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PRURQUEN LA GAZETTE MICRELET ?

C’est le moment ! Aux quatre coins Qui prépare la semaine et nous

de la France et en Belgique, attend ?
les Jjeunes et les éducateurs se
préparent ! C’est quoi le rugby a Cette gazette va vous accompagner

5 ? Ton ncud de huit, il est bien pour répondre a ces questions et
fait ? Et le match, il dure combien raconter quotidiennement cette
de temps ? semaine Michelet 2018. Dans ce
Evidemment, vous vous posez toutes numéro nous vous expliquerons
ces questions, vous vous demandez 1’incroyable événement qui se
comment vous allez étre accueillis prépare | Bonne lecture et a
ou est-ce que 1l'on va courir, bientét !
faire un foot ?

LE MICHELET : UNE SEMAINE POUR « BIEN
ILS VOUS SOUHAITENT LA BIENVENUE ! page 2 VIVRE » ENSEMBLE page 5

LE MICHELET D'HIER ET D'AUJOURD'HUI page 3 POUR ETRE PRET LE JOUR "J" pages 6 et 7

PORTES OUVERTES SUR LE MICHELET 2018 page 4 JEUX page 8
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Sont complémentaires et créatl !

solidaires,

Nous sommes trés heureux d’accueillir la 46e

édition du Challenge Michelet, parce que Rennes
est une ville jeune,

une ville éducatrice,
ville solidaire.

une

A Rennes la moitié des habitants a moins de 30
ans. Cela en fait le 2e territoire le plus Jjeune
de France. C’est donc tout naturellement que nous
avons placé 1’éducation au cceur de notre projet
pour la ville.

Cela passe par les efforts réalisés en faveur du

sport, qu’il s’agisse du soutien aux associations
et clubs sportifs, ou de 1’investissement dans des

infrastructures de qualité.
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Romain a participé a la 45eme édition du
Challenge Michelet a Dijon. Pour nous, il
revient sur cette manifestation sportive..
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Edito Madame Nathalie APPERE, Maire de Rennes

mettre a disposition de la PJJ et du Challenge

Michelet toute la richesse du complexe sportif
de Bréquigny.
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En attendant le « jour J »u

une agréable lecture !
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je vous souhaite
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Nous sommes particulierement heureux de poOUuVO

Car quoi de mieux qu’un tournoi sportif pour
transmettre aux jeunes les valeurs du sport ? Le

respect des regles et des autres, le dépassement
et 1l’estime de soi,

solidarité,

de « vivre ensemble,

1’esprit d’équipe et la
en bref tout ce qui nous permet

en intelligence ». C’est

ce que je souhaite a tous les participants du
Challenge Michelet,

éducatifs ou jeunes.

organisateurs, partenaires

tous, bienvenue a Rennes.
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Un beau moment,
moi .

| Et cette année ?

R. J’ai demandé a

faire partie de
| 17équipe des bénévoles pour la 46eéme
| édition. J’aimerais voir « llenvers du
‘ décor »,

comment toutes les activités,
les ateliers sont préparés. Le fait de
participer au Challenge Michelet m’a aidé

a m’ insérer. Donc, pour moi, c’est normal
d’aider a mon tour.

Un message pour les jeunes qui hésitent
4 participer ?
R.

Si tu ne tentes pas, tu ne sauras

jamais ce que tu loupes. Va a une journée
préparatoire et tu verras.
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Deux générations, une méme

philosophie.. Chargé des

Politiques interministérielles

et partenariales et de

1’ Inclusion par le sport a la Direction
de la PJJ,Grégory PERETOU rejoint dans
la passion son ainé, Jean-

Jacques CHABOT, Président

de 1’Association Edmond-

Michelet.
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Comment Pavez-vous vu évoluer au fil des décennies ?
J.-J. C. : Il faut insister sur le fait
que 1'on ait ouvert le Challenge a

4’ autres jeunes venus d’autres centres
fermés, puis aux filles. On a ouvert
ensuite certaines épreuves a la mixité.
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La solidarité est un
essentielle.

«Un village itinérant au programme ! »

Quelle va étre la grande innovation cette
année sur le Challenge ?

Nous construit les activités
du village autour de la thématique des
solidarités. Nous avons aussi cherché un
moyen de faciliter la participation des
jeunes. On s’est dit que, si les Jjeunes
ne venalient pas a nous, nous irions vers
eux ! L’'idée de mettre en place un village
itinérant s’est logiquement imposée.

Quel en est le principe ?

Les animateurs vont se déplacer en vélo
autour des terrains ! Le service d’insertion
de Lorient a transformé d’anciens vélos
de la Poste de facon trés originale des
vélos poubelles, des vélos smoothies, des
vélos “billig“ (crépiéres, en breton)
vous n’en croirez pas vos yeux !

avons

Gardez-vous quand méme le Principe d’un
village sédentaire avec plusieurs ateliers ?
Bien sfir ! Il est essentiel de retrouver
des ateliers pérennes, avec des séances
d’ ostéopathie, de massages.. Bref, des
activités de bien-é&tre ! I1 Yy aura aussi des
ateliers inédits, comme par exemple le stand

baptisé « Photos Solidarités » animé par
une photographe professionnelle, Coralie
Salin.

Nous vous laissons des surprises a
découvrir sur place, mais sachez que cette
année, en partenariat avec 1’Office National
des Anciens Combattants, chaque délégation

pourra concourir pour le Trophée des «
Solidarités » !
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La vie collective au quotidien

du Michelet,
ensemble,

Pendant les cing jours
il falloir Jjouer
se dépasser ensemble, gagner ou
perdre ensemble.. BT « bien vivre

va

» ensemble o’ est aussi manger
ensemble, s€ parler, se supporter,
s’ accepter, respecter 17autre,

qu’il s’ agisse du coéquipier, de
1’ adversaire oOu de 1’arbitre.
Quverture d’ esprit, d’ horizon,

tant dans le
pelouse, sur une piste ou dans un
Ces mots et moments font

vestiaire que sur la

gymnase..
le quotidien des sportifs durant
un championnat et conditionnent

leur réussite OU leur échec.
1.’ entraide, la solidarité,
1’effort collectif, vont étre
autant de vertus développées

pendant cette aventure.
l@.cohésion<ﬁagroupe<estl’affaire
de chacun.

Les infrastructures sportives

Nous dans de tres
bonnes conditions ! La ville
de Rennes met, en cffet, a
notre disposition le complexe
sportif de Bréquigny tout au
long de la semaine rugby,
foot, basket et athlétisme S€
dérouleront sur le méme site.
Pour les épreuves sportives
du jeudi matin (escalade et
nous Serons

serons

cross—country)
accueillis sur le site de la
ville de Bruz.
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Des jeunes aux encadrants qui ont
suivi une formation sur ce théme a
Dinard afin de garantir la qualité
de leurs messages; de leur action
pédagogique, de écoute.
L’enjeu est de transmettre des
notions communes, des regles de
base de 17 acceptation de 1"autre,
qui permettront de un
message
avec 1’ euphorie d’une victoire ou
1a déception 4’ une défaite.
Alors, quoil de mieux que le groupe,
pour repousser SesS limites, aller
au bout de soi-méme, pour
mais aussi et surtout pour 1’ autre
? C'est 1’ esprit Michelet que 1’on
vous propose de partager pendant
ces cing jours.

leur

retenir
qui va au-dela du résultat

soi,

Boulevard Albert 1
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POUR ETRE PRET LE JOUR ™"
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Voici un document incontournable, pour lequel nous avons
besoin duy Soutien des pParents !

Le Comite d’organisation utilise Jle Passeport pour assurer
le bien-étre et la santé bendant 1a Semaine de compétition,
Parce que 1a sérénité, ¢a se prépare.

Le « Passeport jeune » rassemble toutes les données sur la
santé de chaque adolescent (accés aux droits, traitements
€n cours ou points de vigilance) . Cela permet de réagir
rapidement et efficacement en cas d’'urgence. Les éducateurs
vont solliciter les parents pour remplir ce document et
signer les autorisations nécessaires, Conformément aux
instructions nationales, chaque Passeport serg ensuite

Supervisé par les chefs de délégation. Merci aux Parents de
leur faciliter 15 tache !

E
" pASSEPORT DU JEUN

Nom*

prénom

o F M
ot de naissance orésentants 16ga0X -

s
“”ijrm I—— Pendant cette Sémaine festjive et Sportive, un dispositif de
Tkwﬂ:ﬁ“mmﬁw Secours est Organisé. par ailleurs, « le bersonnel infirmier
o Sera équipé d’un brassard rouge, tient g3 Préciser Laurent
Goislard, r'eésponsable du pdle santé Michelet 2018, ils seront
i Msﬁf}w, prés des terrains et facilement identiﬁables. On va ainsi
W ,M,cnﬁff - €viter Certaines confusions en cas d’intervention aupres
. d’un jeune blessé. »

En exclusivité 2018, wvous trouverez dans Ce passeport une
autorisation Parentale pour des séances d’ostéopathie.
Elles faciliteront la récupération et le bien-étre apres
les activiteés Sportives. « Nous avons profité de 13 Présence,
a Rennes, de 1’ Institut d’Ostéopathie bour mettre en place

Cés seéances, c’est une véritable chance .

atéghone ¢
Educateus séférent



i Les coNsells VU coAcH !

Pendant cing Jjours, vous allez vivre une vraie vie de sportf; ! Avec des
matchs, des courses, des efforts répétés et intenses.. Pour arriver sur ce
Challenge rennais dans les meilleures conditions, voici quelques conseils a
prendre en compte.

Pour étre le plus performant, 1’idéal est d’étre frais, disponible et en
confiance. C’est pourquoi la préparation doit étre a la fois physique et
mentale.

Le sommeil et l'alimentation influencent les performances. D’ou 1’ importance
de bien dormir les nuits précédant la compétition et de manger équilibré,
avec un apport suffisant de glucides (sucre, confiture, miel, fruits...) a
quelques Jjours de la compétition. A 1’issue des épreuves, il est bon de
privilégier un régime protéiné et 1l'ingestion de sucres.

Vous avez dit stress 2?1

Pas de panique ! Etre stressé est normal lors d'une
compétition, mais cela ne doit pas étre handicapant.
C'est pourquoi, il est préférable d’étre conscient
de son niveau et de se rappeler qu’il faut se
préparer. Si 1’état de stress persiste, fermer les
yeux et pratiquer une respiration ample et profonde
pendant une minute. Mais surtout, le bon réflexe
parlez-en a vos encadrants !

Et pour récupérer ?
Reldche et amusement ! Il est bien aussi de programmer
une petite marche avec quelques étirements doux.

v

LE SPORT, C'EST BON POUR LA SAMTE |

Pour le bien-étre .
i Les hormones libérées comme la sérotonine
pour une vie longue et en bonne agissent directement sur 1’anxiété, le

santé stress et 1’humeur.

Des recherches démontrent que la Des études ont montré que 1’exercice
perte d’autonomie est souvent liée physique pouvait &tre plus efficace
a un mode de vie sédentaire, et non que les médicaments pour soigner la
au vieillissement en soi. Elles dépression. Le dosage a son importance
concluent que 1’activité physique . 20 minutes a intensité moyenne, trois
est efficace pour augmenter la fois par semaine, suffisent pour induire
AEShleENARESR un effet sur la partie du cerveau qui

contrdle 1’ humeur.

Pour 1le plaisir

Lorsqu'on pratique une

physique, activiteé Pour une bonne condition physique

on < i vité
peut y éprouver du L"activité permet d’avoir une bonne condition
physique (souplesse, renforcement des muscles,
l'organisme etc...).
comme les Elle améliore 1’endurance (capacité a résister
Grace a la fatigue), 1la force, 1la coordination
4 z . .
les S"abandonne, (1"adresse, la précision) et la forme.
muscles se reldchent et
une §ensatlon de plénitude nous
envahit,

d'effort Soutenu,

libére des hormones,
?ndorphines et la dopamine.
a elle, 1e corps
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