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Un hérifage sportif de nature positive
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fleur en flevr ]u.sfe pour un pof de
mie| ! C’est comme si ]’avais faif
|0O00 matrathons !!!

Le marathon

Une épreuve de course a pied de 42km.
Il est considére comme 'un des plus
grand defi sportif pour les coureurs.

Uabeille sauvage

Hey ! Moi c'est Melli-Miel, une abeille tres
sociable. Je collecte le pollen differemment
des autres abeilles grace a la scopa, grosse
brosse ventrale qui me permet d'accumuler
le pollen sur les poils de mon abdomen.

Si vous voyez une abeille au corps doré
poudreux, c'est peut-etre moi!

enéfices

DOUVOIr

L’endvrance : Savter de p]exf en JM (en forme de + Permet de fravailler
peux parcourir une disfance de flevr) le plus rapidement possible, Iéquilibre et ['agilité
P’US' de #2.000km en santant de i s'arréter et bien 5;&? R . F‘Qire des étirements en feufe

.""""ﬁéf. 5] fu as !‘éﬂ.ﬁ‘j‘h a savter 42

simplicité

Le Kenya a participé pour la premiére fois aux jeux olympiques d'eté de 1956.
Ils se montrent tres performants durant le marathon. Ils se sont surement
inspirés de nos amies les abeilles !
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Le judo

Un sport de self defense.
L'objectif principal du judoka est de
projeter son adversaire sur le dos, soit
de 'amener au sol et de l'immobiliser ou
de l'obliger a abandonner a l'aide de clés
articulaires et d'étranglements.

Le hérisson
Hello, je m'appelle Marc, je suis un hérisson, un

auxiliaire indispensable dans les jardins. Je me
nourris notamment de limaces et de cloportes.

Je me déplace a 4 pattes et je passe partout. Je
peux parcourir jusqu’a 3km par nuit. Pour me
défendre, je me « roule en boule » et contracte
les petits muscles présents a 'extrémité infé-
rieure de chacun de mes piquants.
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Un filet tendv ent
les vtilisateurs d "iwerf’ﬁ ffe@@?“&v ie pws
rapidement possible en Tﬂmmm
ﬂjP@T?‘G pattes ou en ghssi‘“ r

ventre. 3 niveaux de digﬁ;;ﬁé
A toi de | Puer 1)

Endvrance
Self-défense
Passe-partout

+ Renforce |es jambes, [es bras, [es
épavles et |e dos

+ Améliore |a coordination, luglh’re et
|'endurance cardiovasculaire

+ Le filet a ramper est un aprés
spécialisé pour [e dépassement de soi



Le rughy a

Cest une variante écossaise du rugby a
XV. Il se joue a 7. Deux équipes

se disputent un ballon ovale avec

des passes (main), des coups (pied), des
melees et des touches.

Slal

Je suis Benoit la belette. je suis un petit
mammifere carnivore qui se nourrit de petits
rongeurs. je vis a pleins d’endroits differents :
jardin, haies, champs, prairies, marais, friches,
landes, lisieres et forets de notre territoire.

Favorise Pendutance et le renforcement
musculaire, la condition physique
Slobale

«  Apilite
« Déplacement rapide

Je me fauvfile parfouf. Je peux
esquiver |es obstacles avec
facilité 1

Le saviez-vou
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Uescalad

Le « bloc » consiste a escalader

des structures de 4,5m de hauteur,
sans corde mais avec des tapis

de réception, dans un temps contraint
et avec le moins de tentatives pos-
sibles.

e en bloc

Le lierre

Bonjour, je suis Leo, le lierre. e grimpe aux
arbres et aux maisons afin d’avoir plus de
lumiere. je protege les animaux et les
insectes comme le renard ou la coccinelle.
Jaide egalement les pollinisateurs au debut
de 'automne grace a mes fleurs.

Super-pouvoir ctivite énéfices
. , : + Permet de se muscler |es bras,
}Je‘ ;"”‘1'5 vllfe 1Lce qui me PE’;MT‘T d’at- A (?ripe-foi aux blocs afin d’arriver les jambes et les épaules
etngre 4qes havlevrs pouvvant ajjer N
UsqU'a 30 métres. Jeppeux e de avfre c6té. [| faut traverser sans + Développe Péquilibre

fomber ef en aflant [e plus vite

possible. + Brije des calories

frémement longfemps, parfois jusque

l :
|000 ans ! . Augmenfe |la confiance en soi

Le saviez-vous 7



La gymnastique
artistigue

Elle se compose d’'un ensemble d’agres
qui mettent a l'épreuve la force, la
flexibilite, l'equilibre et la coordination
des athletes.Les sportif enchainent

les mouvements acrobatiques .

Le muscardin

Je suis Mike un petit rongeur furtif

et nocturne. Je me nourris de graines,
fleurs, fruits et bourgeons. Ma fourrure
est rousse hormis une tache blanche sur
ma gorge, ce qui me rend reconnaissable.
J'hiberne pendant 6 mois.

Sup ouvoir snéfices

Je svis trés a cF”e et doté d'un Pour cette éprevve, il te suffira + Développe |a force et |a souplesse.
sens de [équilibre. Je grimpe en de fraverser cetfe poutre |e plus ' el g :
m’aidant de ma queve préhensile rapidement possible.
qui me sert de balancier pour
passer de branche en branche.

*+ Travaille |a coordination des
mouvements.

A foi de jover!

Le saviez-vous 7
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Le plongeon de haut vol consiste

a effectuer des figures depuis

une plateforme située entre 23 et
28 metres de haut pour les hommes
et 18 et 23 metres pour les femmes.

Le martin-pécheur

Bonjour, je suis Martin. Comme mon

nom l'indique, je peche ma nourriture :
des poissons et petits insectes aquatique.
Vous me trouverez pres des cours d'eau,
ou je chasse mes proies. ['ai une vue excel-
lente qui me permet d'observer la riviere a
2-3 metres de haut.

Super-pouvoir

Lorsque |e repere ma proieg, |e
plonge & 80 km/h. Je suis capable
de faire de la plongée rapide sans
faire de vagues prace d [a forme de
mon bec et mon super gainage.

* Développe Pendurance, le gainage
+ Tonifie Ja masse musculaire
* Développe |a confianc

Le saviez-vous 7

Populaire en Suede et en Allemagne, le plongeon de haut vol était principalement
pratiqué par des gymnastes, qui exécutaient leurs routines avant de tomber dans ['eau.
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. Zones ouvvertes 3-4 activités

Hatiplin -Haicolsn
Heuplin-Ancaisng

. Zones boisées |-2 activités .
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¢ zones de capfage -2 activites




