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Et si vous vous prépariez
a la Course de I’Escalade 2015 ?
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ETSINOUS PREPARIONS LES ENFANTS
A LA COURSE DE L'ESCALADE?

Quelques dates importantes:
Vendredi 11 septembre o
Dernier délai pour inscrire

une école au programme

Lundi 21 septembre
Séance d'information destinée
aux responsables de projet

Semaine du 28 septembre

Début des entrainements

Dimanche 1* novembre

Dernier délai pour inscrire les éléves O
qui le souhaitent a la Course de I'Escalade ol e ”

sur le site www.escalade.ch

Samedi 5 décembre Motiveés?

Course de I'Escalade Nous nous réjouissons T S T
de vous compter obtenir un contact direct
parmi les nombreux avec les organisateurs
participants de ce programme
au programme d’entrainements?
d’entrainements ! Personne de contact: Cedric Baillif

Responsable Education physique
§, chemin de ['Echo - 1213 Onex

k6 __wy oo %
Chelmahyt o D 102232706 11 (direct) - T 022 327 06 06 (secrétoriat)
sant e SCa Iade R i/ S 4 email: cedric.baillf@edu.ge.ch

Des questions ?




Depuis plusieurs années déja, les enfants de 6 a 12 ans
se voient proposer un programme d’entrainements

en vue de la célebre Course de I'Escalade. Avec a la clé,
I'apprentissage d'une alimentation saine et équilibrée.

Huit séances d'enirainement sont & prévoir a un rythme
hebdomadaire avant la course qui aura lieu cette
année le samedi 5 décembre.

LUnion Maraichere de
Zvef @ disposition frujss et IéGge:néJ::
alin de proposer yne petite collation
aux enfanss qu ferme de chaque
séance d'entrainement.
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des conseils quant
a son enfrainement

Ch e
aque des indications concernant

parficipant A son alimentation

recevra un « Passeport o des jeux, sous forme

,, - - .
sant scalade» de petits questionnaires

dans |eque| de nombreuses

informations lui seront fournies:

Pour rendre les enfants attentifs a l’importance d’une alimentation
équilibrée et d'un entrainement en adéquation, nous vous suggérons
le déroulement idéal d’une séance. Mais bien évidemment, vous
demeurez seuls maitres a bord et pouvez décider d'un déroulement
et d'un minutage différents!

accueil des enfants

explication des grands principes
d’une alimentation saine:

pourquoi boire, pourquoi manger,

a quoi servent les protéines? (10 min)
échauffement (5 min)

exercices de préparation a la course (15 min)
marche au calme (3 min)

jeux (10 min)

marche au calme (5 min)

étirements (10 min)

VEscalade. Il est également pos-
sible de s’enirginer sans pour
auiant participer a la course du
5 décembre.

Passeports et fompons seront
remis qux personnes qui auront
adhéré avec leur école et leurs
éléves au programme d'enirai-
nements. La gesfion de ces pas-
seports leur apparfiendra.

Bodotons mispaen Tania




PASSEPORT
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ptosi@progestion.ch
marc.vassant@hesge.ch




