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Les regles de “Etoiles Game*

Etoiles Game est un jeu destiné a vous amuser avec vos

partenaires et adversaires, tout en faisant du sport et en Comment commencer e partie — ' ) .
découvrant mieux les régles d’or des champions ! Chaque joueur lance .Ie dé et celql qui fait le plus gra’nd chiffre débute la partie. : \
Vous pouvez relever les challenges de “Etoiles Game“ en Le but du jeu est : arriver le premier a la case « Arrivée » !!!l En moyenne, une partie dure 30 minutes.
famille, avec des amis et réaliser des défis toujours avec le Pour jouer :
sourire ! 1- Chaque joueur joue chacun son tour en lancant le dé et avance son pion du nombre de case indiqué sur le dé.
2- Pour chaque case un défi sportif est lancé. L'exercice est expliqué et montré sur celle-ci. Et, vous avez le choix
RECOMMANDATIONS de la difficulté pour chaque exercice (nombre de répétitions et de secondes). A vous de choisir !!
- Echauffement : toujours commencer le jeu aprés un bon 3- Trois possibilités s’offrent a vous pour réaliser les exercices :
échauffement d’au moins 5 minutes que tous les joueurs a. Seul, vous réalisez I’exercice sur lequel votre pion se situe.
doivent réaliser, surtout les parents ! b.Tous ensemble : tous les participants réalisent I’exercice sur lequel votre pion se situe,

et ceci est valable pour chaque tour et chaque joueur.
c. A deux : vous décidez lequel de votre adversaire réalise avec vous l'exercice sur lequel
votre pion se situe.

- Hydratation : pensez a boire régulierement tout au long de
la partie (tous les joueurs sont concernés !).

- Adaptation : bien adapter le choix des répétitions ou des
durées d’exercice a votre forme et vos capacités. L'important
c’est la qualité de la réalisation du défi !

Cette regle se doit d’étre définie avant de commencer la partie !

Cartes TEST

Test a réaliser uniquement si vous tombez sur la case.
- 5 cartes Test du champion

Test obligatoire, a réaliser apres avoir répondu aux questions du «Stop - Régles d’or Ventilation». Si tu
veux remporter ce test, montre nous comment les champions respirent/ventilent dans leur sport pour étre
au meilleur de leurs capacités et de leurs performances !

A toi de mimer en 30 secondes les 4 sports de la carte que tu vas tirer, en ventilant bien fort !

- 2 cartes Regles d’or

Attention, tu es presque un vrai ehampion, mais peux-tu répondre a cette question pour avancer de

2 cases ou reculer de 2 cases !

- 3 cartes Sac a dos parfalt ‘

Pour préparer ton sac a dos.comme un champion, peux-tu nous dlre ce que tu mets dedans selon la
séance de sport qui t'attend ! Ton partenaire prend la carte Sac a dos et toi tu choisis un chiffre entre 1 et
3 et, ensuite, il te donne le défi : a toi de trouver les 4 bonnes réponses !

Pour jouer a “Etoiles Game*, il vous faut :
- Le jeu de plateau

- Les cartes Regles d’Or, Tests et Stop

-1dé

- 1 pion pour chaque joueur

- 1 ou plusieurs joueurs avec vous

Et aussi :

- 1 tapis et/ou serviette pour faire vos exercices

- une bouteille pour vous hydrater

- une attitude de champion qui respecte ses adversaires et les regles
- de la force et de la bonne humeur !

STOP

ARRET ET DEFIS OBLIGATOIRES : méme si vous faites un chiffre plus
grand et que vous ne faites « que passer » sur ces cases, vous devez
vous y arréter afin de répondre au défi Régles d’or ! Le chiffre du dé
correspond au numéro de la question.

Vous devez en profiter aussi pour vous hydrater !
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Mime ces 4 sports en soufflant :

Equitation

Tennis
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Canoé
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Mime ces 4 sports en soufflant :
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Mime ces 4 sports en soufflant :

\Gymnastique

Ski Tir a I'arc

Golf
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Mime ces 4 sports en soufflant :
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\ Hockey

Saut de haies
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Mime ces 4 sports en soufflant :
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Patinage artistique
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Badminton




/ TEST REGLES D'OR : NGIENE \

Quelles sont les précautions d’hygiene a respecter quand on fait

du sport et qu’on a la mucoviscidose ?
Donne 4 bonnes réponses : a toi de jouer, tu as 30 secondes !
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/" TEST REGLES VOR : ECHAUFFEMENT \

Qu’est-ce que tous les sportifs doivent faire avant de

commencer leur activité sportive ?
Donne 5 bonnes réponses : a toi de jouer, tu as 30 secondes !
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" TEST DU SAC PARFALT )

Tu vas faire 2h de randonnée en famille, ¢a va étre beau !
Prépare ton sac a dos parfait en nous donnant les 4 éléments essentiels
pour la pratique !!

u10saq no ‘|1as ap sajnjab no/13 sjas Ua AYall NP,
i b ua,[1s ‘sanbiipaiound s310JIX3 SN ‘¥
*anbijooob oJpAy uoiinjos T ‘€

j(asnod aun,p sio] Jubpuad aipuald p) sLIUS T 7

% [ sulow np ‘nb3,p 13 0§ + 33| T 'T
. Sjow a[ ‘2ps uow SUDG/

" TEST DU SAC PARFALT

Tu vas faire 1h de basket, tu vas marquer des paniers !
Prépare ton sac a dos parfait en nous donnant les 4 éléments essentiels

pour la pratique !!
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(" TEST DU SAC PARFALT

Tu vas faire 1h30 de zumba, ¢a va danser !
Prépare ton sac a dos parfait en nous donnant les 4 éléments essentiels
pour la pratique !!
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STOP

- Reégles d’Or - Ventilation
g
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1. Comment s’appelle I’élément indispensable que tu
inspires dans I'air et qui sert de carburant pour tes
muscles ?

a.Dioxyde de carbone (CO2)
c.Oxygene (02)

b.Azote (N) o=

2. Comment s’appelle le déchet que tu expires lors
d’un effort ?

a.Dioxyde de carbone (CO2)
c.Oxygene (02)

b.Azote (N)

3. A quel endroit se déroule les échanges gazeux entre
tes poumons et le sang ?
a.Alvéoles pulmonaires b.Bronches c.Trachée
4. Quel est le muscle essentiel a la ventilation ?

a.Pectoraux b.Diaphragme c.Trapezes

5. Lorsque tu fais un effort, tu dois surtout penser a :
a.Inspirer b.Expirer

6. Lorsque que tu récupeéres apres un effort, tu dois te
concentrer sur ta ventilation avec le ventre en :
a.Eninspirant avec le nez et en soufflant doucement par
la bouche

b.En inspirant avec la bouche et en soufflant fort par le
nez
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& , Reégles d’Or - Hydratation

1. Pendant le sport, je dois m’hydrater régulierement

toutes les...?

a.40 minutes b.10 minutes ¢.20 minutes

2.Pour bien m’hydrater, je bois plutot... ?

a.Des grosses gorgées rapides

b.Juste une gorgée

c.Des petites gorgées doucement

3. Comme boisson pour m’hydrater pendant le sport,

je privilégie... ?

a.Un soda b.De I'eau c.Un jus de fruit

4. Comme boisson pour m’hydrater apreés le sport, je

peux aussi boire...?

a.Un soda comme le coca

b.De I'eau gazeuse

c.Un jus de fruit

5. Si je pars faire une heure de tennis ou de judo avec

mon club, je prévois d’amener une quantité de... ?

a.30 CLd’eau

b.Au moins 50 CL d’eau (50 CL)

c.1, 5 litres d’eau

6. Apres le sport, dans mon club, en famille, avec les

copains, je vais plutoét ? ‘?
(8"

a.Eviter de boire trop

b.Continuer a boire régulierement

c.Boire 1 litre d’eau dés que j’ai fini
i JUawWaJ13I N34 aJ410q
9p anunuod 3f ‘uods 9| saide'g 13 nes,p 1D 0 3410q dp
19 Jauawie,p sulow ne sionl.d 3f ‘(ods aine no) opnl
NO SIUU3] 9P 94N3Y UOW UNOd 'S "SEPOS S3| 1A, [ siew
unyy ap snl 13ad un no asnazel nea,| ap AJIOA ‘nes,|
ap sloq af “4arespAy,w e uanuuod ynod ‘pods 9| saudy
‘v *9UAIOe Buld|d ud sunuy ap snl 19 epos a1Ad,[ 19
douis np 29Ae nea,| JI0A ‘(|9s ap $9|N|9S Sap J9AB NO/1D
[9S Ud 3ydl neda) nes,| a189|Ad Sf € USWIINOP
s998408 sonad sap sioq o'z 19 S9NuUIW Q7 SI
$91N0) JUBWaJ3I N34 31eJpAy,w 3f ‘pods 3] Juepuad ‘T
: Ju0s uolleleapAy,| ap Jo,p s9|Sau sa

oy STOP
“Jiw Regles d’Or - Nutrition

1. Lorsque tu fais du sport, quel type d’encas dois-tu
prendre dans ton sac a dos ? (plusieurs réponses
possibles)

a.Barres de céréales/Biscuits
b.Compotes/fruits (secs) ﬁg»
c.Bonbons -

2. Au bout de combien de temps de sport, est-il utile
que tu manges ton encas ?

a.Aprés 20 minutes b.Apres 1 heure de sport
c.Seulement si je fais plus de 2 heures

3. Il est conseillé de prendre un encas apres ta pratique
sportive pour reconstituer tes réserves nutritionnelles.
Mais a quel moment dois-tu le prendre ?

a.Dans les 30min qui suivent la fin de ta séance

b.1 heure apres ta séance

c.2 heures apreés ta séance

4. Si tu prends un encas pendant le sport ou juste
apres, que dois-tu amener avec?

a.Tes vitamines b.Tes extraits pancréatiques
c.Des chips

5. A quel groupe alimentaire appartiennent les encas
dont tu as besoin pendant le sport ?

a.Protéines b.Glucides c.Lipides

6. Faire du sport et bien manger, vont te permettre de :
(plusieurs réponses possibles) :

a.Prendre du poids b.Prendre du muscle

c.Bien récupérer d.Bien grandir
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