleur est intense. Il
faut s’arréter tout de suite, con-
sulter un médecin et se reposer
plusieurs semaines.

La rupture. Cet accident est com-
parable a une fracture des os : le
muscle se déchire entierement.
Tout mouvement est impossible.
11 faut voir un médecin. Le mus-
cle est immobilisé pour plusieurs
semaines. Alors, mieux vaut
s’écouter avant d’en arriver la.
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