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" Il faut se fixer des buts avant de pouvmr les atteindre. Michael Jordan, basketteur américain

Au ceeur
de I'hiver,
alors que la

kg nature semble
M s'étre
endormle les animaux
sauvages rivalisent
d’imagination pour se
protéger du froid, de la
pluie, et pour se nourrir.
Les uns s’enfouissent dans

le sol aux premiéres gelées,

s’installant dans de
confortables terriers

ot ils dormiront jusqu’au
printemps. D autres
suivront leur instinct
migrateur et gagneront
des régions éloignées onl
les températures sont
douces et les nourritures

abondantes. Nous-mémes,

sans nous en rendre
compte, nous ressentons
les effets de 1'hiver et
adaptons hotre rythme

a celui de la nature. Avec
ses NUIts interminables et
ses journées si courtes, la
saison froide nous donne
parfois envie de nous
comporter comme des
marmottes.

LE SPORT,

un ami pourla vi€
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..J'Al REVISE LE MOTEUR,
MOI-MEME ... IL EST RPEGLE
AU MILLIPOIL .. TU SENS

GU'ELLE TIRE MIEUX, NONZ

sisl/
TU vAS VOIR
LA MOYENNE
U oM VA FAIRE,
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ToUT DE MEME ,,. JE ME DEMANDE MEUHNOW
Sl NE N AURAIS PAS MIEUX FAIT '

DE PRENDRE LE TEAIN, MOIL...
GA RISQUE D' ETRE LONG,
STRASBOURE - PARIS ...

NON LY EQ&MEZ PAS
DE LES REDPEPASSER, LAGAFFC,,.
EUX ,ILE NE RISQUENT PAS
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Le sport, un ami pour la vie

| \/\ De Pentrainement 4 la comﬂon,
\ ﬁLE SPORT, UN AMI
POUR LAVIE

s
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= = Il n'y a pas que les muscles
qui sont a la féte quand
je pratique mon sport favori.
Courir, sauter, lancer, attraper,
tous ces exercices me donnent
de la force, consolident mes
os et rendent mon cceur plus
résistant. Grace au sport
j'acquiers de la souplesse,
j"apprends a contrdler
ma respiration et a
1 coordonner mes gestes.
/ Tous les champions en
i _ — sont passés par la.
xe . - e
Mﬁ|i5 cen’estpastout:lapra-  mes objectifs, a réaliser mes
tique réguliére d'une disci- reves. Jour aprés jour, il
pline gpor_tiye m’aide a frouver m’apprend a m'élever, a
mon equilibre, a maitriser mes  &tre plus fort et a respecter
emotions, f e concentrer les autres. Quand je com-
sur moi-meme. Le sport est prends ca, le Sport,
une école de 'attention et de 1a je ne peux plus
volonté, il m’aide a atfeindre m’en passer.

o Le sport consisteadéléguer B
au cor ps quelques-unes des Vertus "
les plus fortes de l’ﬁm& ; kQ/‘
I’énergie, 'audace, la patience. |

Jean Giraudoux,
écrivain frangais

Le Sport (1928)



™ JEUX OLYMPIQUES ET
PARALYMPIQUES :PARIS 2024

28 sports olympiques Al - .
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Mais ov sont-ils passés ?
23 sports olympiques manquent d Pappel !
La compétition va bientét commencer,

Sport ou discipline spor tive : quelle difference ?
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villes organisatrices des Jeux
iques sont invitées
e dis qui ne font pas les épreuves d; surf : se
encore partie des sports olympigues. dérouleront pas sur la Seine, faute .
Le comité d’organisation des jeux de mmais dans .; :.d n;:,, iy
Paris en 2024 a porté son choix suf , en Poly
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Le Hanetsuki est
I'ancétre du badminton.
Les Japonais y jouent
depuis 1300 ans avec
des volants de couleurs
vives nommés hane, et
des raquettes en bois
rectangulaires ressemblant
a des pagaies, nommées
hagoita. Le jeu consistait
a se renvoyer la hane en
essayant de la maintenir
en l'air le plus longtemps
possible a I'aide de
I'hagoita. A la différence
du badminton, le Hanetsuki
se joue sans filet.

On retrouve la trace de
jeux similaires remontant
a 2000 ans en Inde

et en Chine.

Le badminton :

Lokl

LE badminton moderne fut inventé
par un groupe d'officiers anglais
qui, revenant d’Inde en 1873,
voulaient continuer a jouer au
poonaindien.

Pourquoi lui ont-ils donné
le nom de Badminton ?

Tout simplement parce que c’est
dans le village de Badminton
que ces militaires, manquant

de balles légéres pour jouer au
poona, eurent 1'idée de planter
des plumes d’oie dans un
bouchon de champagne et a
se lancer ce volant bricolé avec
des raquettes de tennis, sans
le laisser tomber.

Ils ne se dovtaient pas que [evr
invention rencontrerait vn immense
sueeds, un siéeje plus tard,
svr foutes [es plages dv monde.

olympique

Le badminton devint par la suite
un sport olympique a part entiére,
le plus rapide de tous les sports
de raquette.

Les parties de badminton sont
exténuantes, elles entrainent une
dépense énergétique considérable.

Chaque échange ne dure souvent pas
plus d'une seconde ct la vitesse
du volant peut dépasser les
400 km/h en compétition.

Les meilleurs joueurs du monde
viennent aujourd hui de pays
asiatiques o les jeux de volants
se pratiquent depuis plusieurs
siecles : Chine, Indonésie,
Corée, Malaisie. En Europe,

les meilleurs badistes se trouvent
au Danemark et en Angleterre.

Le sport, un ami pour la vie

OLYMPIQUES: LE MoNDE ENTIER s,

poona

Ces trois types
d‘embarcations ont en
commun d’étre légéres
et de forme allongée.
Le nombre de rameurs
est variable, d'un seul a
plusieurs compétiteurs.
Mais la comparaison
s'arréte la car ni

la position des rameurs
ni la maniére d'utiliser
les rames ou les pagaies
ne sont les mémes.

L1
Dans le CANOEL . le rameur
se tient & genoux, les

jambes repliées. Il rame
al’aide d’une pagaie simple,
a droite puis a gauche.
Inventé par les Ameérindiens
d'Amérique du Nord,

le canoé était utilisé en eau
douce sur les rivieres et

sur les lacs pour la péche,

la chasse et 1a cueillette,

et comme moyen de fransport.
Il était traditionnellement
fabriqué avec une structure en
bois de fréne recouverte de
plaques d’écorces de bouleau
blanc qui étaient cousues
entre elles.

Le kﬂ. ﬂk nous vient

des régions arcﬁques, dans
le grand Nord. Les Inuits
utilisent ce canot léger depuis
4000 ans pour pécher et pour
chasser le phoque, la baleine,
’ours et le caribou. Il est
confectionné avec des peaux
de phoque qui sont tendues
sur des membrures en bois.
Le rameur s’assoie sur le fond

de ’embarcation en allongeant
ses jambes devant lui. [l rame a
I’aide d'une pagaie double.

Avec I'QVIYON, tout est

différent. Les rames, appelées
avirons, sont fixees a 1’embar-
cation. Les rameurs tournent le
dos i la direction dans laquelle
ils se dirigent. Cette technique
particulierement efficace de
propulsion d’un bateau était

#
connue et utilisée par les Eg\'p-
tiens de I’antiquité comme mode
de transport rapide, ainsi que par
les Grecs et les Romains. Ce
sont les H‘hglﬂii qui en ont fait la
discipline sportive que 1’on
admire aujourd hui. La célébre
course entre les universités
d’Oxford et de Cambridge,
lancée en 1828, a largement
contribué au succés mondial
de I'aviron.
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LA LUTTE

€ tous les sports olympiques,

la lutte est certainement le plus
ancien. Des bas-reliefs découverts
dans le sud de 1a Mésopotamie

(actuel Irak) et remontant a plus de
3000 ans en témoignent. La lutte
était I'une des épreuves majeures

des jeux olympiques de 1’ Antiquité,

en Grece. Elle servait 2 départager, |
entre eux, les finalistes du pentathlon.

I"athléte qui la remportait était déclaré
vainqueur des Jeux Olympiques et
recevait la couronne d'olivier. Celle-ci
devait étre faite avec un rameau d’oli-
vier coupé par un adolescent pres du
temple de Zeus, a Olympie, avec

L une faucille en or.

Mg%p;?de? Tour g% ,'fw_s
FAR|S 2024

LE TRAMPOLINE

"est au monde du cirque que le trampoline

doit son existence. Le grand filet qui
assure la des acrobates de cirque
est a I'origine de ce sport qui fait aujourd hui
partie des épreuves de gymnastique.

haligtsampoling

Avant de devenir une discipline olympique
a part entiére, le trampoline servait a
I'entrainement des gymnastes et a d’autre

professions extérieures au monde du sport :
les premiers astronautes I'utilisaient pour

simuler ’état et s’entrainer
a évoluer en 1'air, sans appui sur le sol.

ppelé aussi breakdance,

le breaking symbolise a lu
seul le renouveau de I’'olympisme
avec cette discipline née a New-
York dans les années 1970. Le
breaking est directement issu de

la culture Hip-Hop américaine,

nise Ses origin
2| .y donton trouve des‘l
{races en perse.ily 0
B o plus de 400

ans.

Ce sont des épreuves de

la musique y tient une

place centrale. Mieux

vaut parler ahglais pour comprendre
les régles de cette spécialité qui fait
son entrée dans le monde de
I'olympisme, afin de suivre les
spectaculaires battles des

16 B-Boys et 16 B-Girls qui
s'affronteront a travers freezes
et powermoves, au rythme des
loops et des samples mixés par
le disc-jockey.

ette discipline qui se joue
uniquement dans le cadre des

uand on assiste aun - hockey sur gazon C(i:‘;ll;;_ h ép1:313ves N est un jeu
match de hockey. qu disputent aux jt.',u}l‘ Anglais qui s’ apparente a peta
S oue SUr glace ou sur piques dete. Siles B Il tient son m_)m_de I'italien .
pon, avee des JOUCHS Uy g fe hockey dani qui signifie . un jeu
d?}m les tenues car??sf;,; yersion mpdem%: :j‘ trés en Italie.
ristiques s€ recondlzit;; s inde qu d(m:;wm les La boccia a permis a des athletes
au premier cOup = . i que jourd’hut larg Le hockey atteints de
est difficile d ﬂma.gil i compeutions: -~ ¢ aux paralysie partielle de leurs
ce sport parfols :::jans up  sur glace est pratiq membres, de participer aux

Jeux Olympiques. Les joueurs se
déplacent en

| chacun dispose de en

' début de partie. Le jeu consiste a
lancer la balle de telle maneére

' qu’elle s’arréte au plus prés d une
balle blanche qui fait office de

cochonnet :



Son succés en France ne se dément pas,
le judo est I'un de nos sports préférés,

le quatriéeme en nombre de licenciés.

Aux jeux Olympiques de Tokyo, en 2021,
I"équipe de France de Judo s’est classée
deuxiéme en nombre de médailles derriére
les Japonais qui dominent la discipline.

e judo peut étre pratiqué dés 1'age de 6 ans.
Il sait canaliser I'énergie des plus turbulents
et donne de I’assurance aux plus timides.
Le judo met en ceuvre de grandes ressources
physiques et mentales. Il demande de la force,
de la souplesse, de I'endurance, le sens de I’ équi-
libre, mais aussi une grande attention pour com-
prendre et anticiper les prises de son adversaire.

TV R o—— s'appelle la 1 que revetent les judokas ? 4
*Le judogi - Lle tatami - Le kimono - L
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LA STRAPATSADA @

e 5009 de tomates pelées en conserve

ol cufs *. 3 afe de paprika
W 2009 de feta w1 c. a cafe dorigan

c. d Sou :
» 1 o'huile ﬁlwe .1 pincée e poivre
L 1 pincée de sel @ Feuilles de menthe
ciselée

 de totalement quand

eaimes olympigques
Regci?l'nnﬂqtﬂi‘e

ifficile de s’y retrouver tant les avis  lancer de disque, 1a course de char. lalutte.  Milon de Crofone, un champion de
étaient différents. A 1 époque des Au Tecos de Tarente,  dont le seul nom faisait trembler tous ses
il v a plus de célébre athléte de 1a Gréce antique, était adversaires, se préparait au combat en ab-
les uns conseillaient aux athlétes  conmu pour suivie un sorbant
qui donna lieu 4 1'expression Ce régime
d’aufres y voyaient un aliment devenue proverbiale d’ogre lui donnait, affirmait-on alors, une
pour se préparer aux épreuves olympiques © 11 était composé de L 11 fut I'un des athlétes les
1a course A pied, le saut en longueur, le Al'mverse, de 1a Gréce antique.

PREPARA
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3 *

C

7 N, Verse. une cuillére 3 soupe d'huile d'olive dans une grande poéle 4 fond épais.
) Quand 1'huile est bien chaude, serue. les tomates et laisse-les .cuine. 3 feu doux
" pendant une vingtaine de minutes, jusqu’a ce quelles commencent i & 4
Le jus doit étre pap complétement ewaqone. T penx agouten. un filet d'huile
dolive en cours de emsson, elles n’en seront que plus onctneuses.

mlcslurnntas:hgsum ol
passoire et Laisse-les a tgoublen. |

Quand la compotée de tomates est cuike 3 point u.*-.-h. une / S
%nuhsmuf_sﬂansnngm]ﬂbd, _&a avec une

cuillére 3 café de papl:i(apmt!metnmantm::l'uligln.um
ﬂcﬁ::Emkwm— fourchette puis ajouke. une pincée de sel. Smiskte. Ia féta

ihnninm—dcssns:hs:mfsbﬂﬂnsdm&-f

1'ensemble.

Vena. Tes ceufs battus  la féta sur les tomates et ma s, 2 feu moyen,
jusqu’a obtenir des ceufs brovillés_ dbasamk 1a fin de 13 cuisson, quand les
= EHmeJiFmﬂm,aiwh.lﬂMﬂth!nimlﬁequimdﬁl*mbwp
W o aine . Boupe le feu dés que Ia cuisson te semble A point, la

strapatsada bien meelleuse.

% La strapatsada estunrégal sur
J/ e tranche de pain orilé ! W /

La strapatsada est
une recette populaire
et économique dont on se répale
dans toute |a Gréce. Elle se
dégpuste aussi bien chavde que
froide, lors d'vn repas ou en

pique-nique. [l n'est pas rare
de voir |es Grecs sen |écher |es
doigts dés |e petit-déjeuner.
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