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Numéro 47   jeudi 25 juin 2009 

 

 

 
 

Avec ce numéro spécial vacances annonçant la période estivale, le CSAG Mag fait peau neuve et change de 
look. Plus de couleurs, un sommaire sur les sujets clés, et un aperçu des articles du prochain numéro, voilà 
quelques éléments qui désormais seront au programme. 
 

 

Au sommaire du numéro 
 

�  Escapade pleine nature : La forêt du Cade en marchant, courant ou pédalant. 
�  Connaissance des activités sportives : le dérivés du football. 
�  Protection de l’environnement : éco-vigilance incendie. 
�  Quizz : spécial musculation. 
�  Gym sweet home : des exercices à faire à la maison pour rester en forme durant vos vacances. 
�  Et pleins de jeux et conseils pour des vacances seines et relax. 

 

Flash diététique : les fruits exotiques 
 
Les fruits tropicaux avaient, jusqu’à présent, été peu étudiés du point de vue de leur teneur en anti-oxydants, 
et ce pour une raison à la fois simple et malheureusement basique : ils ne poussent pas ou peu dans les pays 
développés contrôlant l’essentiel de la recherche. La première recherche d’envergure a été menée à 
l’occasion d’une collaboration entre l’université de Floride et celle de Bangkok. Travaillant en association 
avec des horticulteurs et des chimistes, ils ont procédé à l’analyse de la composition de différents fruits 
(goyave, carambole, litchi, mangue, papaye,..) en anti-oxydants. La conclusion est claire : ces fruits sont 
particulièrement riches en vitamine C et E, en polyphénols et en caroténoïdes, et offrent donc tous les atouts 
liés à la présence de ces actifs. Donc, n’hésitez pas à en manger. 
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Escapades plein nature 
 
Sport : Marche familiale, running et VTT 
Circuit : La forêt du Cade (Causse noir) –  
Départ : la Ferme du Cade (parking en bordure de route). 
Accès : depuis Millau ,après le pont de Cureplat, prendre la D110 ( Montpellier le vieux / Puncho d’Agast) 
 
les parcours de running / VTT    3km  7 km     10 km 
 
la boucle randonnée   6 km   
 
( possibilité de rallonger le parcours : après les ruines de Les Privats, bifurquer sur le parcours de santé bleu 
/ jaune coté nord, cela rallonge 6,5 km) 
 

 
 
Plusieurs circuits s’offrent à vous, non loin de la piste d’envol des parapentes sur la Puncho, au sein de la 
forêt domaniale du Causse noir. Selon votre forme physique, vos envies et les personnes qui vous 
accompagnent, vous pourrez soit faire une balade digestive, soit vous entraîner en course à pied ou à VTT 
sur le parcours de santé permanent. Pour les randonneurs en herbe, un circuit légèrement plus long 
surplombant le Monna vous permettra de vous ressourcer et de profiter de la vue environnante.  
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Connaissances des activités sportives : Le football (3) 
 
Les dérivés du football : 
 
Le Futsal : 
 
Le futsal ou football en salle est un sport collectif dérivé du football avec 
des règles adaptées . Cette discipline est créée en 1930 en Uruguay et 
passe progressivement sous le giron de la FIFA à partir de la fin des 
années 1980. 
Les nations sud-américaines dominent longtemps cette discipline, puis l'Europe met en place des structures 
spécifiques permettant l'émergence d'une élite qui s'impose au plus haut niveau. La dernière finale de la 
Coupe du monde FIFA en 2004 oppose ainsi l'Espagne et l'Italie tandis que le Brésil et l'Argentine doivent 
se contenter de s'affronter en finale pour la troisième place. 
 
Le Beach Soccer : 
 
Le football de plage ou beach soccer est un sport qui s'apparente au 
football et qui se pratique sur du sable de plage. Il met aux prises deux 
équipes de cinq joueurs, pouvant être remplacés à tout moment, en trois 
tiers-temps de douze minutes sur un terrain de 28 x 37 mètres. La première 
Coupe du monde a lieu en 1995. Cette épreuve et cette discipline 
dépendent de la FIFA depuis 2005. 
Sur le modèle du futsal, les Sud-américains, Brésiliens au premier chef, restent longtemps dominateurs en 
beach soccer. Guidée par Éric Cantona, la France, remporte toutefois la première Coupe du monde FIFA en 
2005 puis le Brésil enlève les éditions 2006 et 2007. 

Sources wikipédia 
 

Le coin des jeux - rébus 
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Le coin des jeux – Sudoku 
 

  
Niveau Facile                      Niveau Moyen 

 

   
Niveau Difficile                    Niveau Diabolique 

 

Flash santé : séances de sport hebdomadaire, combien ? 
 
A en croire les journaux, pour être en forme, il faut manger 5 fruits et légumes et faire 30 min. de sport tous 
les jours. Une équipe irlandaise s’est mis en tête de répondre à cette question, et pour ce faire, a suivi durant 
12 semaines 106 personnes. Certains couraient tous les jours, les autres 3 fois par semaine, tous durant 30 
minutes. A la fin de l’étude, les résultats montrent un amincissement visible dans les 2 populations (taille, 
hanche) sans que des différences significatives puissent être observées entre les sujets. Ainsi, 3 séances de 
30 min. par semaine sont suffisant pour rester en bonne forme et obtenir un amincissement observable. 
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Gym sweet Home: Explosez vos triceps 
 
Muscles ciblés : Principale : triceps / Secondaire : pectoraux - deltoïdes. 
 
Matériel nécessaire : 3 chaises ou tabourets. 
 
Mise en place : Positionnez 2 chaises dans l’axe de votre tronc, et écartés d’environ 5 cm de chaque coté en 
plus de votre largeur d’épaules. Placez la 3ème chaise devant vous de façon à ce que vos talons reposent 
dessus et que vos jambes soient à peine repliées. 
 
Exécution : Placez vos mains la chaise correspondante et les bras tendus (attention à ce que l’appui soit bien 
stable) et vos pieds sur la chaise de devant. Descendez au maximum vers le sol en fléchissant les bras, puis 
remontez à la position initiale. Faites 4 à 5 séries de 10 à 12 répétitions du mouvement. Pour les plus 
costauds, augmentez le nombre de répétitions par série jusqu’à l’échec (c’est-à-dire que vous ne puissiez 
plus revenir en position de départ). 
 

       
 

Le coin des jeux – les 7 erreurs  
 

    
 

Flash diététique : Le Pamplemousse 
 
Ce fruit est un véritable atout minceur. Lors d’une étude américaine, il a été observé que les membres du 
groupe de sujets consommant ½ pamplemousse 3 fois par jour perdaient en moyenne 1.8 kg en 12 semaines. 
La raison de ce constat n’est pas encore définitivement arrêtée : le plus probable est que le pamplemousse 
permette de stabiliser le taux d’insuline. Il est également possible que la richesse particulière en vitamine C 
contribue à stimuler la mobilisation des acides gras. Bien sûr, faut-il encore le manger sans sucre ajouté ! 

1 2 



Numéro 47 Page 6 sur 16 

 

 

Calendriers sports de pleine nature 
 
Trail : 
 
IKALANA , le trail du Lévézou – samedi 15 août 2009 à Villefranche de Panat –11,  22 ou 33 km. 
(toutes les infos sur www.courirenlevezou.com ) 
 
Calendrier des randonnées estivales  « A chaque Dimanche sa rando » (FFRandonnée) 
 

·  Dimanche 5 juillet : Bozouls, « A la découverte du canyon de Bozouls et de Terra Mémoria », 6 km 
/ 3 h (nombreux commentaires) / départ 13 h 45 depuis l’Office de Tourisme, (visite de Terra 
Mémoria 5 €), �  05 65 44 69 27 / * / Entre Causse et Dourdou et Terra Mémoria. 

·  Samedi 11 juillet : Nant, « A la recherche du tombeau du géant », 20 km / 6 h / départ 9 h 30 face à 
l’Office de Tourisme, repas tiré du sac, (dolmen, roche dolomitique, fours à chaux), �  05 65 62 24 
21 / ** / OT Nant. 

·  Samedi 18 juillet : Nant, « L’aventure des Canaules entre abri, arche de pierre et grotte », 20 km / 6 
h / départ 9 h 30 devant l’Office de Tourisme, repas tiré du sac, �  05 65 62 24 21 / ** / OT Nant. 

·  Mardi 21juillet  : Villefranche de Panat, « Randonnée des noctambules », 12 km / 3 h / départ 17 h 
place des fontaines, repas tiré du sac, apéritif aux saveurs locales, participation 5 €, inscriptions 
obligatoires avant le 19 / 07, �  05 65 46 52 04 / ** / Courir en Lévézou. 

·  Mercredi 22 juillet  :  Lédergues, « En suivant le Giffou », 8 km / 2 h / départ 19 h 30 salle 
polyvalente, possibilité de repas sur inscriptions (animations au retour : soirée dansante, animations 
et repas), �  05 65 46 11 79 / ** / OT Réquista. 

·  Samedi 25 juillet : Lescure Jaoul, « Marche gourmande », 11 km / 4 h / départ place de la Mairie 18 
h, �  05 65 81 82 21 / ** / Comité des Fêtes. 

·  Mercredi 29 juillet  : Ségur, « La chapelle de Bergounhoux », 14 km / 4 h / départ 10 h salle des 
fêtes, repas tiré du sac, visite commentée, �  05 65 61 80 52 / ** / Rando Monts du Lévézou. 

·  Samedi 1er aout : Nant, « A la recherche du tombeau du géant », 20 km / 6 h / départ 9 h 30 face à 
l’Office de Tourisme repas tiré du sac, (dolmen, roche dolomitique, fours à chaux), �  05 65 62 24 
21 / ** / OT Nant. 

·  Mardi 4 aout : Villefranche de Panat, « Randonnée au crépuscule », 15 km / 4 h / départ 17 h place 
des fontaines, participation 12 € (avec repas), inscriptions obligatoires avant le 2 / 08, �  05 65 46 
52 04 / ** / Courir en Lévézou. 

·  Samedi 8 aout : Nant, « L’aventure des Canaules entre abri, arche de pierre et grotte », 20 km / 6 h / 
départ 9 h 30 devant l’Office de Tourisme, repas tiré du sac, �  05 65 62 24 21 / ** / OT Nant. 

·  Mercredi 12 aout : Saint Léons, « Lecture de paysage, histoires locales », 14 km / 4 h / départ 10 h 
depuis le Bois du Four (hameau sur la D 911), repas tiré du sac, �  05 65 61 80 52 / ** / Rando 
Monts du Lévézou. 

·  Dimanche 23 aout : Gradels (près de Nuces, canton de Marcillac), 12 km / 3 h / départ 9 h devant le 
chapiteau, (visite du village au retour), �  05 65 78 52 79 / ** / Rando Vallon. 

·  Dimanche 30 aout : Colombiès, « Marche de l’Eperon », 8 ou 15 km / 3 ou 5 h / départs 9 h hall 
sportif, (possibilité de repas sur réservation), �  05 65 69 97 63 / ** / L’Eperon du Colombiès. 

 
·  Du 14 juillet au 15 août : Festival de la Randonnée Pleine Nature. Nous vous invitons pour un 

dialogue avec la nature à travers Causses, Vallée du Lot et Gorges de la Truyère / Carladez et 
plateau de l’Aubrac… Un programme sur mesure pour la famille, entre amis, s’étalant sur les grands 
espaces du Haut-Rouergue avec des activités pour tous : randonnée pédestre, équestre, VTT, 
randonnée découverte à la ferme et produits du terroir, canoë, escalade, escalarbre, trottinette de 
montagne, canyoning, via ferrata, orientation, pêche, géomorphologie, faune, flore… des soirées 
diaporama, films… et diverses visites en rapport avec la nature…Programme et inscriptions dans 
tous les Offices du Tourisme du territoire Haut-Rouergue/Nord Aveyron : ou au 05.65.44.10.37 
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Le coin des jeux –  mots croisés 
 

                
 

 

Mini quizz – stars de séries TV 
 
Dans quelles séries ont joué les stars ci-dessous ? 

     

      

Lost   Dark Angel    24    Smallville 
  
 
Tru Calling  Une Nounou d'Enfer Touche Pas A Mes Fi lles  Alias 
 
 
Un Dos tres  Le Caméléon  Esprits Criminels   Charm ed 
 

A B C D E F 

G H I  J K L 
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Gym sweet Home: développer votre puissance 
 
Muscles ciblés : Principale : pectoraux - triceps / Secondaire : biceps - deltoïdes. 
 
Matériel nécessaire : 2 steps, parpaings ou cales bois d’environ 15 cm de haut. 
 
Mise en place : Positionnez les 2 cales à une distance d’environ 20 cm de plus que votre largeur d’épaule. 
 
Exécution : Mettez vous en position pour faire des pompes bras tendus, les mains sur les cales. Depuis cette 
position, ripez vos mains pour venir en appui au sol et fléchissez les bras pour venir au ras du sol en freinant 
la descente. A partir de cette position basse, poussez dynamiquement sur vos bras (explosion) pour remonter 
et vous repositionner bras légèrement fléchis sur les cales. Faites 4 séries de 5 à 10 répétitions, avec 3 
minutes de repos entre chaque série. 
 

     
 

    
 

Flash nutrition : les boissons sucrées 
 
L’augmentation de la consommation de sodas pourrait être liée à la multiplication des cas d’obésité et de 
diabète type 2. Depuis quelques années, on dénombre de plus en plus de personnes obèses et diabétiques. 
Parallèlement, les ventes de sodas, très riches en sucre donc calories, ont explosé. Lien entre ces 2 
phénomènes ? A première vue, oui ! Ce constat, a été mis en évidence par les chercheurs de l’HSPH après 
une longue étude. Il est apparu que des femmes buvant chaque jour un ou plusieurs verre(s) de soda 
augmentent de 83% la probabilité de souffrir de diabète type 2 et de prendre du poids par rapport à celles 
qui n’en consomment pas. Cela s’explique par le fait que ces boissons apportent uniquement des calories 
supplémentaires (env. 160 / canette), qui favorisent le stockage adipeux et n’ont aucun rôle en terme de 
nutrition. Les sucres rapides qu’elles contiennent sont très rapidement assimilés par l’organisme et 
favorisent l’élévation brutale de la glycémie. Le corps réagit alors en libérant de larges quantités d’insuline. 
Au final, les pics de glucose à répétition entraînent une réduction de la sensibilité à l’insuline, d’où la 
probabilité accrue de diabète. Limiter cette consommation pourrait être un élément important de la stratégie 
de lutte contre l’obésité et le diabète type 2. 

1 2 

3 
4 
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Protection de l’environnement : Eco-vigilance Incendie 
 
Avant de partir en randonnée à pied ou à vélo en milieu montagnard, j’ai les réflexes de consultation 
et d’appels :  
 

- je consulte les conditions météo 
- je me renseigne sur les conditions d’accès aux massifs (n° d’appels locaux, site préfecture, ONF, 

pompiers) 
- je sais renoncer à ma sortie si le risque est présent 
- conscient des risques que l’imprudence fait courir, je n’expose pas le milieu naturel à un départ 

d’incendie (cigarette, barbecue, allumettes, feux d’artifice,…) 
- je connais les numéros en cas d’incendie (18 & 112) 

 
 
Sur le terrain, j’ai les réflexes de lecture et d’anticipation : 
 

- je porte attention à la signalétique spécifique incendie (DFCI) 
- j’observe l’évolution de la météo et le d&anger (chaleur, sécheresse, vent ) 
- si je suis en forêt et qu’il y-a menace, j’évite de passer dans les endroits touffus et je prévilégie les 

chemins dégagés. 
- Je respecte les restrictions de circulation et de stationnement afin de ne pas bloquer les accès 

pompiers. Je ne stationne pas devant les barrières. 
- Je repère où sont situés les aménagements en cas de besoin (pare-feux, point d’eau). 
- Si je suis témoin d’un agissement suspect, je préviens les forces de l’ordre. 
- Je repère les habitations ou lieux de repli qui peuvent servir de refuge (stades, plaines,..). 
- Je sais que le feu progresse dans le sens du vent et accélère sur les pentes ascendantes. 

 
 
Si j’ai une résidence en montagne : 
 

- je vérifie et je maintiens le débroussaillage autour de chez moi. 
- Je veille à ce que les accès à ma résidence ne soient pas fermés pour faciliter l’intervention des 

secours. 
- Je ne place pas près de la maison mes réserves de bois ou de combustible. 
- Sauf ordre d’évacuation, je ne quitte pas ma maison en dur si le feu arrive. 

 
 
En situation de feu, j’ai les réflexes de survie et de sauvegarde : 
 

- je préviens les secours (18 & 112). 
- J’appelle les secours avant d’essayer de maitriser un départ de feu. 
- Je ne panique pas et j’attends l’arrivée des pompiers si je ne peux me dégager du feu. 
- Je réagis rapidement : 

o J’emprunte les voies de dégagement. 
o Je recherche un écran de protection (rocher, mur, butte de terre,..) 
o Je me réfugie dans les espaces dépourvus de végétation. 
o Je me dirige vers les points d’eau. 

- Je respire près du sol à travers un vêtement mouillé pour ne pas inhaler de fumée. 
- Une maison en dur est un abri résistant, je m’y réfugie et je ferme les portes, le fenêtres, toutes les 

bouches d’aération et de ventilation. Je ne sors pas de la maison, l’incendie passe vite. 
- Une fois les secours arrivés, je suis les instructions des pompiers et me rends disponible si besoin. 
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Escapades gourmandes : la socca, spécialité de la cité des anges 
 
A la simple évocation de la socca, l'oeil du Nissart (niçois pour les profanes) s'illumine. Plat local par 
excellence, fierté du Comté, ce mets simple et savoureux est un incontournable de la gastronomie niçoise. 
Voici notre sélection d'adresses où déguster une socca à Nissa la Bella. 
 
Véritable place-forte de la cuisine traditionnelle et populaire locale, le Vieux Nice regorge de restaurants 
typiques. C'est le cas de Lou Pilha Leva -littéralement "tu prends et tu t'en vas", en Provençal. Ce restaurant 
possède une carte variée de spécialités niçoises en plus de la socca, comme les petits farcis, les beignets de 
courgettes et autres pissaladières. 
 
Toujours dans la vieille ville, Nissa 
Socca et René Socca ont fait de la 
petite galette de pois chiches leur 
spécialité. Ils ne délaissent pas pour 
autant les autres plats typiques de la 
région comme le stockfish ou la salade 
niçoise. 
 
 
 
 
 
 
 
Autre institution du Vieux Nice, le restaurant Du Gesù (non réprésenté sur le plan). Situé sur la place 
éponyme, il ravit les amateurs de cuisine méditerranéenne. Cependant, armez-vous de patience si vous êtes 
nombreux car l'établissement est victime de son succès. Convivialité et bonne humeur sont les maître mots 
de cette enseigne populaire de la vieille ville. 
 
Enfin, et non des moindres, un peu plus excentré mais pas moins intéressant, Chez Pipo est aussi un bastion 
de la socca. Ambiance bistrot et prix serrés, ce restaurant ouvert en 1923 ne désemplit pas. 
 

Gym sweet Home: forgez votre sangle abdominale 
 
Muscles ciblés : Principale : toute la sangle abdominale et oblique / Secondaire : fessiers. 
      Gain annexe : travailler le synchronisme des mouvements. 
 
Exécution  Allongé sur le dos au sol, tendez une jambe repliez l’autre au maximum. Décollez les épaules 
afin de ne laisser en contact avec le sol que la moitié inférieure du dos et les fessiers. Amenez ensuite dans 
un mouvement de rotation vers l’avant le bras opposé à la jambe repliée jusqu’à venir toucher la semelle de 
la chaussure. La phase suivante consiste à replier la jambe tendu tout en allongeant la jambe repliée et dans 
un même temps amener la main opposée à la jambe se repliant toucher la semelle de la chaussure, toujours 
dans un mouvement de rotation avant. Vous venez de faire une répétition. Les autres répétitions sont à 
enchaîner dynamiquement à raison d’un cycle complet par seconde, et ce jusqu’à échec du mouvement.  
 

     
 

1 2 
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Le coin des jeux –  points à relier 
 

        
 

Quizz : Spécial musculation 
 
Q1. De combien de muscles est composée une épaule?  
   2  -  3  -  4  
 
Q2. Comment s'appellent les muscles du bras?  
   Longue et courte portion   -  Vaste interne vaste externe  -  Deltoide anterieur ou externe  

 
Q3. Les shrugs sont un exercice pour ?  
   Les mollets  -  Les trapèzes  -  Les abdos  
 
Q4. Comment developpe-t'on la partie inférieure des pectoraux?  
   Incliné -  Couché  -  Décliné  
 
Q5. Qu'est-ce que le crunch?  
   Exercice pour abdos  -  Exercice pour dorsaux  -  Exercice pour avant bras  
 
Q6. Que muscle-t'on avec une bobine andrieux?  
   Cuisse  -  Trapèze  -  Avant bras  
 
Q7. Lequel de ces acteurs n'a pas été bodybuiler pro?  
   Sylvester Stallone  -  Arnold Schwarzenneger  -  Lou Ferigno  
 
Q8. Comment appelle-t'on un entrainement enchainant deux exercices sans repos?  
   Superset  -  Triset  -  Pyramidale  
 
Q9. L'exercice leg curl couché sert a developper ?  
   Les bras  -  Les jambes  -  Le dos  
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Q10. Le vaste externe, le vaste interne sont des muscles de ?  
   De la cuisse  -  Des fesses  -  Des mollets  
 
Q11. Le crunch avec torsion à la poulie sert...  
   Pour les trapèzes  -  Les fesses  -  Les abdos  
 
Q12. Quels sont les 3 muscles principalement sollicités au 'Développé couché'?  
   Triceps, pectoraux, deltoïde avant  -  Biceps, dorsaux, deltoïde arrière  -  Triceps, spinaux, trapèze  
 
Q13. Que travaille principalement le 'Glute ham raise'?  
   Les mollets  -  Les épaules  -  Les ischios-jambiers  
 
Q14. Quel régime est 1 combiné des 3 autres?  
   Concentrique  -  Isométrique  -  Pliométrique  
 
Q15. Les dips sont un mouvement de?  
   Flexion  -  Extension  -  Rotation  
 
Q16. Quel exercice existe en musculation?  
   Le développé vent -  Le tirage du ciel   -  Le soulevé de terre  
   
Q17. Le tirage nuque est un mouvement de?  
   Bas en haut  -  Haut en bas  -  Horizontal  
 
Q18. Qu’appelle t-on, 'Répulsion au sol'?  
   Des pompes  -  Des dips  -  Du squat  
   
Q19. Lequel de ces mouvements existent?  
   Le crabe  -  Le paon  -  L'oiseau  
 
Q20. Quel muscle sollicite t-on principalement, lorsque que l’on fait du 'Mollets assis à la presse'?  
   Le muscle soléaire  -  Le muscle lunaire  -  Le muscle lumière  
 
Q21. Si je fais des tractions enchaînées à des dips, je fais?  
   Du tri-set  -  Du super-set  -  Du bi-set  
 
Q22. Quel exercice existe en musculation?  
   Le pantacourt  -  Le pull over  -  Le marcel  
 
Q23. Quel exercice n'existe pas en musculation?  
   Pergh  -  Crunch  -  Sit-up  
 
Q24. Quel est le muscle antagoniste du quadriceps?  
   Jambier antérieur  -  Ischios-jambiers  -  Spinaux  
 
Q25. Quel type de prise (position de main) n’existe pas en musculation?  
   Prise serrée  -  Prise croisée  - Prise inversée  
 
 
Q26. Dans quel régime n’y a-t-il pas de mouvement?  
   Isométrique  -  Concentrique  -  Pliométrique  
 
Q27. Rhomboïde, spinaux, sus épineux, grand rond etc…, sont des muscles situés?  
   Dans le cou  -  Dans l’épaule  -  Dans le dos  
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Q28. Quel exercice a la plus petite amplitude?  
   Les mollets debouts  -  Le curl haltère  -  Le développé couché 
 
Q29. Tirage, traction, rowing et curl marteau sollicitent?  
   Les trapèzes  -  Les triceps  -  Les biceps  
 
Q30. Quel muscle ne se voit pas à l'oeil nu?  
   Le psoas  -  Le grand droit  -  Le soléaire  
 
Q31. Comment appelle t-on la méthode d'entraînement ou l'on enchaîne charges lourdes suivi de charges 
légères?  
   Roumain  -  Bulgare  -  Polonais  
 
Q32. Parmi lequel de ces athlètes, la musculation fait obligatoirement partie de son programme 
d'entraînement?  
   Le marathonien  -  Le sprinteur  -  Le nageur  - les 3 
   
Q33. Quand un débutant commence la musculation, il augmente?  
   Sa force  -  Son endurance  -  Sa masse musculaire  -  Les 3  
 
Q34. Que fait-on généralement avant de faire du développé couché?  
   On fait une prière  -  On pose une serviette sur le banc  -  On fait un cri de guerre  
 
Q35. Quel type de barre existe en musculation?  
   AZ   -  EZ   -   OZ  
 

Info santé : Attention à la déshydratation 
 
Tout au long de la journée, il est essentiel de boire de l’eau, qui stimule le métabolisme et contribue à la 
sensation de satiété, ce qui limite le risque de suralimentation. La déshydratation, qui est déjà connue pour 
limiter le potentiel de performance, peut également ralentir l’élimination des tissus adipeux. Une étude 
allemande a ainsi mis en évidence une augmentation sensible (+ 30 %) du métabolisme chez les sujets qui 
consomment 475 ml d’eau froide. Il faut donc boire au minimum 1,5 litre d’eau par jour, mais cela peut aller 
jusqu’à 4 litres, en fonction de l’activité physique et de la température. 
 

Le coin des jeux –  les 15 erreurs 
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Les réponses aux jeux 
 
Rébus 
 
moi je passe mes journées devant la télé. 
 
Sudoku : 
 

    
Niveau facile               Niveau moyen 

 

    
Niveau difficile              Niveau Diabolique 

 
Les 7 erreurs 
 

 
 

Mots croisés 
 

    

 
Mini quizz : star de séries TV 
 
A �  Esprits criminels 
B �  Smallville 
C �  Lost 
D �  Charmed 
E �  Dark angel 
F �  Une nounou d’enfer 
G �  Le Caméléon 
H �  24 
I �  Touche pas à mes filles 
J �  Un Dos Tres 
K �  Tru Calling 
L �  Alias 
 
Quizz : Musculation 
 
Q1. : 3 
Q2. : Comment Longue et courte portion 
Q3. : Les trapèzes 
Q4. : Décliné 
Q5. : Exercice pour abdos 
Q6. : Avant bras 
Q7. : Sylvester Stallone 
Q8. : Superset 
Q9. : Les jambes 
Q10. : De la cuisse 
Q11. : Les abdos 
Q12. : Triceps, pectoraux, deltoïde avant 
Q13. : Les ischios-jambiers 
Q14. : Pliométrique 
Q15. : Extension 
Q16. : Le soulevé de terre 
Q17. : Haut en bas 
Q18. : Des pompes 
Q19. : L'oiseau  
Q20. : Le muscle soléaire 
Q21. : Du super-set 
Q22. : Le pull over 
Q23. : Pergh 
Q24. : Ischios-jambiers 
Q25. : Prise croisée 
Q26. : Isométrique 
Q27. : Dans le dos 
Q28. : Les mollets debouts 
Q29. : Les biceps 
Q30. : Le psoas 
Q31. : Bulgare 
Q32. : Les 3 
Q33. : Les 3  
Q34. : On pose une serviette sur le banc 
Q35. : EZ 
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Points à relier  

  
 
 

 
Les 15 erreurs 
 

 
 

 

Dans le prochain numéro 
 

�  Connaissance des activités sportives : le badminton 
�  Connaissances des loisirs créatifs : La peinture sur verre 
�  Quiz : tout sur star Wars 
�  Et bien sûr vos rubriques habituelles. 

 
 
 

Le mot de la fin 
 
Vous voici presque arrivé au terme de ce numéro spécial vacances. Il ne reste plus qu’à vos enfants de 
s’exprimer sur la dernière page et de montrer tout leur talent d’artistes peintres. 
 
L’équipe du CSAG vous souhaite d’agréables vacances d’été et vous donne rendez-vous début septembre 
pour une nouvelle saison pleine d’activités. 
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Le coin des jeux – coloriage  
A vous de jouer en coloriant donnant de la couleur à vos super héros favoris : 

 


