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BIENVENUE AU CLUB DE COURSE JEUNESSE

Avos marques, préts, partez!

Bienvenue au Club de course jeunesse (CC)) et
merci d’appuyer ce programme a long terme,
dans le cadre duquel des entraineurs comme
vous favorisent I’acquisition d’habitudes saines
qui durent toute une vie.

Le principal avantage du CCJ est qu’il peut étre
adapté aux enfants de tous ages et de toutes
aptitudes. Durant ce programme, les enfants
apprennent a adopter la bonne technique et le
bon rythme, et a équilibrer le défi de la course
par des pauses de sorte a réussir et, bien sdr,
a avoir du plaisir!

Nous avons commencé le Club de course jeunesse
€n 2004 avec 3 500 participants de 58 écoles.
Depuis cette époque, nous avons atteint un
sommet : 17 500 enfants de 270 écoles de la
province. Nous sommes heureux de bénéficier de
votre aide, car, sans elle, nous ne pourrions pas
atteindre tant de jeunes.

Bien que nous soyons extrémement heureux
de voir le CCJ continuer de croftre, nous savons
gu’ily a encore du travail a faire. Seulement
un tiers des enfants canadiens arrivent a faire
chaque jour les 60 minutes recommandées
d’activité physique modérée a vigoureuse.

Encore moins d’enfants bougent suffisamment
lorsqu’ils grandissent, et la situation est encore
pire pour les filles qui, en moyenne, sont moins
actives que les garcons, quel que soit leur age.

C’est pourquoi le Club de course jeunesse existe
et que nous offrons un club de course réservé
aux filles* du premier et du deuxiéme cycles

du secondaire. Vous en saurez davantage sur
le programme pour les filles* a la page 16.

Prét a commencer? Ce guide contient toute
information nécessaire pour lancer un Club
de course jeunesse dans votre école, dont :
- Une liste de vérification de ’entraineur
- Le défi pour un mode de vie sain
- Le Club de course pour les filles*
- Des idées d’étirements pour les coureurs
- L’astuce de la semaine
- Des idées pour rendre le Club de course
jeunesse amusant

La Healthy Tomorrow Foundation souhaite remer-
cier Doctors Nova Scotia, le gouvernement de la
Nouvelle-Ecosse et Gestion financiére MD qui,
par leur appui au CCJ, nous permettent d’offrir

le programme gratuitement.

*Comprend tous les enfants qui s’identifient comme filles.

www.kidsrunclub.ca
info@kidsrunclub.ca
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LISTE DE VERIFICATION DE L’'ENTRAINEUR

O S’inscrire au Club de course jeunesse,
a : www.kidsrunclub.ca

O Consulter le guide de ’entraineur
pour des astuces de départ.

[ Recruter d’autres enseignants ou des
parents, si nécessaire.

[ Faire des copies du guide pour
les autres entrafneurs.

[ Décider si le Club de course jeunesse
sera une activité parascolaire ou offerte
durant les heures de cours.

[ Décider quelles années scolaires inclure.
O Choisir la date et ’heure des courses.
O Sélectionner et mesurer les itinéraires.

O Télécharger, adapter et distribuer la lettre d’au-
torisation remise par le Club de course jeunesse,
si nécessaire.

O Faire la promotion du Club de course jeu-
nesse, de préférence lors d’une assemblée,
durant laquelle vous pouvez en souligner
[’aspect amusant non concurrentiel.

O Trouver une course amusante a laquelle
les membres de votre club peuvent prendre
part. Consulter la section des courses
amusantes a www. kidsrunclub.ca pour trou-
ver des épreuves proches de chez vous.

O Consulter fitnessfinders.net pour des prix sym-
pathiques a bon prix (facultatif).

O Communiquer avec le Club de course
jeunesse pour réserver une visite scolaire.

O Créer et afficher des fiches de

suivi des participants sur le carton
bristol (facultatif).

O Donner aux participants 'information

importante durant la premiére session :

- Des détails comme les dates des courses,
’heure et I’équipement nécessaire
(vétements, chaussures de course
adéquats, etc.)

- Les directives sur la sécurité
pour la course

- Litinéraire
- Les astuces pour ajuster le rythme
et repousser ses limites

- Limportance du plaisir

- Guide du coureur — en ligne
a www. kidsrunclub.ca

- Le tableau de course pour
le suivi des progrés

- Linformation sur une course amusante que
votre groupe peut utiliser comme épreuve
finale.

O Communiquez avec le Club de course

jeunesse a la fin de votre programme
pour indiquer le nombre de participants
qui ont achevé le club et ont droit a un
prix aux finissants.

O Voir nos vidéos d’entrainement en ligne —

consultez kidsrunclub.ca/training-videos

CLUB DE COURSE JEUNESSE | GUIDE DE L'ENTRAINEUR
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RESSOURCES DU CLUB DE COURSE JEUNESSE

Ressources du Club de course jeunesse

Ce qui rend ce programme fantastique est
gu’il comprend des services d’aide et des
incitatifs gratuits a I'intention des entraineurs
et des participants.

Visites scolaires

Le Club de course jeunesse a des représentants
régionaux qui parcourent la province pour se
rendre dans les écoles afin de promouvoir le
programme, organiser des cliniques de course,

aider les entrafneurs et motiver les participants.
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Tableau de course et programmes de formation
Vous trouverez en ligne un Tableau de course
pour le Club de course jeunesse qui sert a aider
les participants du Club de course jeunesse a
faire le suivi de leur progrés. Ce document
comprend aussi trois programmes de formation
(2,1, 4,2 et 5 km) et des astuces pour a une
technique de course adéquate.

Guide du coureur

Les participants trouveront en ligne un guide
du coureur qui contient des programmes
d’entralnement, des astuces de course, des
étirements et de I'information sur le mode de
vie sain. (En anglais et en francais).
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Prix aux finissants

Au printemps, des prix aux finissants du Club
de course jeunesse seront offerts gratuitement
aux groupes et aux écoles enregistrés de la
Nouvelle-Ecosse.

Certificat d’achévement

Il est essentiel de récompenser les participants
pour leur travail et leur entrainement assidus
afin qu’ils tirent le maximum du programme et
reviennent ’'année suivante. Le Club de course
jeunesse a concu un certificat d’achévement que
les entraineurs peuvent remettre aux membres
de leur Club de course jeunesse a la fin de

la saison.

Le défi pour un mode de vie sain

Le défi pour un mode de vie sain (DMS) encourage
les participants a étre actifs, a bien manger et

a réduire le temps d’écran.

Bien que le DMS puisse étre utilisé avec des
apprenants de tous ages, c’est probablement
aux éleéves des échelons supérieurs du primaire
(de la deuxiéme a la sixiéme année) qu’il
convient le mieux.

Sois Actif du CC)

Nous offrons 12 vidéos de pause active de

5 minutes pour encourager les éléves a bouger.
Disponibles en francais et en anglais, ces vidéos
conviennent aux éléves de la premiére a la
sixiéme année et comprennent des mouvements
simples qui peuvent étre exécutés directement
en salle de classe.

Lettre type

Les responsables du Club de course jeunesse ont
créé une lettre type que les entraineurs peuvent
personnaliser pour faciliter la mise en ceuvre du
programme et tenir les parents au courant.

Allez a www.kidsrunclub.ca pour voir/télécharger
les ressources.

CLUB DE COURSE JEUNESSE | GUIDE DE L'ENTRAINEUR 7
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SE PREPARER

Quand commencer le Club de course jeunesse
- Les principaux programmes d’entrainement

(2,1 et 4,2 km) comprennent 14 courses, dont
une course amusante finale. Si vous prévoyez
avoir une course de groupe par semaine,
vous devrez commencer 14 semaines avant la
date de la course amusante. Courir deux fois
par semaine est idéal.

- Si des conditions hivernales limitent la
course a l’extérieur, commencez tot par des
jeux et un entrainement en circuit intérieur.
(Voir page 35.)

- La durée du club est adaptable et dépend
de la disponibilité des entraineurs et des
installations. Le club peut durer de quatre
semaines a plusieurs mois.

Quelles années inclure

Bien que la majorité des participants du Club de
course jeunesse soient des éléves de la troisiéme
a la sixieme année, il est possible d’adapter le
programme aux éléves de la premiére a la douziéme
année. Voir la page 13 pour plus d’information
sur la facon d’adapter le CCJ a des coureurs

plus jeunes.

Quel programme de formation choisir

(2,1, 4,2 ou 5 km)

Les programmes d’entratnement sont offerts
en option aux écoles participantes. La majorité
des écoles choisissent leur programme en
fonction de la distance de la course finale que
leur groupe effectuera. De plus, les courses
permettent la marche, et les enfants de tous
ages peuvent réaliser les trois distances.

Oil courir
- Un itinéraire de 500 m a 1 km est idéal
et peut étre reproduit au fur et a mesure
gue la distance augmente.
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- Evitez au maximum de traverser des rues si
vous courez a ’extérieur du terrain de [’école.

- Si possible, évitez les montées.

- Sivous faites de petits tours sur le terrain de
I’école, consultez les astuces visant a rendre
la course amusante a la page 29.

Quand courir
- Les courses matinales fonctionnent pour
certaines écoles, mais risquent de limiter
le nombre de participants et le temps
imparti a la course.

- Les courses récréatives limitent le temps
de course, mais fonctionnent bien pour
les écoles dont les éléves prennent "autobus
et ont une bréve pause a midi.

- Les courses sur I’heure du déjeuner sont
extrémement populaires. Veillez a ce que
les participants mangent aprés la course.

- Les courses aprés ’école sont aussi populaires,
car vous n’étes pas limité par le temps, mais
certains éléves ne peuvent pasy participer
parce gu’ils ont d’autres activités ou par manque
de transport.

- Evitez les lundis et les vendredis, car vous en
manquerez a cause des jours fériés/journées
pédagogiques.

- En prévoyant deux courses par semaine,
VOUS pouvez en organiser une a midi et une
aprés l’école.

- Durant les heures de cours. Il est possible
d’adapter le Club de course jeunesse en
organisant des courses plus bréves a I’école
et en donnant des courses plus longues
comme devoir. Voir le programme modifié
a www.kidsrunclub.ca/coachs-corner.
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Recrutement des participants

Afin d’attirer les participants moins actifs, il est
important de promouvoir le Club de course jeu-
nesse en personne, soit en classe ou lors d’une
assemblée.

De cette fagon, vous pouvez mettre ['accent sur

’aspect amusant, non concurrentiel du club et in-

former les enfants qu’il est possible prendre des
pauses de marche. En informant les enfants du
prix aux finissants du Club de course jeunesse et
de I’épreuve amusante finale, vous pouvez attirer
des enfants qui ne participent normalement pas
aux programmes d’activité physique.

Lettre type pour les parents

Le Club de course jeunesse a créé une lettre type
pour les parents que ’on peut adapter aux
circonstances et qui comprend une autorisation
scolaire générique. Grace a cette lettre, il est
facile de transmettre aux parents de I'information
sur le Club de course jeunesse et d’obtenir de
linformation concernant les participants qui
pourraient avoir des problémes de santé en lien
avec la course. Vous trouverez cette lettre dans
la section sur les ressources du programme,

a www.kidsrunclub.ca.

Recueillez linformation médicale pertinente

sur les participants et gardez-la a portée de
mains durant le club de course. Linformation

sur des problémes médicaux comme I’asthme,

le diabéte ou les allergies, qui peuvent se révéler
problématiques lors d’activités extérieures,

est particulierement importante.

Lieu de rencontre

Le gymnase est le lieu de rencontre idéal,

car il permet des entrainements intérieurs,

mais une grande salle de classe peut aussi faire
I’affaire. Réservez un espace sur le mur poury
afficher des avis, une « astuce de la semaine »,
un graphique de course pour faire le suivi des
progrés du groupe et une carte virtuelle

de l’itinéraire que vos coureurs effectuent.

Premiére réunion
- Discutez des régles régissant la participation,
surtout de celles liées a la sécurité.

- Décrivez l'itinéraire de la course (ayez une
carte, si possible).

- Donnez de 'information sur les vétements
a porter, conseillez d’apporter une bouteille
d’eau et exposez votre plan en cas de
mauvais temps.

- Encouragez les participants a faire le
suivi de toutes leurs courses (en minutes
ou en distance), si possible a 'aide du
Tableau de course de CCJ.

- Encouragez les participants a faire leurs
« courses-devoirs » pour améliorer leurs
capacités en course.

Que faire en cas de mauvais temps

Une température légérement fraiche, ou un peu
de neige ou de pluie ne doivent pas vous obliger
a demeurer a intérieur. Eduquez vos participants
concernant les vétements appropriés et faites
preuve de jugement pour décider quand il vaut
mieux demeurer a I'intérieur. Voici quelques
astuces pour les entrainements intérieurs :

- Ne faites pas trop de course intérieure — cette
pratique peut étre ennuyeuse et exigeante
pour le corps. Limitez les séances de course
intérieure a 20 minutes et alternez la direction
de la course toutes les 3 a 5 minutes. Mettez
de la musique si cela est possible.

- Courrez dans les couloirs si cela est possible.
C’est bien plus amusant que de faire des
circuits au gymnase.

- Sivous avez suffisamment d’espace, les
jeux de course, les courses d’obstacles et
les entrainements en circuit sont de bons
moyens d’inciter les participants a demeurer
en mouvement (voir page 32).

- Les solutions de rechange hivernales
comprennent la raquette, le patinage,
le ski de fond, la luge et la construction
de chateaux de neige.

CLUB DE COURSE JEUNESSE | GUIDE DE L'ENTRAINEUR 9
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SECURITE

La sécurité des participants est votre priorité.
Voici quelques astuces a cet égard :

- Choisissez un itinéraire court (1 km ou moins)
pour éviter de trop éparpiller les participants
ou de trop ou vous éloigner de ’école.

- Comptez les participants ou demandez-leur
de signer une fiche au début et a la fin de
chaque course.

- Courez sur les trottoirs, sur un terrain ou
sur des sentiers, lorsque cela est possible.

- Evitez le plus possible de traverser des rues.

- Emportez un émetteur-récepteur ou des
téléphones portables en cas d’urgence.

VETEMENTS DE COURSE

Pour participer au Club de course jeunesse,
il n’est pas nécessaire d’avoir des vétements
de course spéciaux : Voici tout ce que les
participants doivent savoir a ce sujet :

- Porter quelque chose de confortable, qui ne
soit ni trop serré, ni trop ample.

- Porter quelque chose de chaud quand il fait
froid, et de léger quand il fait chaud.

- Mettre plusieurs couches de vétements.

- Ne pas porter trop de vétements : il vaut mieux
en mettre un peu moins pour étre a l'aise.

- Prendre des shorts et un t-shirt lorsque
’entrainement se déroule a l'intérieur.

- Apporter des vétements et des chaussures
de rechange a ’école quand il pleut.

Chaussures

Méme si pour courir il est préférable d’avoir
des chaussures de course, n’importe quelle
chaussure de sport fonctionnera pour le Club

10 CLUB DE COURSE JEUNESSE | GUIDE DE L'ENTRAINEUR

- S’il n’est pas possible d’éviter de courir sur
une route, courez dans le sens inverse de
celui de la circulation et en file indienne.

- Plus vous aurez d’entraineurs, plus votre club
sera sécuritaire, car vous aurez un entraineur
pour les coureurs plus lents, un autre pour les
coureurs plus rapides et un autre pour ceux
qui marchent beaucoup.

- Eduquez les participants concernant la pro-
tection solaire et rappelez-leur de porter un
écran solaire, un chapeau et des lunettes.

La sécurité des participants qui courent a partir
de chez eux. Encouragez les participants a lire la
section sur la sécurité du Guide du coureur (en
ligne). Passez en revue les astuces durant l'une
des premiéres réunions de groupe.

de course jeunesse. Suggérez aux participants
qui prévoient de continuer a courir une fois le
club terminé de demander a leurs parents de leur
acheter des chaussures de course bien adaptées.
Sinon, voici tout ce qu’ils doivent savoir a ce sujet :

- Porter des chaussures de sport, pas des
souliers habillés, ni des bottes, des sandales
ou des chaussures a talons hauts.

- S’assurer que les chaussures sont de la
bonne taille (’espace entre le gros orteil et
le bout de la chaussure doit correspondre
a la longueur de ’ongle du pouce).

- Lacer les chaussures correctement : ni trop
serré, ni trop lache.

- Porter des chaussettes qui ne glissent pas,
ne font pas de plis et ne provoquent pas
d’ampoules.

- Pour sécher des chaussures mouillées,
enlever les semelles intérieures, remplir les
chaussures de papier journal et les mettre
dans un endroit chaud.
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DEBUTER L’ENTRAINEMENT
- Dans le cas des programmes parascolaires,

prenez les présences de ['une des fagons
suivantes : demandez aux coureurs de signer
une fiche graduée; attribuez aux éléves une
place dans le gymnase en fonction de leur
année afin de les regrouper et de relever
leur présence; prévoyez des contenants
gradués (comme des pots de créme glacée
vides) et demandez a tous les participants
d’écrire leur nom sur une pince de vétement
qu’ils fixeront sur I’extérieur du contenant
lorsqu’ils sortent, puis remettront dans le
contenant a leur retour.

- Partagez 'astuce de la semaine et répondez

aux questions.

- Passez en revue litinéraire du jour et

rappelez aux participants 'importance
d’adopter le bon rythme.

- Echauffement : Commencez par un

échauffement actif, comme des jeux de
course, de la corde a sauter, une marche
rapide ou un jogging lent. Lorsqu’il fait
froid ou en cas de précipitations, faites
’échauffement a Uintérieur.

MISE EN CEUVRE DU CLUB
DE COURSE JEUNESSE

- Il n’est pas recommandé de faire des

étirements statiques avant de courir.

- Nommez un meneur de train, surtout

durant ’échauffement, pour éviter que
les participants courent trop vite.

- Rappelez aux participants de terminer leur

course a un rythme tranquille.

- Encouragez les participants a saluer les

efforts de tout le monde, quel que soit le
temps que chaque personne a pris pour
courir la distance.

- Terminez par quelques étirements.

- Encouragez les participants a faire leur

« courses-devoirs individuelles ».

- Rappelez aux participants de télécharger

et d’utiliser le Tableau de course afin de faire
le suivi de chaque course.

CLUB DE COURSE JEUNESSE | GUIDE DE L'ENTRAINEUR 11
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LES HORAIRES DE COURSE

2,1 KILOMETRES 4,2 KILOMETRES 5 KILOMETRES

PROGRAMME PROGRAMME PROGRAMME

Course#  Distance (km) Course#  Distance (km) Course#  Distance (km)

1 1 1 2 1 2

2 1 2 2 2 2

3 1 3 2,5 3 2

4 1 4 2,5 4 2,5

5 1,5 5 2,5 5 2,5

6 1,5 6 3 6 2,5

7 1,5 7 3 7 3

8 1,5 8 3 8 3

9 2 9 3,5 9 3

10 2 10 3,5 10 3,5

11 2 N 3,5 11 3,5

12 2 12 4 12 3,5

13 1 13 3 13 4

14 2,1 Gmusante 14 4,2 Ghusante 14 4

15 4
16 4,5

Les responsables du Club de course jeunesse ont concu trois 17 4,5
programmes d’entrailnement en fonction de courses finales de 18 4,5
2,1, 4,2 et 5 kilométres. Le choix du programme dépend non 19 5
seulement de la distance de la course amusante finale que le
groupe effectuera, mais aussi du temps dont vous disposez et 20 3,5
du type d’itinéraire que vous avez décidé d’utiliser. Si vous ne 2] 5  amusante
pouvez faire que des courses bréves a I’école, encouragez vos

participants a faire leurs courses longues a partir de chez eux.

Comme les courses du programme de 2,1 km sont relativement
bréves, les participants ne seront souvent actifs que 5 a 10 minutes.
Pour leur donner la possibilité de faire un peu plus d’activité,
prévoyez aussi quelques jeux, exercices ou intervalles de course.

12 CLUB DE COURSE JEUNESSE | GUIDE DE L'ENTRAINEUR
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ADAPTER LE CC] AUX JEUNES COUREURS

Nombre de groupes du Club de course jeunesse
de la Nouvelle-Ecosse comprennent des coureurs
qui ne sont pas encore en troisiéme année. Il
s’agit d’un groupe d’éléves enthousiastes et
pleins d’énergie et, bien que les jeunes coureurs
possédent souvent la capacité physique de courir
sur de longues distances, il leur manque parfois
’attention nécessaire. En les incitant a courir sur
des distances plus longues, on risque méme de
rendre la course désagréable.

Voici quelques astuces qui vous aideront a
commencer un programme avec des coureurs qui
ne sont pas encore arrivés en troisiéme année :

- Veillez a ne pas dépasser 15 minutes lors
du volet consacré a I’endurance (course
continue) de votre session.

- Choisissez un itinéraire sécuritaire et,
de préférence, inférieur 3 500 métres.

- Chargez des éléves plus agés ou des
entrafneurs de contrdler le rythme — il est
presqu’impossible pour les jeunes enfants de
faire autre chose que de courir a toute vitesse!

- Comme les jeunes enfants adorent courir a
toute vitesse, donnez-leur la possibilité de le
faire lors d’exercices de course ou de courses
de relai aprés le volet de la course consacré a
’endurance. Un bon moyen de les encourager
a se contenir durant le volet de la course
consacré a ’endurance est de leur conseiller
de conserver un peu d’énergie pour les sprints.

- Utilisez quelque chose d’amusant pour aider
les participants a faire le suivi de leurs tours,
comme recueillir des batonnets de sucettes
ou des élastiques, ou marquer leur main
a l’aide d’un tampon a la fin de chaque tour.

- Demandez au groupe d’alterner entre la
marche et la course, par exemple : 30 secondes
de marche et une minute de course.

Augmentez progressivement le temps consacré
a la course.

- Utilisez un triangle ralentisseur et des jeux
de course (comme le jeu des animaux a la
page 32) pour enseigner aux jeunes coureurs
a adopter les différents rythmes de marche et
de course.

- Utilisez des courses de relai pour pratiquer
diverses habiletés motrices fondamentales
comme |’évitement, les rebonds, les sauts,
ainsi que les déplacements latéraux et vers
arriére.

- Mettez de la musique, si possible.

Bien siir, ily a des exceptions a cette régle, alors
soyez disposé a laisser un jeune coureur se joindre
aux plus agés s’il a manifestement la condition
physique, intérét et le sens de la sécurité

(en fonction de litinéraire) requis pour participer
a une course plus longue.

Une course amusante est un fantastique moyen
de célébrer la participation au Club de course
jeunesse et incite souvent les membres d’une
famille a étre actifs. Une course amusante couvre
une distance de 1 a 5 km et n’exige aucun age
minimum. Les parents doivent indiquer si leur
enfant doit étre supervisé durant la course. Les
jeunes coureurs peuvent étre capables de réaliser
des courses amusantes plus longues, mais s’ils
ne sont pas en mesure de se concentrer sur la
course plus de 15 minutes, une telle distance ne
sera probablement pas « amusante ». Envisagez
des distances plus bréves pour les coureurs

trés jeunes.

Pour plus d’information sur ’entratnement

a la course a pied pour les jeunes enfants, voir
les vidéos suivantes : www.nyrr.org/youth-and-
schools/running-start/coaching-videos.

CLUB DE COURSE JEUNESSE | GUIDE DE L'ENTRAINEUR 13
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LITTERATIE PHYSIQUE ET HABILETES
MOTRICES FONDAMENTALES

La littératie physique désigne la motivation,

la confiance, la compétence physique, le savoir
et la compréhension qui permettent de valoriser
et de prendre en charge un engagement a vie
envers |’activité physique.

—International Physical Literacy Association

Des chercheurs ont constaté qu’un manque de
littératie physique peut contribuer a 'inactivité
des enfants et des jeunes. L’'acquisition et le
maintien de la littératie physique est un parcours
de toute une vie. Il est important que les enfants
aient ’occasion d’acquérir un vaste éventail
d’aptitudes physiques, dont la course, les sauts,
la frappe, le lancer, la natation et la capture afin
d’étre mieux positionnés pour mener une vie
active a ’age adulte.

Le Club de course jeunesse donne aux jeunes
’occasion de se familiariser avec les habilités
motrices fondamentales. En apprenant la bonne
technique de course (page 20), les participants

Athlletics)

(L Nova Scotia
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CANADIAN
SPORT FOR LIFE

pourront non seulement améliorer leurs
aptitudes de course, mais aussi mieux pratiquer
d’autres activités, comme le soccer, le basketball
et le tennis. Le Club de course jeunesse suit
aussi le Canadian Sport for Life Long-Term
Athlete Development Model et donne aux
participants [’occasion de se fixer des objectifs
intelligents dans le cadre du programme

de course.

Pour de ’'information sur les habiletés motrices
fondamentales, la littératie physique, les outils
d’évaluation et les programmes d’entrainement,
visitez les sites Web suivants :

www.athleticsnovascotia.ca
www.physicalliteracy.ca
www.eps-Canada.ca
www.sportpourlavie.ca
www.activeforlife.com/fr/
www.befitforlife.ca
www.canadiansportforlife.ca

ACTIVEese
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AIDER LES PARTICIPANTS A TIRER LE MEILLEUR
PARTI DU CLUB DE COURSE JEUNESSE

Il vaut la peine de saluer le fait que les éléves

se sont joints au Club de course jeunesse.

Méme s’ils marchent durant tout ’entrainement
chaque semaine, ils en font plus que s’ils étaient
restés a la maison devant un écran. De plus,

ils ont aussi le sentiment d’appartenir a un

club scolaire.

L'un des plus fantastiques aspects de la course
est que tous peuvent s’améliorer et réussir,
peu importe que ’on commence surtout par
marcher ou que [’on court continuellement.
Ily a de nombreuses facons d’aider chaque
éléve a se dépasser, quel que soit son niveau
de conditionnement physique. Lorsqu’un
éléve commence a s’améliorer concrétement,
ily a plus de chance gu’il continue de courir
de lui-mé&me et de maintenir un niveau accru
d’activité physique.

Afin d’aider tous les participants a s’améliorer,

il estimportant d’avoir le plus grand nombre
possible de bénévoles ou d’entraineurs adultes.
Si votre groupe est petit (maximum de 10 enfants),
vous pourrez peut-&tre vous occuper vous-méme
des aptitudes ou des défis individuels. Si votre
groupe compte plus de membres, il est utile
d’avoir plus d’entraineurs pour travailler avec les
différents groupes et veiller a la sécurité. Il peut
étre utile de laisservos éléves courir ensemble
en grand groupe durant quelques sessions

pour évaluer leurs niveaux de conditionnement
physique respectifs avant de les répartir en plus
petits groupes.

Répartissez les participants en groupes

en fonction de la quantité de marche gqu’ils
font. Par exemple, un groupe pourrait faire
principalement de la marche, et ajouter
progressivement de la course. Un groupe pour-
rait faire autant de course que de marche et

un autre groupe pourrait courir sans arrét.

Attribuez différents entrainements a différents
groupes. Dans une école contenant un trés
grand groupe, l’entraineur a réparti ses coureurs
du primaire/secondaire en sept groupes et don-
né a chaque groupe une couleur et non pas un
nombre ou une vitesse. Il a congu pour chaque
groupe un entratnement différent, des jeux de
course aux courses de quatre kilométres sans
marche, en passant par de brefs intervalles.
Vous devrez peut-étre modifier ’entrainement
prévu pour certains de vos participants. Faites
preuve de créativité et n’oubliez pas de rendre
’entrainement amusant!

En veillant a ce que votre Club de course
jeunesse demeure amusant, vous pourrez mieux
motiver vos coureurs. Consultez la page 28
pour obtenir des astuces ou conserver 'aspect
amusant de votre club.
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CLUB DE COURSE POUR LES FILLES*

*ET LES PERSONNES QUI S'IDENTIFIENT COMME TEL.

Au Canada, seulement un tiers des enfants et des
jeunes arrivent a faire chaque jour les 60 minutes
recommandées d’activité physique modérée
avigoureuse. Malheureusement, les filles font
encore moins d’activité que les garcons.

Les filles qui pratiquent un sport et de l’activité
physique peuvent en tirer un vaste éventail
d’avantages physiques, psychologiques et
sociaux. Cependant, les filles sont confrontées
a de nombreux obstacles qui les incitent a faire
moins d’activité.

En offrant des programmes d’activité physique
pour filles uniqguement, surtout celles du premier
et du deuxiéme cycles du secondaire, il est possible
de favoriser leur participation et d’offrir une
expérience qui donne lieu a des augmentations
soutenues de ’activité physique. Voici certains
des avantages des programmes réservés aux filles :

- Un environnement accueillant et sécuritaire
pour les filles qui souhaitent essayer de
nouvelles choses et étre actives sans étre
soumises a la pression d’une performance.

- La possibilité de se concentrer sur ’aspect
amusant du programme qui minimise la nature
concurrentielle de l’activité susceptible
d’intimider nombre d’enfants et de jeunes,
dont les filles.

- La possibilité de remédier a des enjeux propres
aux filles, comme ’estime de soi et une image
corporelle positive.

Un Club de course jeunesse réservé aux filles n’a
pas besoin d’étre compliqué ou trés différent de
la version mixte décrite dans ce guide. Il peut
suffire d’offrir aux filles la possibilité d’étre actives
en 'absence de garcons pour améliorer leur
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expérience, surtout dans le cas des filles dont

le niveau de conditionnement physique et/ou la
confiance/compétence en matiére d’activité sont
faibles. Ce type d’occasion est particuliérement
important pour les filles qui entrent dans
’adolescence, lorsque le niveau d’activité
commence a baisser.

QUI DOIT PARTICIPER A UN CLUB

DE COURSE POUR LES FILLES?

Les activités réservées aux filles peuvent convenir
aux filles, et aux personnes qui s’identifient comme
telles, de tous ages, mais surtout a celles du
premier et du deuxiéme cycles du secondaire qui
affichent la chute la plus abrupte au niveau de
l’activité physique. Pour cette raison, le Club de
course jeunesse réservé aux filles cible avant tout
cette tranche d’age.

FACTEURS DONT IL FAUT TENIR
COMPTE POUR METTRE EN CEUVRE UN

CLUB DE COURSE POUR LES FILLES
Recruter des participantes pour un programme
de course peut se révéler ardu, surtout dans le
cas des filles pré-adolescentes et adolescentes.
La facon dont le programme est promu et mis
en ceuvre peut faire une différence dans la
mesure dans laquelle vous réussirez a recruter
et a conserver des participantes. Voici quelques
astuces a cet égard :

En sollicitant la participation des filles a la
planification, a la promotion et a la mise en
ceuvre du programme, vous leur donnez la
possibilité d’acquérir des aptitudes de leadership
et le sentiment d’étre partie prenante au programme.
Vous pourrez aussi plus facilement recruter et
conserver des participantes.
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Faites la promotion du programme en personne
plutét que de simplement publier un panneau. La
présentation de brefs exposés a des classes ou a
une assemblée est un moyen idéal de communiquer
de l'information concernant le programme et
d’inciter les filles a ’essayer. Faites votre possible
pour que seules des filles soient présentes durant
’exposé pour éviter de devoir vous occuper des
garcons, qui pourraient s’opposer a leur exclusion.

Les entraineuses sont de bons modéles pour

les filles qui participent au club. Il est important
que les pré-adolescentes et les adolescentes
voient que les femmes sont capables de travailler
dur, de surmonter des défis, de s’entraider et de
transpirer sans que cela soit « dégoditant ». Cette
méthode peut aussi constituer un environnement
ol les gens sont plus a ’aise de parler de I’estime
de soi et d’'une image corporelle positive. Lorsque
cela est possible, essayez de faire en sorte que
des entraineuses prennent part au programme.

Ne pas parler de poids ni de régime. Etablissez
une régle de base selon laquelle aucun commen-
taire concernant votre propre corps ou celui des
autres filles ne sera permis, qu’il s’agisse d’un
compliment ou d’une critique. Des observations
comme « Tu as l’air fantastique. As-tu perdu du
poids? » ou « Je me sens tellement grosse dans
ces vétements » risquent de provoquer ou de
renforcer des comportements négatifs suscepti-
bles d’entrainer un contréle malsain du poids et
une image corporelle négative. Les conversations
liées a la nourriture doivent étre axées non pas
sur la restriction, mais sur I’alimentation et les al-
iments sains qui constituent de bons carburants
pour la course.

Les menstruations peuvent parfois dissuader

les filles de faire de l’activité. N’oubliez pas que
certaines filles peuvent avoir des raisons légitimes
d’éviter l'activité physique lorsqu’elles ont leurs
régles, surtout lorsqu’elles n’utilisent pas de tampons
ou que leurs régles sont abondantes. Expliquez
aux filles qui hésitent a courir parce qu’elles ont
des crampes que l'activité physique peut atténuer
les crampes et les aider a se sentir mieux.

Concentrez-vous sur la fonction, pas sur la

forme. Lorsque les filles voient leur corps sous

un angle fonctionnel, elles ont plus tendance

a étre satisfaites de leur corps et a 'apprécier.
Elles disent aussi se sentir plus habilitées et

plus physiquement capables lorsqu’elles se
concentrent sur ce que leur corps peut faire et
non pas sur leur apparence. Aidez les participantes

a apprécier leurs réalisations physiques comme
’augmentation de leurs distances, ’amélioration
de leur technique de course, la volonté de repousser
leurs limites au lieu de faire une pause et la
capacité de courir plus aisément. Célébrez ces
accomplissements individuellement ou en groupe.

Soulignez les bienfaits de l’activité physique
autres que la perte de poids, comme une
énergie accrue, une réduction du stress ainsi
gu’une amélioration de la confiance en soi,
de la concentration et de ’humeur.

En sollicitant la participation des filles au
programme, vous leur donnez un sentiment
d’appartenance, ce qui peut accroitre la réussite
du programme. Voici certains aspects auxquels
elles peuvent participer : choisir le nom d’un
groupe, remue-méninges visant a trouver des idées
pour recruter plus de participantes, sélectionner
’horaire et l'itinéraire des courses du groupe,
mener I’échauffement et la récupération, jouer le
role de meneuse de train et de chronométreuse,
indiquer des thémes qu’elles aimeraient voir un
conférencier traiter et choisir une course amusante.

Trouvez des possibilités d’organiser d’autres
activités comme le yoga, la zumba, des camps
militaires, ou du taekwondo en invitant des
intervenants ou en visitant des installations.

Trouvez une course amusante sur place a laquelle
les filles peuvent participer a la fin du programme.
Cet objectif les encouragera a continuer de courir
et conclura le programme par une vraie réjouissance
suscitée par ’'accomplissement.

Encouragez les participantes a porter un soutien-
gorge de sport pour éviter qu’elles se sentent mal
a l’aise et génées en courant. Bien que les soutiens-
gorge de qualité soient la meilleure solution, il en
existe aussi a prix plus modique.

Courez en groupe, en passant progressivement
d’un défi facile qui consiste a courir 2—3 minutes
et @ marcher 1 minute. La course cbte-a-cote, en
dépit de différents niveaux de conditionnement
physique, renforce le systéme de soutien du
groupe et peut rendre la course plus amusante.
Elle constitue aussi ’occasion d’un encouragement
mutuel, surtout pour les personnes qui ont plus
de difficulté a courir.

Evitez les itinéraires sur lesquels se trouvent
d’autres éléves (sur le terrain de [’école ou prés
d’un arrét d’autobus).
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Utilisez un tableau de course pour favoriser

la participation. Les tableaux peuvent étre
maintenus par des participants de facon
individuelle, comme ceux remis dans le cadre
du Club de course jeunesse, ou affichés sur

un carton bristol, ol chaque coureur fait le suivi
de ses propres progrés, ou en faisant un suivi
des progrés du groupe (cumul des distances

du groupe en vue d’une destination précise)
sur une affiche.

Choisissez un nom de groupe et essayez de
trouver un objet d’adhésion, comme une
chemise, un chapeau, un foulard, un bandeau
ou une bouteille d’eau.

Mettez de la musique chaque fois que cela est
possible. Demandez aux filles de proposer des
chants a inclure a la liste, pour autant qu’ils
soient appropriés.

Commencez et terminez chaque course par une
discussion de groupe concernant la fagon dont
chaque fille se sent en général et s’est sentie
durant la course. Pour ce faire, un moyen simple
consiste a demander a chaque fille de décrire en
guelques mots comment elle se sentait avant et
aprés la course.

Utilisez les médias sociaux. Créez un blogue ou
une page Facebook géré par ’entratneur ol les
membres peuvent découvrir ce qui se passe, faire
le suivi de leurs progrés et discuter entre eux.

La page Facebook sera appropriée uniquement

si les participants ont 13 ans ou plus. Les
entraineurs peuvent aussi utiliser Twitter pour
partager de l'information sur leur club. Suivez
@kidsrunclub_DNS.

Faites en sorte que des invités spéciaux

se joignent aux filles lors de leurs courses ou
présentent un exposé sur la nutrition, les bles-
sures sportives, d’autres types d’activité
physique, I’estime de soi, 'image corporelle
positive ou la cuisine santé. Essayez de trouver
autant de modéles féminins positifs que possible
dans ces situations.

Les collations rendent tout plus amusant. Des
collations saines et de I’eau aprés chaque course
permettent de rehausser 'expérience globale

et sont ’occasion d’exposer les participantes a
des options saines. Evitez les boissons sportives,
le jus de fruit et le lait au chocolat, car ces
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boissons ne sont pas nécessaires pour ce niveau
d’activité et provoquent une consommation de
sucres inutile.

Les prix peuvent grandement encourager la
participation. Essayez d’obtenir de petits prix
pour les tirages hebdomadaires et, si possible,
quelgues prix plus importants pour la fin du
programme. Vous pouvez utiliser ces prix pour
encourager une participation continue en offrant
aux participantes des bulletins pour les tirages
finaux lorsqu’elles se présentent a chaque
entrainement. Ainsi plus elles courent souvent,
plus elles ont de chances de gagner.

Obtenez une rétroaction auprés des participantes
durant et aprés le programme pour favoriser

la réussite du programme. Veuillez transmettre
cette rétroaction au Club de course jeunesse pour
nous aider a améliorer le programme.

S’OUVRIR A LA CREATION

D’UN CLUB INCLUSIF DES GENRES

Il n’y a pas juste les filles qui ont de la difficulté

a demeurer actives durant I’adolescence.
Beaucoup d’adolescents, notamment ceux de la
communauté LBGTQ, butent contre des obstacles
qui les incitent a éviter ’activité physique. Le
Club de course jeunesse préconise la création
d’un club de course pour tous les genres selon
les principes du Club de course pour les filles.

REMEDIER AUX CRAINTES LIEES

A L’"EXCLUSION DES GARCONS

Une réaction normale lorsqu’on entend parler
d’un programme qui exclut délibérément un
groupe ou un autre est que « ce n’est pas juste ».
Il s’agit d’une réaction courante et compréhensible
aux programmes réservés aux filles. Il est
important de ne pas oublier que la recherche
montre trés clairement que les garcons font
plus d’activité physique que les filles, surtout
lorsqu’ils avancent en age. Les programmes
réservés aux filles peuvent aider a accroitre
l’activité physique des personnes qui ont
tendance a étre moins actives.

Une possibilité de remédier a cette crainte
consiste a organiser des courses réservées aux
filles une ou deux fois par semaine et une course
mixte un autre jour. Lentratneur a ainsi une
excellente occasion de comparer les expériences
et de déterminer si 'option réservée aux filles est
effectivement bénéfique pour les étudiantes.
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THEMES POUR L’ASTUCE DE LA SEMAINE

L'un des réles importants de I’entraineur est de
donner aux participants de I’information sur la
course et un mode de vie sain. Les entratneurs
auront 'occasion de partager de I'information
sur divers thémes au début de chaque course

en groupe. Veuillez utiliser 'information donnée
dans ce guide pour discuter des thémes suivants
avec les participants :

- Les bienfaits de ’activité physique
et du mouvement
- La sécurité lors des courses individuelles

- La bonne technique de course (ce théme
peut étre traité en continu)

- Ajuster son rythme et repousser ses limites

- Les étirements — pourquoi ils sont importants,
plus quelques nouveaux étirements (n’oubliez
pas de faire des étirements dynamiques et
non pas statiques avant de courir).

- Courir par temps froid

- Courir par temps chaud

- La prévention et le traitement des blessures
- Le défi pour un mode de vie sain

- Nutrition — ce théme peut facilement étre

réparti sur plusieurs sessions

- L’hydratation (’eau est idéale; limitez les

boissons sucrées comme le lait au chocolat,
le jus de fruit et les boissons sportives, et
évitez les boissons énergétiques)

- Solutions de rechange fondées

sur ’entrainement croisé

- Réduire le temps d’écran

- Astuces pour participer a une course

amusante

- Protection solaire
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20

TECHNIQUE DE COURSE

Il est important d’adopter une bonne technique
de course afin d’améliorer la performance, de
conserver son énergie et de réduire le risque de
blessures. La majorité des gens, dont les enfants,
ont un style unique qui leur est naturel. Si ’on
tente de faire trop rapidement des changements
substantiels, on risque de se blesser, maisily

a tout de méme des aspects fondamentaux de
la technique de course qui peuvent et doivent
étre couverts. Encouragez vos coureurs a passer
plusieurs fois en revue cette liste de vérification
de la téte aux pieds lorsqu’ils courent, surtout
lorsqu’ils commencent a se fatiguer, car c’est

a ce moment-la que leur forme commence

a se détériorer.

LISTE DE VERIFICATION DE LA TETE

AUX PIEDS POUR LA COURSE
- Courir le corps droit, avec une bonne posture.

- Garder la téte droite en regardant a environ
20 pieds devant, pas par terre.

- Aligner la téte, les épaules et les hanches
au-dessus des pieds.

- Respirer profondément par la bouche.
- Le tronc doit étre détendu, mais pas relaché.

- Conserver les bras a un angle de 9o degrés
et les balancer de ’avant vers l’arriére et
pas de gauche a droite.

- Les mains doivent étre détendues,
pas fermées en poing.

- Ne pas plier le corps a la hauteur
des hanches.

- Lever le moins possible les genoux
et les talons.
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- Courir avec des « pieds légers »; éviter de
marteler ou de frapper brutalement le sol.

- Eviter les rebonds : c’est un gaspillage
d’énergie et cela accroit le risque de
blessure. Penser a diriger le mouvement
vers ’avant et non pas vers le haut.

- Se pencher légérement vers ’avant a partir
des chevilles (pas de la taille).

- Cadence : La clé pour bien courir est de
pratiquer un roulement plus rapide ou de
faire des pas plus rapides. Visez un rythme
d’approximativement 180 pas par minute.
Utilisez une montre, comptez combien de
fois chaque pied touche le sol en 30 secondes,
puis multipliez par deux. Faites cette évaluation
sur 30 secondes de temps a autre pour que
les participants puissent s’entrainer a courir
a un rythme rapide.

- Foulée : Pour bien courir, il faut que le pied
atterrisse sous le corps et non pas devant.
Des pas plus rapides (180 par minute) aident
a éviter de faire des pas trop longs.

- Pour sprinter, il faut lever davantage les bras
et les jambes, se pencher plus vers [’avant et
faire des pas plus longs.

Allongez vos pas en vous propulsant avec plus
de puissance et non pas en tendant le corps plus
vers ["avant.

Note : Il faut modifier progressivement la cadence
pour éviter les blessures. Incorporez quelques
exercices de course lors de chaque pratique pour
rappeler aux participants I'importance de conserver
une bonne posture.
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COURSE EN MONTEE
- Conserver une bonne posture, se pencher
légérement vers I’avant, éviter de courber
le dos.

- Faire de plus petits pas.
- Atterrir sur la plante des pieds.
- Balancer les bras plus vigoureusement.

- Orienter le regard vers le haut, mais pas
tout au sommet, ni en bas, vers les pieds.

- Conserver la méme cadence que sur le
plat, mais pas la méme vitesse. (La cadence
désigne la fréquence a laquelle les pieds
frappent le sol, et non pas la vitesse, qui
est la rapidité avec laquelle le coureur
se déplace.)

- N’oubliez pas : Chaque course en pente
est une occasion de devenir plus fort!

COURSE EN DESCENTE
- Se pencher légérement vers [’avant.

- Abaisser légérement les bras.

- Courir tranquillement en conservant les
genoux pliés et en atterrissant sur le talon
vers les orteils afin d’atténuer 'impact.

- Conserver une cadence normale, en
allongeant légérement le pas sans dévaler
la pente.

RESPIRATION
- Les coureurs doivent s’attendre a respirer
intensément lorsqu’ils courent.

- Comme le corps a besoin de beaucoup
d’oxygéne lorsqu’il court, il faut inspirer
et expirer a fond par la bouche.

- Si un coureur respire si fort qu’il ne peut
pas prononcer de petites phrases, il court
trop vite.

- La respiration sera plus forte lorsqu’on court
en montée ou contre le vent.

POINTS DE COTE

Les points de coté et les crampes sont trés
courants, surtout chez les coureurs peu
expérimentés, et peuvent étre trés douloureux.
Ils sont suffisamment désagréables pour inciter
certaines personnes a cesser complétement

de courir. Ce type de crampe est différent de
celui qui résulte d’avoir mangé ou bu avant

de courir, et est lié au diaphragme. Si le coureur
va trop vite et prend des respirations bréves et
peu profondes, il risque plus d’avoir un point

de coté.

Pour prévenir les points de c6té, encouragez

les coureurs a s’échauffer par un léger jogging,
a respirer profondément et a éviter de courir
trop vite. Pour se débarrasser d’un point de coté,
il faut inhaler profondément par le nez et
expirer puissamment par la bouche pendant

30 a 60 secondes.

COURIREN CAS D'ASTHME

Méme si on souffre d’asthme, on peut tout de
méme prendre part au Club de course jeunesse.
De nombreux athlétes d’endurance ayant de
’asthme pratiquent des sports de tous niveaux.
Il est trés important pour les coureurs ayant de
’'asthme de s’échauffer et de faire des pauses
au besoin pour mattriser leurs symptomes.
Encouragez les jeunes ayant de ’asthme

a se joindre au Club de course jeunesse. Nombre
d’entre eux participent a des sports qui font
intervenir une activité vigoureuse et savent
comment gérer leur asthme. Dans le cas contraire,
encouragez-les a parler a leur médecin

pour savoir comment mattriser leur asthme
lorsqu’ils courent.
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Si ’un des participants a de I’lasthme, assurez-
vous d’étre au courant de ses exigences
médicales (comme l'usage d’un inhalateur) et,
de préférence, parlez a ses parents a propos
de ce qu’il faut faire en cas de crise d’asthme.

Pour plus d’information sur ’asthme, consultez :
www.ns.lung.ca ou www.asthma.ca

AJUSTER SON RYTHME ET

REPOUSSER SES LIMITES

La principale erreur que la majorité des coureurs
peu expérimentés font est de courir trop vite et
d’abandonner trop rapidement. Les participants
du Club de course jeunesse se préparent a
réaliser une course finale de 2,1, 4,2 ou 5 km.
S’ils courent trop vite, ils auront probablement
besoin de pauses de marche fréquentes. S’ils
n’apprennent pas a repousser un peu leurs
limites, il leur sera difficile de s’améliorer.

Comme la majorité des enfants connaissent deux
vitesses : la marche lente et la course rapide,
vous devrez leur enseigner les différentes
cadences de la course et de la marche. A l'aide
d’un style suivre-le-meneur, faites une marche
facile, puis rapide, suivie d’un jogging léger,
d’une course ou d’un jogging modéré, et finale-
ment un sprint pour qu’ils puissent ressentir les
différentes cadences.

Astuces concernant le rythme
- Demandez aux participants de s’échauffer
en marchant ou en faisant un jogging.
Demandez a un entraineur ou a un participant
d’établir le rythme de ’échauffement pour
veiller a ce qu’il ne soit pas trop rapide.

- Une fois ’échauffement terminé,
rappelez aux participants de conserver
un rythme lent.

- Encouragez les participants a essayer de
faire un jogging plus lent a la place de la
marche lorsqu’ils commencent a se fatiguer.

- Encouragez les participants a courir avec
des personnes qui courent au méme rythme
qu’eux.
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Astuces concernant les pauses de marche
- Incitez les participants a repousser un peu
leurs limites en courant 30 secondes ou pas
de plus avant de faire une pause de marche.

- Faites toujours des pauses de marche
courtes (30—-90 secondes).

- Lorsque vous marchez, conservez un rythme
rapide.

- Trouvez une fagon d’alterner la course et
la marche, par exemple en courant trois
minutes, puis en marchant une minute; ou
en courant sur la distance de quatre poteaux
électriques, puis en marchant sur la distance
de deux poteaux, ou en courant sur deux
patés de maisons, puis en marchant sur
un paté.

EXERCICES DE COURSES

ABC des exercices de course

Les exercices de course aident a isoler et a
renforcer les phases du cycle de la démarche :
lever du genou, mouvement de la partie
supérieure de la jambe et impulsion. Les
exercices peuvent étre réalisés de une a trois
fois par semaine et ne doivent pas dépasser
15 minutes.

Exercice A (lever de genoux) : Alterner le lever
de genoux avec les pieds paralléles au sol, en
martelant les pieds en dessous des hanches.
Peut étre effectué en marchant, en sautant ou
en faisant un jogging.

Exercice B (trépignement) : Faire le méme
mouvement que pour le lever de genoux décrit
dans l’Intervalle A, mais ramener la jambe au
sol par un mouvement de trépignement.

Exercice C (frappe des fesses) : Faire des pas
brefs, rapides en frappant les fesses.

Voir les exercices de rattrapage et du triangle
ralentisseur aux pages 32-33.
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ETIREMENTS

Les étirements sont un important volet de

la course et peuvent aider a prévenir les
blessures et la raideur, a allonger et a détendre
les muscles et a améliorer la performance. Les
étirements statiques, exposés dans ce guide,
doivent étre effectués aprés les exercices, et
non pas avant, lorsque les muscles sont froids.
Un échauffement qui comprend des mouvements
dynamiques peut inclure des exercices faisant
intervenir un éventail de mouvements, mais
évite des étirements de type statique de plus
de 10 secondes.

Enseignez aux participants la technique
adéquate pour tous les étirements. Comme
les participants peuvent terminer leur course
a des moments différents, ils devront faire
les étirements de base seuls. S’ils font les
étirements en groupe, dites-leur d’alterner la
personne chargée de diriger les étirements.

Prévoir quelques minutes de marche a la fin
de la course est un bon moyen d’allonger et
de détendre les muscles.

PARTAGEZ LES ASTUCES SUIVANTES AVEC LES PARTICIPANTS LORSQUE VOUS ENSEIGNEZ

LES ETIREMENTS EXPOSES DANS CE GUIDE :

- Récupérer en marchant

quelques minutes aprés
la course avant de faire
les étirements.

- Ne pas faire de rebonds

durant les étirements.

- Respirer et demeurer

détendu.

- Tenir tous les étirements
pendant 15 a 30 secondes.

- Secouer les jambes entre

chaque étirement.

- Répéter chaque étirement

deux ou trois fois.

- Il faut sentir une tension

ou une traction lors de
’étirement musculaire.

- S’ily a de la douleur

lors de ’étirement, dire
aux coureurs de relacher
[’étirement.

- Etirer les deux cotés du

corps de fagon égale.

- Ne pas étirer un muscle

blessé a moins qu’un
professionnel de la santé
le recommande.
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b
A

Quadriceps (muscle situé a I’avant de la cuisse) :

Tiens-toi sur quelque chose pour ne pas tomber
(un mur ou ’épaule de quelgu’un).

Plie la jambe gauche et tiens-la avec la main gauche.
Plie légérement ta jambe droite.

Garde tes genoux prés ’un de lautre.

Tiens-toi droit.

Pousse doucement ta hanche gauche vers I’avant.

Tu dois sentir un étirement dans ta cuisse
et ta hanche gauches.

Mollets (arriére de la partie inférieure de la jambe) :

Fais un trés grand pas vers ’avant.
Tes deux pieds doivent pointer vers l’avant.

Plie la jambe vers l’avant sans que tes genoux
dépassent tes orteils.

Le talon du pied de la jambe arriére doit rester
a plat sur le sol.

Tiens le haut du corps bien droit; ne te penche
pas vers ’avant.

Tu devrais sentir un étirement dans le mollet
de la jambe arriére.

- Change de jambe et répéte ces étapes.
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Ischio-jambiers (arriére de la cuisse) : Etirement debout*
- Tiens-toi debout, les pieds écartés a la largeur des épaules,
mains sur les hanches.

- Penche-toi vers I’avant, le dos droit, jusqu’a ce que tu
sentes I’étirement.

- Regarde devant, le menton vers le haut.
- Ne blogue pas les genoux.

- Pour intensifier I’étirement, Penche-toi légérement
vers le bas, jusqu’a ce que les talons soient sur le point
de décoller du sol.

Muscles ichio-jambiers (arriére de la cuisse) :
- Assois-toi par terre. Garde une jambe en extension devant
toi et fléchis I’autre jambe en dirigeant ton talon vers
ton postérieur.

- En gardant le dos bien droit, penche-toi vers ’avant
en direction du pied de la jambe en extension.

- Change de jambe et répéte ces étapes.

Cuisse interne (étirements en position assise) :
- Assois-toi par terre et place tes pieds devant toi, collés
’'un a lautre, les genoux dirigés vers I’extérieur.

- Mets tes mains sur tes chevilles et tes coudes
sur tes genoux.

- Tiens ton dos bien droit, penche-toi légérement vers
[’avant en appliquant une légére pression sur tes genoux
avec tes coudes.

Cuisse interne (étirements en position debout) :
- Mets-toi debout. Ecarte bien tes jambes et mets
tes mains sur tes hanches.

- Tes pieds doivent pointer vers ’avant.

- Fléchis le genou gauche et laisse reposer ton poids sur cette
méme jambe.

- Tiens ta jambe droite étirée, avec le genou vers ’avant.

- Change de jambe et répéte ces étapes.
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Etirement du bas du dos* :
- Couche-toi sur le sol.

vers la droite.

- Rameéne les genoux vers la poitrine et demeure dans
cette position, rentre le menton dans les genoux.

- Allonge et étire le corps entre les répétitions.

Bandelette de Maissiat (hanche) et étirement latéral* :
- Tiens-toi debout, place le pied gauche sur le pied droit.

- Léve le bras gauche vers le plafond et penche-toi

- Le bras droit pend librement vers le sol.
- Ne vous te penche pas vers ’avant; garde le corps droit.

- Répéte le mouvement en changeant de coté.

Bandelette de Maissiat, muscles fessiers et fossette piriforme
(hanche et fessiers) étirement n°1* :
- Couche-toi sur le sol et replie les deux jambes vers le haut

du corps.

- Fais passer la jambe gauche sur le genou droit (voir illustration).

- Maintiens la cuisse droite juste en dessous du genou
(glisse la main gauche entre les jambes).

- Garde le genou orienté vers I’extérieur.
- ’étirement doit étre ressenti dans le fessier et la hanche gauches.

- En orientant les jambes légérement vers la gauche ou la droite, il est

possible de changer ’emplacement de I’étirement dans le fessier.

- Répéte le mouvement en changeant de coté.

Etirement du fessier
et de la hanche n°2*:
- Couche-toi sur le sol et raméne

le genou gauche vers la poitrine.

- Avec la main droite, fais passer

le genou gauche sur le corps en
gardant I’épaule gauche plaquée
au sol.

- Répéte le mouvement de

’autre coté.

Rotations de la cheville*:
- Tiens-toi debout, les mains

sur les hanches.

- Léve légérement le pied gauche

du sol et fais-le pivoter plusieurs
fois dans les deux directions.

- Répéte le mouvement en

changeant de coté.

*Il s’agit d’étirements supplémentaires qui
ne sont pas inclus dans le Guide du coureur.
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PREVENIR LES BLESSURES

La prévention des blessures est quelque chose
que les entratneurs et les participants doivent tou-
jours garder présent a I’esprit. Il est trés découra-
geant de devoir cesser de courir a cause d’une
blessure. Pour faire en sorte que les participants
puissent courir sans se blesser, utilisez les astuces
suivantes et rappelez-les souvent a vos éléves :

- Commencez chaque entrainement par un
échauffement sous la forme d’une marche
rapide, d’un jogging lent, d’exercices ou
de jeux de courses.

- Parcourez souvent la liste de vérification
de la téte aux pieds (page 20).

- N’essayez jamais de courir avec une
douleur qui vous oblige a boiterou a
modifier votre démarche.

- Faites des étirements aprés chaque course.

- Evitez les « trop » destructeurs : en faire
trop, trop tot, trop vite.

- Augmentez progressivement la vitesse
et la distance.

TRAITER LES BLESSURES

La majorité des personnes qui commencent

a courir ressentiront des maux et des douleurs
pendant que leur corps s’adapte a un
entrailnement nouveau et plus difficile. Il faut
s’attendre a une certaine raideur lorsqu’on
commence a courir et a faire des étirements,
surtout si ’on n’a pas ’habitude de faire de
’activité physique. Ce type de douleur se répand
uniformément des deux cdtés du corps et sera
ressenti pendant un ou deux jours apres la
course. Par exemple, un coureur inexpérimenté
pourrait ressentir de la douleur dans les cuisses
ou les mollets aprés ses premiéres courses. Ce type
de douleur peut étre plus intense deux jours
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aprés la course, puis elle diminuera progressive-
ment au fur et @ mesure que la personne continuera
de courir et ne devrait pas empécher la course. Si
d’autres maux et douleurs se manifestent, surtout
s’ils ne disparaissent pas, ils peuvent nécessiter
plus d’attention, et possiblement l’intervention
d’un professionnel de la santé.

Les distances établies par le Club de course
jeunesse augmentent progressivement pour
permettre aux participants de s’adaptera la
nouvelle activité et de prévenir les blessures
découlant de l’erreur d’en faire trop, trop vite.
Les blessures les plus courantes des coureurs,
comme les élongations musculaires et les entorses
a la cheville, peuvent étre traitées par le
participant, sous la supervision d’un adulte,
selon la méthode R.A.C.E. :

Reposez-vous : Faites une pause de quelques
jours durant lesquels vous ne ferez pas de
course, ni toute autre activité qui provoque
de la douleur sur la zone blessée.

Appliquez de la glace : Durant les 48 premiéres
heures, appliquez de la glace sur la zone touchée
pendant 15 a 20 minutes, trois ou quatre fois par
jour. Vous pouvez utiliser une compresse glacée,
un sac de légumes surgelés ou de la glace
concassée. Recouvrir la peau d’une serviette
mince avant d’appliquer la glace.

Compression : Appliquez un bandage sur la région
touchée pour éviter un cedéme. Le bandage doit
étre bien ajusté, mais pas trop serré, pour éviter
que la zone devienne froide ou s’engourdisse.

Elévation du membre : A ’aide d’un oreiller,
surélevez la zone blessée au-dessus du niveau
du cceur, dans la mesure du possible, afin de
réduire la circulation sanguine en direction de la
zone touchée et d’éviter d’aggraver ’cedéme.
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Si un participant ressent une douleur vive
quand il court, il doit ralentir ou marcher un
certain temps pour voir si la douleur disparait.
Si la douleur persiste, il doit en informer un
adulte. Si un participant a une blessure qui ne
guérit pas, méme aprés avoir mis en ceuvre la
méthode R.A.C.E., conseillez-lui de cesser de
courir jusqu’a ce qu’un professionnel de la
santé ait pu ’examiner.

Communiquez avec ses parents et donnez-leur
’information que vous avez a propos de la
blessure. Conseillez-leur de consulter un
professionnel de la santé avant de laisser leur
jeune reprendre la course. A moins d’étre un
professionnel de la santé qualifié, n’essayez
pas d’évaluer ni de diagnostiquer vous-méme
la blessure du participant.

RENDRE LE CLUB DE COURSE

JEUNESSE AMUSANT

MOTIVER LES PARTICIPANTS
- Des jeux qui incluent de la course. Vous
trouverez une liste de jeux dans ce guide.

- J’ai prévu une course amusante finale (voir
la liste d’épreuves incluse a ce guide).

- Faites le suivi des progrés en tenant un
tableau des distances individuellement
et/ou en groupe. La distance totale, qui
comprend les courses-devoirs, peut étre
cartographiée sur une certaine région,
en Nouvelle-Ecosse, au Canada ou un
itinéraire qui s’arréte devant les
communautés mi’kmaw de la province.
La distance visée que vous choisissez
dépendra de la taille du groupe. Prévoyez
une féte pour célébrer I’atteinte de
votre destination.

- Prévoyez des prix pour récompenser
les miles des participants (comme une

distance ou un nombre de jours de course) —

les vignettes autocollantes, un certificat
d’achévement ou des Toe Tokens
(www.fitness-finders.net) sont de
bonnes options.
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- Prenez le temps de courir/marcher a c6té du
maximum de participants possibles pour les
aider a ajuster leur cadence, les encourager
et leur donner des conseils sur la facon dont
ils peuvent s’améliorer.

- Les courses individuelles sont importantes
pour aider les participants a s’améliorer,
surtout si votre groupe se réunit seulement
une fois par semaine. L'un des moyens
d’encourager les participants a faire leurs
courses chez eux est de leur donner des
« courses-devoirs » a la fin de chaque
entrafnement en groupe.

- Indiquez le nom de votre club de course,
eny intégrant le nom de I’école, comme
Ridgecliff Runners.

- Achetez, grace a la levée de fonds ou
au soutien d’une association parents-
enseignants, des t-shirts qui portent
le nom du club.

- Ayez sous la main des récompenses saines
comme des bouteilles d’eau et des fruits
frais que vous remettrez aux participants
aprés chaque entrainement ou toutes les
deux semaines.
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Défis : Incitez les éléves, le personnel et les
parents a participer. Sollicitez une autre école
de taille similaire pour voir laquelle aura obtenu
le plus de participants ou enregistré le plus de
kilomeétres. Encouragez ou invitez les parents
avenir et a se joindre a leurs enfants au moins
une fois.

- Organisez des tirages hebdomadaires de
choses comme des bons (restaurants santé,
installations sportives, jeux de boules ou
cinéma) ou des articles propices a l'activité,
comme des balles, des frishees ou des
cordes a sauter.

- Tirage final : Prévoyez quelques articles
plus grands, de préférence des dons. Lors de
chaque course, les participants recoivent un
bulletin qu’ils mettent dans un chapeau pour
le tirage d’un grand prix final. Ainsi, plus
ils courent souvent, plus ils ont de chances
de gagner.

- Demandez aux orateurs invités de parler de
thémes sur la course, la nutrition et d’autres
formes d’activité physique.

- Donnez aux participants de 'information
sur d’autres épreuves pour lesquelles ils
pourraient vouloir s’entrainer afin d’y
prendre part. Il est utile d’avoir des objectifs
précis en téte lors de I’entrafnement.

- Créez un bulletin hebdomadaire contenant
une « astuce de la semaine » pour aider les
parents a se tenir au courant des activités
du Club de course jeunesse.

- Mettez de la musique lorsque le groupe
est rassemblé et qu’il n’est pas nécessaire
d’entendre ’entraineur.

RENDRE LES CIRCUITS

COURTS AMUSANTS

Certaines écoles n’ont pas d’autre choix que
d’utiliser un circuit court en béton sur leur
terrain. Bien que ce ne soit pas ’idéal, ce

peut tout de méme étre amusant. Des moyens
créatifs amusants de compter les tours aideront
les participants a poursuivre leur course.

On peut, par exemple, demander a un adulte,
peut-étre le directeur, de se tenir a un endroit

et de remettre une « récompense » aux
participants a chacun de leur passage. Il peut
s’agir d’un batonnet de sucette*, d’un élastique,
d’un casse-téte, d’'un tampon ou du tampon
d’un marqueur de bingo sur un bout de papier.
Vous pourrez ensuite faire le suivi des distances
individuelles ou en groupe, ce qui fonctionne
bien si votre groupe essaie de suivre un itinéraire
virtuel, par exemple pour faire le tour de la
Nouvelle-Ecosse.

*Utilisez des batonnets de sucettes pour
récompenser un tour et des batonnets colorés
pour récompenser cing tours. De cette facon,
les enfants courent avec plus d’assiduité pour
obtenir les batonnets colorés, tant convoités!

Les écoles qui réussissent le mieux bénéficient
généralement de I'aide de beaucoup de parents
bénévoles chaque semaine.

Utilisez le courriel ou les médias sociaux pour
communiquer avec les participants, les parents
et d’autres écoles.

Faites preuve de créativité et veillez a partager
vos idées avec un représentant du Club de
course jeunesse pour qu’il puisse les transmettre
a d’autres écoles.
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METTRE DU PIQUANT

DANS L’ENTRAINEMENT

La majorité des programmes de course
comprennent des entrainements en montée,
de vitesse et tempo. Ces types d’entrainements
sont normalement ajoutés aprés un certain
temps. Conseillez aux coureurs peu
expérimentés de ne pas forcer durant ces
entrafnements. Il faut pratiquer un seul

de ces entrainements chaque semaine (i.e.,
un entrailnement en montée une semaine,
puis un entrainement par intervalles ou tempo
la semaine suivante), et prendre une journée
de repos ou prévoir un entrainement facile

le lendemain. Vous n’aurez peut-étre pas

le temps d’inclure ces entrainements a vos
sessions de groupe, mais vous pouvez donner
aux participants des instructions sur la facon
de les pratiquer lors de « courses-devoirs ».

Accélérations ou « fartleks »

Intégrer 'une de ces méthodes a une course
réguliére est un fantastique moyen non
seulement d’améliorer la course en général,
mais peut également transformer une mauvaise
course en bonne course. Les fartleks sont

de brefs épisodes de course plus rapide que
I’on ajoute a des courses normales suite a
I’échauffement; ils peuvent durer entre 20 et
90 secondes. Ils ne doivent pas prendre la forme
de sprints extrémes ni étre si nombreux que

le participant est épuisé a la fin. Leur objectif
est de rendre la course plus stimulante et

plus intéressante.

Course tempo

Une course tempo sert a aider le coureur a
préparer son corps a maintenir une certaine
cadence. Commencez par vous échauffer par une
course facile de 10 minutes, puis pratiquez la
course tempo. Le rythme sera seulement un peu
plus rapide que celui que le coureur pratique lors
des courses de groupe. La durée de la course
tempo dépendra de la distance que le coureur
se prépare a parcourir.
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Dans le cas d’une course de 4,2 km, une course
tempo de 5 a 10 minutes suffit. Dans le cas
d’une course de 5 km, une course tempo de

5 a 10 minutes sera idéale. Mieux vaut qu’un
adulte supervise ce type d’entrainement pour
veiller a ce que les coureurs n’exagérent pas.

Entrainement en montée

Trouvez une pente de 50 a 100 métres, pas trop
abrupte, mais suffisamment raide pour que le
participant remarque Uinclinaison. Cette pente
doit se trouver dans un endroit sécuritaire,
idéalement loin de la circulation et sur un terrain
relativement mou. Les participants doivent éviter
de courir sur la route.

Demandez aux participants de s’échauffer
en faisant un jogging lent de 10 minutes,
suivi d’étirements dynamiques.

Les participants doivent monter la pente en
courant puis la redescendre en joggant entre
cing et huit fois. Dites-leur de ne pas sprinter,
mais de courir a environ 75 % de leur capacité.
Ils ne doivent pas nécessairement courir plus
vite que lorsqu’ils joggent. Ils doivent terminer
cet entrainement avec suffisamment d’énergie
pour répéter la séquence quelques fois encore.
Si ce n’est pas le cas, ils ont probablement
couru trop vite ou fait trop de séquences.

Lentrainement doit se conclure par un jogging
de récupération de cing minutes ou une marche
suivie de quelques étirements.

Rappelez aux participants d’écouter leur corps,
surtout lorsqu’il s’agit d’un exercice qu’ils
n’ont encore jamais pratiqué. Comme il peut
étre trés difficile de courir en montée, il faut
commencer par une cadence aisée, puis
accroitre progressivement I’effort et le niveau
de difficulté.
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ENTRAINEMENT PAR INTERVALLES

Cet entrailnement aidera a acquérir de la puissance et a augmenter la vitesse de course. Une piste
de course ou un terrain plat est idéal pour pratiquer ’entrainement par intervalles ou en vitesse.
Mesurez des distances de 100, 200 et 400 métres. Si possible, utilisez une montre. Faites le méme
échauffement, la méme récupération et les mémes étirements que pour la course en montée.

Lentrainement est constitué de la répétition de séquences de différentes distances, en fonction

du niveau de conditionnement physique des participants. Les séquences ne doivent pas étre
considérées comme des sprints. Les participants doivent courir a environ 75 % de leur capacité.

Ils doivent terminer I’entrailnement avec suffisamment d’énergie pour répéter la séquence quelques
fois encore. Vous trouverez ci-dessous quelques exemples d’entratnements par intervalles. Les

deux premiers s’adressent aux coureurs inexpérimentés et les deux suivants aux coureurs plus
expérimentés/en meilleure forme. Choisissez un seul un entrainement par séance.

Les jeunes coureurs doivent pratiquer différentes cadences durant les courses de relai et les jeux
de course.

Entrainement par intervalles n°1 Entrainement par intervalles n°3

- 200 m x 3 (1 minute de marche entre

chaque séquence de 200 m)

- Pause de 2 minutes

- 100 m x 4 (1 minute de marche entre

chaque séquence de 100 m)

Entrainement par intervalles n°2
- 200 m x 2 (1 minute de marche entre

chaque séquence de 200 m)

- Pause de 2 minutes

- 100 m x 6 (1 minute de marche entre

chaque séquence de 100 m)

- 400 m x 2 (1—2 minutes de marche

entre chaque séquence de 400 m)

- Pause de 2 minutes

- 200 mx 2 (1 minute de marche entre

chaque séquence de 200 m)

- Marche de récupération de 2 minutes

- 100 m x 4 (1 minute de marche entre

chaque séquence de 100 m)

Entrainement par intervalles n°4
- 200 m x5 (1 minute de marche entre

chaque séquence de 200 m)

- Pause de 2 minutes

- 100 m X 6 (1 minute de marche entre

chaque séquence de 100 m)

Les exercices de course, comme ceux exposés a la page 22, peuvent aussi étre inclus a un
programme d’entrailnement et sont un bon moyen d’améliorer la technique de course. Il faut
faire ces exercices aprées I’échauffement ou la course pendant approximativement 15 minutes.
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JEUX DE COURSE

Une fagon de rendre les entrainements plus amu-
sants et d’inciter les participants a demeurer actifs
consiste a inclure des jeux de course apreés le volet
consacré a la course de chague entrainement ou lors
de I’échauffement. Vous trouverez quelques idées
de jeux a pratiquer sur un terrain ou dans un gymnase.

Jeu de la cadence des animaux : (Participants
plus jeunes du primaire). Ce jeu est un moyen
amusant d’enseigner 'ajustement du rythme aux
participants. Choisissez un animal pour symboliser
différentes cadences de marche et de course,
comme la tortue pour la marche, I’ane pour un
jogging lent, le cheval pour la course et le guépard
pour le sprint. Dites le nom de chaque animal et
demandez aux participants de courir au rythme
approprié. Il n’y a pas de « gagnant » a ce jeu.

La chasse aux loups : Une personne, qui se tient
au milieu du terrain ou du gymnase, est « le
loup ». Les autres participants se tiennent en
file a une extrémité du terrain ou du gymnase.
Lorsque la personne qui joue le rdle du loup crie
« chasse aux loups », chacun essaie de courir
de 'autre coté sans se faire épingler. Ceux qui
se sont fait attraper se mettent au milieu pour
essayer d’épingler les participants restants.

La derniére personne a se faire attraper devient
le loup lors de la partie suivante.

Le rattrapage ou le mille-pattes : Il s’agit plus
d’un exercice de course et d’un moyen simple
d’accroitre la distance d’un entrainement.
Demandez aux participants de se mettre en file,
par groupe de huit ou dix. Ces groupes courront
autour d’une zone précise ou feront des allers-
retours entre deux points. L’objectif est que la
derniére personne en ligne sprinte vers [’avant
de la file. Le rythme doit étre suffisamment lent
pour que cet exercice fonctionne. Demandez aux
groupes de continuer a courir jusqu’a ce que tout
le monde ait été en téte plusieurs fois. Pour cette
version du mille-pattes, on utilise un baton,
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que l’on passe de ’avant vers l'arriére. Lorsque
le baton arrive a la derniére personne, celle-ci
court a ’avant de la file, puis le passe a la
personne derriére elle.

Le soccer du crabe : Soccer joué en position
de crabe.

Les les : Ce jeu est similaire a celui des statues
(voir page suivante) sauf qu’au bruit du sifflet,
les participants doivent courir sur l'une des Tles
(hula hoops ou petits tapis étendus sur le sol).
Les Tles peuvent étre partagées, mais les
participants n’ont pas le droit de se toucher.

Le dernier participant qui atteint une ile est hors
jeu. Réduisez le nombre d’iles au fur et a mesure
que le groupe se rétrécit.

Les échelles : Répartissez le groupe en deux
équipes. On forme deux files, I’une en face de
’autre. Demandez aux participants de s’asseoir,
d’étendre leurs jambes avec les pieds qui se
touchent juste un peu. Donnez a chaque paire

un numéro. Lorsqu’un numéro est prononcé, les
deux opposants se lévent rapidement, courent en
enjambant les jambes des autres pairs dans une
direction, puis courent a ’extérieur de I’échelle
jusgu’a 'autre extrémité avant de poursuivre leur
course en enjambant les jambes des autres pairs
jusgu’a revenir au point de départ. La premiére
personne a revenir a son point de départ gagne
un point pour son équipe. Prévoyez suffisamment
d’espace entre les pairs assises pour que les
joueurs puissent courir entre leurs jambes sans
marcher sur qui que ce soit.

Fourgon lache : Une personne est le fourgon
lache, tandis que les autres participants se
répartissent en groupes de trois personnes pour
former des petits trains en tenant les hanches
de la personne qui les précéde. Le fourgon lache
court aprés les trains et essaie de s’attacher a
’'un d’eux. Lorsqu’il réussit a s’attacher a I’un
des trains, le chef de file de ce train devient le
nouveau fourgon lache.
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Course d’obstacles : Cette
course peut se faire a intérieur
ou a I’extérieur en fonction

de la taille de votre groupe et
de l’espace dont vous disposez.
Incluez autant d’actions

que possible, comme passer
au-dessus, en dessous ou
autour d’articles, ramper,

se pendre, sauter, bondir, etc.
Les participants peuvent le
faire individuellement, en file,
ou sous forme de relai. Pour
accroftre la variété de la course
d’obstacles, incluez de la
callisthénie, comme des
pompes, des redressements
assis ou des flexions des jambes,
a la course d’obstacles.

La pieuvre : C’est le méme
scénario que celui de la chasse
aux loups, sauf que le joueur
du milieu est une pieuvre qui
court et essaie d’épingler

les joueurs qui traversent le
terrain ou le gymnase. Au fur
et a mesure que la pieuvre
épingle des gens, ceux-ci
demeurent a leur place et
jouent le role de tentacules,
qui essaient d’épingler des
joueurs sans bouger leurs
pieds. Pour accélérer un peu

la partie, essayez de limiter
’espace de jeu ou de commencer

par plusieurs pieuvres au centre.

Triangle ralentisseur : (Plus un
exercice de course qu’un jeu).
Installez un triangle dans

un gymnase ou sur un terrain
et trois pylénes séparés par
une distance de 25 a 50 m.

Les participants marchent entre
les pylones 1 et 2, joggent
entre les pylones 2 et 3, puis
sprintent entre les pyldnes

3 et 1. Répéter plusieurs fois la
séquence et changer de direction
aprés quelques minutes.

Babord et tribord : Dites aux
participants d’imaginer qu’ils
sont sur un bateau. Hurlez des
commandements, auxquels
les participants doivent obéir.
La derniére personne a réaliser
le commandement est hors
jeu. Voici certains des com-
mandements que vous pouvez
essayer : tribord (courez vers

la droite), babord (courez vers
la gauche), proue (courez vers
l’avant), poupe (courez vers
larriére), frotter le pont, tomber
sur le pont (face contre terre),
sous-marin (couché sur le dos
avec une jambe en lair), et le
capitaine arrive (mettez-vous
au garde-a-vous). Faites preuve
de créativité et inventez vos
propres commandements.

Lapins et meutes : Choisissez
trois ou quatre participants parmi
les plus rapides qui devront
commencer dans la meute des
chiens, tandis que les autres
seront les lapins. Commencez
par faire courir les lapins autour
du terrain ou du gymnase.
Lorsque les lapins ont pris

un peu d’avance, lachez les
meutes de chiens en hurlant

« les meutes de chiens sont
lachées » ou « qui a laissé sortir
les chiens? ». Les chiens courent
aprés les lapins considérés
attrapés une fois que les chiens
les ont dépassés. En fonction
de la taille du circuit, laissez
les enfants faire un ou deux
tours. Choisissez les chiens
des meutes suivantes dans

le groupe des lapins qui n’ont
pas été attrapés.

Simon dit : Utilisez des actions,
comme 10 sauts avec écarts,
pompes, sauts de grenouille ou
courir deux tours, pour rendre
ce jeu traditionnel trés actif.
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Coursederelai: llyaun
nombre infini de types de
courses de relai parmi
lesquelles on peut choisir.
Vous pouvez choisir la course
avant, arriére ou latérale,

les sauts, les rebonds,

le rampement, le déplacement
en chariot, la course en couple,
le déplacement en brouette

en couple, saute-mouton, etc.
Prévoyez des mouvements
comme les pompes, les
redressements assis et les
sauts avec écart au point

de retour.

Sivous voulez que les
participants demeurent vrai-
ment actifs, faites-leur faire
des sauts ou courir sur place
pendant qu’ils attendent
leur tour.

Roche, papier, ciseaux :

A jouer comme un jeu de mains,
sauf que les participants sont
en équipe et jouent le scénario.
Formez deux équipes, en deux
files, 'une en face de l'autre.
Chaque équipe entre dans la
mélée pour choisir une roche,
du papier ou un ciseau.

Les participants reviennent

en position face-a-face et,

a trois, affichent leur choix

par leur mouvement (une roche
en s’accroupissant, du papier
en s’étirant vers le ciel et des
ciseaux en croisant les bras).
L’équipe « gagnante » poursuit
’autre équipe pour essayer
d’épingler les joueurs

avant qu’ils atteignent une
ligne hors limites. Les joueurs
qui se font épingler se joignent
a l'autre équipe. L'équipe qui
compte le plus de membres

a la fin gagne.
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Empares-en toi! : Répartissez le
groupe en deux files. Demandez
aux équipes opposées de former
deux files, 'une en face de 'au-
tre, a environ 20 pieds 'une de
’autre. Donnez un nombre aux
membres de chaque file a partir
de directions opposées de sorte
que le numéro d’un participant
d’une équipe soit a 'opposé;
par exemple, le numéro 20 du
participant de autre équipe.
Mettez un objet, comme un sac
de féves, sur le sol entre les
deux équipes. Criez un nombre
pour que les joueurs correspon-
dants fassent la course pour
ramasser 'objet. Le joueur qui
arrive a prendre I'objet et a le
retourner a ’endroit sans étre
épinglé par son opposant ob-
tient un point pour son équipe.

Statues : Essayez de jouer a ce
jeu populaire avec ou sans
musique. Demandez aux enfants
de jogger autour du terrain ou
du gymnase. Lorsque la musique
cesse ou que vous sifflez dans le
sifflet, tout le monde doit s’arréter
et faire la statue. Les joueurs qui
se font prendre sont hors jeu.

Tempéte sur la mer: Il s’agit d’'une
variante de la chasse aux loups.
Répartissez les participants

en deux groupes, I'un étant les
poissons et I'autre les baleines.
Disposez chaque équipe en file
aux extrémités du terrain. Choi-
sissez un ou plusieurs requins
que vous mettrez au milieu du
terrain. Les requins crient soit

« poisson » soit « baleine ».

Ces participants doivent ensuite
essayer de courir a 'autre
extrémité du champ sans se faire
épingler. Les participants qui

se font épingler deviennent des
algues; ils doivent demeurer sur
place et essayer de toucher les
autres participants qui traversent
le terrain. Si les requins crient

« tempéte sur la mer », les mem-
bres des deux équipes traversent
le terrain a la course. La derniére
personne a se faire attraper débute
la partie suivante en jouant le
role du requin.

Etiquette : Il existe une multitude
de variantes de I'étiquette qui
inciteront les enfants a continuer
de courir. Pour éviter un zéle
d’étiquetage excessif, qui risque
de provoquer des blessures, uti-
lisez une frite de deux pieds, que
vous donnerez aux étiqueteurs.
Sivous avez un grand groupe,

il peut étre utile de nommer plu-
sieurs enfants « étiqueteurs ».

Chat perché : Ce jeu peut prendre
différentes formes. La personne
épinglée et donc « gelée » doit
demeurer debout, avec les
jambes ouvertes. Elle peut se
libérer lorsqu’un autre joueur
rampe entre ses jambes ou
court en dessous de ses bras
étendus a ’horizontal. Si vous
avez un grand groupe, désignez
quelques personnes, que vous
chargerez d’étre le « chat perché ».
Pour modifier ce jeu un petit
peu, essayez de demander aux
participants de faire 10 sauts
avec écart ou cinq pompes pour
se libérer au lieu de courir entre
les jambes des autres joueurs.

Pour I’Etiquette de 'amibe ou
du chabot, la personne centrale
tient la main des personnes
qu’elle épingle pour former
progressivement une immense
file de joueurs qui continue, en
groupe d’une seule unité, de
poursuivre les autres. Le groupe
du chabot peut se diviser en
groupes de deux, trois ou quatre
personnes, et continuer d’essayer
d’épingler les joueurs restants.
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Létiquette tétes et queues se
joue en équipes, une équipe avec
les mains sur la téte et I'autre avec
les mains sur les fesses. Les mem-
bres des deux équipes se pour,
suivent et doivent passer dans
autre équipe s’ils se font épingler.

L’étiquette partenaire commence
en demandant a tout le monde,
sauf a la personne centrale, de
trouver un partenaire. La personne
centrale poursuit les couples.
Lorsque le partenaire d’un couple
est épinglé, lautre partenaire
devient la personne centrale.

La personne centrale rejoint son
nouveau partenaire et essaie
d’éviter de se faire épingler.

Le jeu de Pétiquette hospitaliére
est similaire a celui de ’étiquette
traditionnelle, sauf qu’une fois
épinglée, la personne doit de-
meurer a ’'endroit ot elle a été
touchée, comme si elle était
blessée, et continuer de courir.
Si elle se fait a nouveau épingler,
elle doit utiliser son autre main
pour la mettre sur la deuxiéme
zone touchée. Si elle se fait
toucher une troisiéme fois, elle
est hors jeu. Ce jeu peut devenir
trés amusant si les personnes
centrales arrivent a toucher les
autres participants a différents
endroits, comme la jambe ou le
sommet de la téte.

Frisbee ultime : Il s’agit d’une
variante du football. Répartissez
le groupe en deux équipes. L'ob-
jectif du jeu est de faire en sorte
que le frisbee traverse le terrain
et arrive dans la zone finale.

Les joueurs n’ont pas le droit de
courir avec le frisbee. Ce n’est
que lorsque le frisbee tombe a
terre ou est intercepté que l'on
peut faire demi-tour.
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ENTRAINEMENT EN CIRCUIT

En raison du climat de la Nouvelle-Ecosse, ily
aura des jours ol le mauvais temps empéchera
la course a ’extérieur. Si vous avez acces a un
gymnase ou a une grande salle de classe,
vVOus pouvez proposer aux participants un
entrailnement qui leur permettra d’entratner
leur capacité aérobique et de renforcer leur
corps. L'entrailnement en circuit consiste a
passer d’un exercice a [’autre avec un repos
minime entre chaque série.

PREPARATION A L’'ENTRAINEMENT
EN CIRCUIT
- Répartissez les participants en groupes
de quatre a huit.

- Organisez les stations de sorte que des
activités similaires ne soient pas l'une a c6té
de l’autre (par ex., ne pas mettre cote a cbte
les sauts au mur et ’ladossement au mur).

- Avant de commencer, montrez comment
faire chaque exercice.

- Mettez a chaque station un panneau
sur lequel est indiqué I’exercice a faire.

- Utilisez un chronomeétre et un sifflet pour
indiquer aux participants a quel moment
ils doivent passer a la station suivante.

- Prévoyez un échauffement et une période
de récupération constituée de 5 a 10 minutes
de jogging.

- Vous pouvez mettre de la musique pour
motiver les participants et leur indiquer
quand passer a la station suivante.

- Chaque station dure une minute, et il faut
prévoir 30 secondes pour passera la
station suivante.

- Le nombre de stations prévu déterminera la
durée de I’entrainement. Si vous avez prévu
10 stations d’une minute, et 30 secondes
de repos entre chaque station, il faudra
15 minutes pour faire un circuit complet.
Planifiez un entrainement en circuit d’environ
30 minutes, sans ’échauffement et la période
de récupération.

EXEMPLES D'EXERCICES
Demi-redressement assis : Choisissez divers
exercices abdominaux. Disposez des tapis

a cette station, si possible.

Bicyclette : Bon exercice abdominal général.
Dites aux participants de se coucher sur le dos,
puis de toucher en alternance le genou avec

le coude du coté opposé, en gardant les
épaules surélevées.

Planche : Fantastique exercice pour le tronc.
Demandez aux participants de se coucher a plat
ventre sur le sol, le poids du corps sur les mains
ou les avant-bras et les orteils, le reste du corps
a plat comme une planche en sollicitant les
muscles abdominaux, fessiers et lombaires.

Il est important de conserver la colonne alignée
avec la téte. Intensifiez I’effort en demandant
aux participants de se balancer d’avant en arriére
ou essayez des flexions avec une planche latérale.

Exercices de renforcement du dos : Les extensions
du dos s’effectuent en se couchant a plat ventre
et en soulevant les bras et les jambes, sois
séparément, soit ensemble. Les participants
maintiennent leur position 10 a 15 secondes,

se reposent, puis répétent I’exercice. Une version
plus facile consiste a alterner le lever du bras
gauche et de la jambe droite, puis du bras droit
et de la jambe gauche.
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Circuits de course : Cette activité est possible

seulement si vous avez un gymnase a disposition.

Installez des pyldnes pour éviter que les
participants courent vers d’autres stations.

Sauts sur place : Dites aux participants de sauter
continuellement sur place. Veillez a ce que cette
station ait suffisamment d’espace pour contenir
le nombre d’éléves qui sautent sur place.

Sauts au mur : Demandez aux participants de

se tenir debout face au mur. Ils doivent décoller
du sol en se propulsant avec les deux pieds,
puis essayer de toucher des mains le mur, le plus
haut possible. Ils doivent continuer de sauter
jusgu’a ce que vous siffliez dans le sifflet.

Flexions des jambes : Demandez aux participants
de se tenir debout avec les mains sur les hanches,
de faire un pas en avant en alternant la jambe
droite et la jambe gauche, en laissant leur poids
tomber pour que la jambe mise en avant se

plie a un angle de 9o degrés. Il faut arréter la
flexion lorsque le genou est aligné sur les orteils.
Il faut faire les flexions suffisamment lentement.
Voici les options de flexion : flexions avant en
marchant, flexion arriere en marchant, flexion

de torsion ou flexion latérale.

Coup de pied dans le derriére : Demandez aux
participants de faire un mouvement de course et
essayez de frapper leur derriére en alternant les
pieds. Cela se fait sur place, le plus rapidement
possible, les genoux en direction du sol.

Pompes : Les pompes sont un fantastique
exercice pour le haut du corps. Rappelez aux
participants de garder leur corps droit, les mains
en dessous des épaules et de ne pas laisser
sortir les fesses. Le trois-quarts ou les pompes
modifiées (évitez d’appeler ce mouvement des

« pompes de fille ») sont plus faciles a exécuter,
car ce sont les genoux, et non pas les orteils,

qui supportent le poids du corps. Cet exercice
doit étre effectué lentement.

Saut en position accroupie : Dites aux participants
de faire un saut partiel en position accroupie, de
facon explosive, en s’élevant le plus haut possible,
puis de revenir en position accroupie.
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Montée sur banc : Utilisez une boite, une marche
ou un banc qui demeurera stable lorsque les
participants y monteront. Dites aux participants
de monter avec une jambe, de toucher le
sommet de la marche avec le pied opposé, puis
de redescendre. Veillez a ce qu’ils alternent
constamment les jambes. La hauteur de la marche
doit étre supérieure a 30—45 cm.

Adossement au mur : Demandez aux participants
de s’appuyer contre le mur et de se baisser en
position assise. Ils devront marcher avec les pieds
légérement vers ’extérieur pour ce faire. Leurs
genoux doivent étre a un angle de 9o degrés. Les
participants doivent demeurer dans cette position
jusgu’a ce qu’ils aient besoin d’une pause.

Lever de jambe avec genoux surélevés : Dites
aux participants de courir en levant exagérément
les genoux et en rebondissant sur le sol. Comme
’orientation du mouvement est davantage vers
le haut que vers ’avant, le mouvement peut étre
pratiqué sur place. Il faut conserver le haut du
corps droit et balancer les bras vigoureusement.
Il faut faire cet exercice rapidement.

Flexion des triceps/sur banc : Utilisez un banc

ou une marche qui demeurera stable durant cet
exercice. Les éléves s’adossent au banc et éten-
dent leurs mains vers l’arriére jusqu’a ce qu’elles
atteignent le bord du banc, les doigts orientés
vers leur corps. Ils doivent ensuite déplacer leurs
pieds légérement vers I’extérieur, jusqu’a ce que
leurs genoux soient pliés a un angle de 9o degrés.
Les éléves laissent tomber et soulévent leur poids
en pliant et en redressant leurs bras. Cet exercice
travaille les triceps. Il peut aussi s’effectuer au sol.

Course navette de relai : Cette course peut

se faire si vous avez des groupes de quatre
personnes ou plus par station. Etablissez une
distance d’environ 10 métres et marquez-la d’une
ligne ou avec du papier collant. Dites a chaque
personne de courir vers le papier collant,

de toucher le sol et de revenir, puis d’aller

a ’extrémité de la file de son équipe.

Autres idées : Extension-flexion des chevilles,
sauts de grenouille et saut d’écart.
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Les bienfaits de l’activité physique

Il estimportant de partager 'information sur

les bienfaits de l’activité physique avec les
participants. Lobjectif n’est pas de les éduquer,
mais de les inciter a continuer de mener une vie
active et saine. Veuillez transmettre 'information
suivante durant 'une des sessions consacrée

a I’astuce de la semaine.

Une activité quotidienne vous aidera a améliorer
votre santé et votre bien-étre en :

- renforcant vos os et vos muscles;

- renforgcant votre cceur;

- abaissant votre risque de maladie;

- favorisant une bonne croissance
et un bon développement;

- favorisant une bonne posture,
la souplesse et ’équilibre;

- favorisant ’atteinte d’un poids santé;
- vous aidant @ mieux étudier;

-vous donnant une occasion de
rencontrer de nouveaux amis;

- améliorant votre estime de vous-méme
et votre humeur;

- vous aidant a remédier au stress
et a vous détendre;

- accroissant votre niveau d’énergie;

- ayant beaucoup de plaisir.

Les auteurs des Directives canadiennes en
matiére de mouvement sur 24 heures pour les
enfants et les jeunes recommandent de faire
chaque jour un minimum de 6o minutes
d’activité physique modérée a vigoureuse.

Il s’agit, entre autres, d’activités vigoureuses

au moins trois jours par semaine ainsi que
d’activités de renforcement osseux et musculaire
au moins trois jours par semaine (visitez www.csep.ca
pour plus d’information). Passez quelques minutes
dans l'un des premiers clubs de course pour
inciter les participants a faire du remue-méninges
concernant les nombreux moyens d’étre actif (les
activités comme les jeux, la corde-a-sauter et

le transport actif sont aussi considérées comme
une activité physique).

Santé Canada recommande que les enfants
réduisent la quantité de temps non actif
(sédentaire) qu’ils accumulent chaque jour

et évitent les périodes d’inactivité prolongées.
Encouragez les participants a passer une heure
de moins par jour a faire des activités qui ne
requiérent pas beaucoup d’énergie, comme
regarder la télévision, jouer a des jeux infor-
matiques ou naviguer sur les médias sociaux.
(La durée maximale du temps d’écran récréatif
recommandée pour les enfants de 5 a 17 ans
est de deux heures par jour).

Nutrition

Linactivité est seulement 'une des habitudes
malsaines qui provoquent des problémes de
santé dans la société d’aujourd’hui. De mau-
vaises habitudes alimentaires sont tout aussi
problématiques, et nous devons nous employer
a les améliorer. Vous étes bien placé pour non
seulement donner aux participants de l'information
sur la bonne nutrition, mais aussi pour avoir une
influence sur leurs habitudes alimentaires en
les convaincant de 'importance de prendre soin
de leur corps. Rappelez-leur qu’ils n’ont qu’un
seul corps pour toute la vie et qu’il sera plus
confortable et durera plus longtemps s’il recoit
un carburant de bonne qualité.
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DES CHOIX SANTE

Nous avons inclus dans le Guide du coureur quelques renseignements de base concernant les choix
alimentaires santé et le Guide alimentaire canadien, et nous vous encourageons a rappeler aux
participants comment bien s’alimenter. A cette fin, veuillez leur transmettre les astuces suivantes :

- Prendre trois repas par jour,
y compris le petit-déjeuner.

- Utiliser le Guide alimentaire et collation.

canadien pour en savoir
davantage sur les aliments
sains.

O,
- Lire les étiquettes des ou1%.

produits alimentaires et les
listes d’ingrédients.

- Boire de I’eau et non pas
des boissons sucrées com-
me la liqueur ou le jus.

Hydratation

Lorsqu’on fait de ’exercice et pour la santé en
général, il est important de bien s’hydrater en
buvant de ’eau réguliérement. Que vous soyez
en train de faire de ’exercice ou assis en classe,
votre corps a besoin d’eau. En fait, comme plus
de 60 % du corps a besoin d’eau pour fonctionner
correctement, encouragez les participants

a boire réguliérement des boissons saines tout
au long de la journée.

Il est particulierement important de boire durant
I’exercice pour remplacer I’eau perdue par la
transpiration, vivre au meilleur de ses capacités,
prévenir la déshydratation et maintenir une
température corporelle saine.

Voici quelques astuces concernant I’hydratation :
- Encouragez les participants a boire de ’'eau
tout au long de la journée.

- Il n’est pas nécessaire de boire des quantités
excessives d’eau. Utilisez la soif comme
indice.

- Les participants n’ont pas besoin d’emporter
de ’eau durant leurs courses, a moins qu’ils
courent plus longtemps (plus de 45 minutes)
ou lorsqu’il fait trés chaud/humide.
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- Inclure au moins un légume
ou un fruit a chaque repas

- Choisir des produits
laitiers faibles en gras,
comme du lait écrémé

- Prendre de plus petites
guantités de nourriture,
manger lentement
et cesser de manger
lorsqu’on est rassasié.

- Eviter les aliments
et les boissons riches
en sucre, en gras, en
sodium et en ingrédients
artificiels.

- Préparer des collations
et des déjeuners santé
pour I’école ou les sorties.

- Eviter les tentations
en ne gardant pas
d’aliments malsains
a la maison.

- Comme on transpire tout de méme lorsqu’on
court par temps plus frais, rappelez aux
participants de veiller a leur hydratation
lorsqu’ils font de I’exercice en hiver.

Le bon carburant

Une alimentation saine préparera les participants
a n’importe quel type d’exercice, dont la course.
Il existe certes de I'information concernant ce
dont notre corps a besoin avant, durant et aprés
l’activité physique, mais elle peut porter a
confusion. Voici quelques astuces a transmettre
aux participants concernant le bon carburant
avant, durant et aprés la course :

- Veillez a demeurer hydraté durant la journée
en buvant de l’eau réguliérement.

- Planifiez vos repas et vos collations de
sorte a courir deux heures aprés un repas,
mais a pouvoir aussi prendre une collation
afin d’éviter de commencer la course en
ayant faim.

- A moins de courir plus de 60 minutes,
I’eau est la meilleure boisson pour
assurer I’hydratation.
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- Boire durant une course : a3 moins que vous

couriez 45 minutes ou plus, ou par temps trés
chaud ou trés humide, il n’est pas nécessaire
d’emporter de I’eau durant votre course. Si
vous étes correctement hydraté, vous pourrez
achever votre course a l'aise. N’oubliez pas
de boire de ’eau a la fin de la course.

- Les boissons sportives ont été développées

pour les athlétes qui pratiquent une activité
vigoureuse durant plus d’une heure. Elles
contiennent beaucoup de sucre et d’autres in-
grédients dont les athlétes n’ont pas besoin.
Si vous prévoyez étre trés actif pendant plus
d’une heure et avoir besoin de quelque chose
de soutenant, préparez votre propre « bois-
son sportive » en mélangeant 1/3 de tasse de
jus de fruit 100 % pur et 2/3 de tasse d’eau.

- Il n’est pas recommandé de manger en faisant

de l'exercice, car cela risque de provoquer
des maux d’estomac, surtout si vous faites
une activité comme la course avec rebonds.

Cependant, si vous savez que vous serez actif
pendant plusieurs heures, comme lors d’une
compétition d’athlétisme ou d’un tournoi, emportez
des collations saines que vous pourrez manger
en petites quantités sans troubles d’estomac.
Voici quelques bons exemples : des fruits, du
yogourt, du granola, des noix et des graines en
petites quantités, du fromage et des craquelins.

- Il est important de se ravitailler surtout aprés
un entratnement long ou ardu. De ’eau et une
collation saine feront l’affaire dans la majorité
des cas. Comme le lait au chocolat est une
boisson sucrée, il ne doit pas étre considéré
comme une boisson de récupération saine.

- Les boissons énergétiques/caféinées ne
sont pas sécuritaires pour les enfants et les
jeunes, car elles sont riches en caféine,
en sucre et autres stimulants. Un jeune dont
[’alimentation est saine a suffisamment
d’énergie pour toute la journée, méme s’il
est trés actif.

ILn’y a rien comme l’eau

20

15

10

Sucre par 500 ml

-

Eau Jus de Boisson

Oc.at. fruit gazeuse
(100%) 16c.at.
12c.at.

b

Lait au Boisson Lait
chocolat énergétique 6 c.at.
14 c. at. MNc.at.
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LE DEFI POUR UN MODE DE VIE SAIN
Une activité physique adéquate et une
alimentation équilibrée sont essentielles pour
étre en santé. C’est pourquoi il ne faut pas aider
les participants uniquement a accroitre leur
niveau d’activité physique, mais aussi a adopter
des habitudes saines en matiére d’alimentation
et de temps d’écran.

Afin d’encourager tant l’activité physique qu’une
bonne nutrition, le Club de course jeunesse,
comprend le défi pour un mode de vie sain,

gue vous trouverez dans le Guide du coureur,
disponible en ligne. Pour réussir ce défi, les
participants doivent faire 9o minutes* d’activité
physique par jour, dresser la liste des aliments
sains gu’ils ont mangés ou des boissons saines
gu’ils ont bues et des aliments et des boissons
malsains qu’ils ont choisi de ne pas consommer,
et réduire leur temps d’écran a une heure par
jour pendant cing jours.

Une fois le programme de course de base établi,
choisissez une semaine durant laquelle vous
vous consacrerez a ce défi pour lui accorder plus
de temps durant vos discussions. Faites le point
avec les participants pour voir si tout va bien,
surtout en ce qui concerne leurs habitudes
alimentaires. Il peut étre utile d’envoyer une
note aux parents pour leur expliquer comment

les choses se passent au niveau du défi et les
encourager a collaborer ou méme a travailler
en famille pour compléter le défi.

Il est tout a fait possible que vos participants
influent substantiellement sur le niveau
d’activité et les habitudes alimentaires de toute
leur famille.

Encouragez-les a partager avec leurs parents

ce qu’ils ont appris avec vous. Le Club de course
jeunesse est peut-étre juste la motivation dont ils
ont besoin pour effectuer des

changements importants.

Le défi pour un mode de vie sain peut aussi
devenir un outil pédagogique dans le cadre
d’un programme de vie saine. Pour plus
d’information, n’hésitez pas a communiquer
avec le CCJ, a Info@kidsrunclub.ca

*Selon les directives sur Uactivité physique, il faut
faire au minimum 60 minutes d’activité physique
par jour, mais il est possible d’obtenir davantage

de bienfaits pour la santé en faisant plus d’activité
physique. C’est pourquoi le Club de course jeunesse
a fixé a 9o minutes la durée pour le défi afin
d’encourager les participants a étre encore plus
actifs chaque jour.
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RESSOURCES

LE COIN DE L’'ENTRAINEUR
WWW.KIDSRUNCLUB.CA

Visitez le site Web du Club de course jeunesse
et suivez le lien vers le Club de course jeunesse
ol vous trouverez toute I'information liée

au programme. Vous y trouverez une section
spéciale pour les entraineurs qui contient des
guides et des lettres types a télécharger, le défi
pour un mode de vie sain ainsi que des liens
vers des vidéos d’entrainement.

EPREUVES DE COURSE EN NOUVELLE-ECOSSE

Blue Nose Marathon

Doctors Nova Scotia Youth Run

Ou : Halifax

Quand : Mai

Distance : 2 et 4 km

Coiit:30%

Prix : T-shirt et médaille

Site Web : www.bluenosemarathon.com

Cape Breton Fiddlers

Doctors Nova Scotia Youth Run

Ol : Sydney

Quand : Juin

Distance : 2 et 4 km

Colit:10$%

Prix : T-shirt et médaille

Site Web : www.capebretonfiddlersrun.com

VIDEOS D’ENTRAINEMENT

EN LIGNE

L’organisation New York Road Runners a élaboré
une série de vidéos d’entrainement en course
pour les enfants et les jeunes. Réparties entre
les niveaux primaire, collégial et secondaire,
ces vidéos couvrent la technique, les exercices
et les jeux. Vous les trouverez a : www.nyrr.org/
youth-and-schools/running-start

Youth Running Series

Ou : Divers lieux

Quand : d’avril a octobre

Distance : de 1 a 3 km, en fonction de ’age
Colit: 5 $ par épreuve/25 $ par saison

Prix : Rubans de participation

(En cas de participation scolaire, les prix sont
remis a la fin de la série.)

Site Web : www.youthrunningseries.ca

Johnny Miles Running Event
Ol : New Glasgow Quand : Juin
Distance : de 8o m a 5 km

Codit : Gratuit!

Prix : T-shirt

Site Web : www.johnnymiles.ca
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Triathlon pour les enfants N.-E. /
(natation-cyclisme-course)

O : Dans toute la Nouvelle-Ecosse
Quand : De juin a aodt

Distance : En fonction de I’age
Colit:De10a25%

Site Web : www.triathlonnovascotia.ca

Pour obtenir une liste des
épreuves de course organisées
en Nouvelle-Ecosse, consultez :
www.runnovascotia.ca
www.raceeventguide.ca
www.raceroster.com
www.runguides.com

ASTUCES POUR UNE COURSE AMUSANTE

- Rappelez aux participants que boire trop peu
ou trop d’eau peut nuire a leur performance.
Ils doivent étre bien hydratés avant la
course et, a moins qu’ils prévoient de courir
une longue distance (i.e., plus de 5 km),
ils n’auront pas besoin d’emporter une
bouteille d’eau. La majorité des courses
amusantes ont des postes d’épongement,
qui suffiront a leur hydratation.

- Rappelez aux participants de consommer
un repas sain environ deux heures
avant I’épreuve et recommandez-leur
de bons aliments.

- Les coureurs doivent vérifier les prévisions
météorologiques pour savoir quels
vétements porter. En mettant plusieurs
couches de vétements, ils pourront
enlever les couches devenues inutiles
lors de I’échauffement.
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- S’il fait chaud ou que la température
augmente durant la course, les coureurs
doivent veiller a ne pas exagérer leur effort.
Plus il fera chaud, plus ils auront besoin
d’eau et plus la course sera difficile.

- Soulignez I'importance de courir a un rythme
gu’ils ont pratiqué durant leur entrainement.
S’ils se laissent prendre par ’excitation
du moment et essaient de courir plus vite
parce qu’il s’agit d’une course amusante,
ils risquent de se fatiguer plus tot et de
ne pas terminer la course.

- Il n’est pas inutile de rappeler aux
participants de faire un double nceud
a leurs chaussures.

- Rappelez-leur aussi qu’ils sont la pour
s’amuser. S’ils prennent I’épreuve trop
au sérieux, ils risquent de manquer le
plaisir de ’expérience.
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SITES WEB UTILES

www.kidsrunclub.ca

The Healthy Tomorrow Foundation
www.healthytomorrow.ca

Doctors Nova Scotia
www.doctorsNS.com

New York Road Runners
www.nyrr.org/youthandschools/running-start
(de fantastiques vidéos pour entrainer

les jeunes.)

Kids Running
www.kidsrunning.com

Sport Nova Scotia
www.sportnovascotia.ca

Athletics Nova Scotia
www.athleticsnovascotia.ca

Clubs/Equipes de course
athleticsnovascotia.ca»
clubs et pistes

Youth Running Series
www.youthrunningseries.ca
Centre for Children’s Running
www.childrensrunning.org

Nourish Nova Scotia
www.nourishns.ca

Association canadienne des entraineurs
www.coach.ca

Guide alimentaire canadien
www.hc-sc.gc.ca

Directives canadiennes en matiére
de mouvement sur 24 h
www.csep.ca

www.hc-sc.gc.ca

Actif pour la vie
www.activeforlife.com/fr/

Be Fit for Life
www.befitforlife.ca

Canadian Sport for Life
www.sportforlife.ca/about-us/

Run Nova Scotia
www.runnovascotia.ca

Race Event Guide
www.raceeventguide.ca

Race Roster
www.raceroster.com
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Voici un exemple de tableau de course remis a tous les participants. Encouragez les
participants a inclure des courses individuelles et des épreuves de groupe a leur tableau.
DATE DISI&NCE DHEEEE COMMENTAIRES DISTANCE TOTALE
2 MAPS Zm 25 MiN. SUFEE. J Ai COUEV Z EM! Z M
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DATE

DISTANCE
Km

COMMENTAIRES

DISTANCE TOTALE
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DATE DISTANCE
Km

COMMENTAIRES

DISTANCE TOTALE
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CONTACTEZ

@KidsRunClub_DNS
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info@kidsrunclub.ca
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