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2024 est enfin la et Paris va accueillir ses

) . . .
troisiemes Jeux Olympiques et ses premiers
P R ' Jeux Paralympiques. L'aboutissement
d’une histoire riche en rebondissements.

l’E’PR EU"E Retour vers le passé !
DES JEUX

Le 16 avril, la Flamme
Olympique va s’allumer
a Olympie en Gréce.
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d’outre-mer, avant
d’embraser la vasque
olympique a Paris le

26 juillet, marquant
2019 ainsi le début des

Jeux Olympiques.
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les Jeux Olympiques, en feu !

création de la Gréce
antique, sont remis au
go(t du jour. Logiquement,
les premiers JO de l’ére
moderne se tiennent a
Athénes. Il est également
décidé que les Jeux auront
lieu tous les 4 ans.

changer le cadre

de cette compétition :

le premier village
olympique, la ou logent
les athlétes, est installé

a Colombes, dans l'ouest
de la capitale.
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disponibles
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Jeux Olympiques du 26 juillet au 11 aoit Jeux Paralympiques du 28 aoit au 8 septembre

pays représentés athletes épreuves de billets pays représentés Para athlétes épreuves de billets des épreuves seront diffusées gratuitement
sur les chaines de France Télévisions.




LES SITES DES JEUX

S INNOURTIONS
PERCUTANTES

“[a'Marina olympique a Marseille
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Pour accueillir les épreuves et les célébrations autour des Jeux,
l'organisation a vu les choses en (trés) grand. Suivez le guide !

1 DES CEREMONIES D’OUVERTURE
SENSATIONNELLES

Les Jeux en liberté ! Pour la premiere fois,
les cérémonies qui inaugurent les Jeux
Olympiques et les Jeux Paralympiques
vont se dérouler en dehors d’un stade.
Le 26 juillet a 20 h 24, le défilé des
athletes partira du pont d’Austerlitz
a Paris pour rejoindre le pont d’léna, a
ouest de la capitale. Des centaines de
milliers de spectateurs sont attendus
pour célébrer les athlétes au fil de leau.
Le protocole se tiendra ensuite place du
Trocadéro. Et les Jeux Paralympiques ne
sont pas en reste puisque la cérémonie
aura lieu le 28 aoiit sur les Champs-
Elysées, puis sur la place de la Concorde.
Un écrin hyper prestigieux pour honorer les
Para athlétes.

2 SE PRENDRE RUX JEUX

En plus d’assister aux performances dans
les enceintes, il y a bien d’autres possibilités
de profiter des Jeux. 200 lieux labellisés
« Clubs 2024 » seront répartis sur le territoire
pour diffuser les épreuves sur écran géant
ou s'essayer a des disciplines. A Paris,
le Club France accueillera les fans dans
le parc de la Villette. Toujours dans
la capitale, place du Trocadéro, le Parc
des Champions permettra d’applaudir
les médaillés. Enfin, pour la premiére fois,
deux courses ouvertes au public seront
organisées : un marathon olympique et
un 10 km sur le tracé qu’emprunteront les
athletes.

3 UN PROJET SOLIDRIRE

Le village olympique et paralympique
va accueillir les athletes et Para athletes
pendant la durée des compétitions.
Plusieurs batiments ont été construits sur
3 communes : Saint-Denis, Saint-Ouen-sur-
Seine et Llle-Saint-Denis. Aprés les Jeux,
ils seront transformés en logements pour
les habitants. Le meilleur des héritages.

Y DES JEUX PLUS PROCHES

Les épreuves vont se dérouler a Paris et
en région parisienne, mais aussi bien au-
dela. Chateauroux accueillera les épreuves
olympiques et paralympiques de tir. Les Jeux
se déploieront également a Marseille pour
la voile, a Tahiti pour le surf, a Lille pour
une partie des tournois de handball et de
basketball et dans 7 villes de France pour
le tournoi de football (Paris, Nantes,
Bordeaux, Marseille, Nice, Saint-Etienne
et Lyon).

S DES JEUX PLUS RESPONSABLES

Pour limiter son impact sur le climat
et lenvironnement, Paris 2024 a pris
’engagement fort de réduire de moitié
son empreinte carbone par rapport aux
éditions précédentes. Pour atteindre
cette ambition, Paris 2024 agit a tous les
niveaux : privilégier les infrastructures
existantes ou temporaires pour réduire
au maximum les constructions, favoriser
I’énergie renouvelable, proposer une offre
de restauration plus végétale et locale,
encourager les bons gestes de tri et réduire
les déchets... De ton c6té, tu peux, toi aussi,
participer a des Jeux plus écologiques en
utilisant une gourde, en triant tes déchets
et en respectant la biodiversité des sites.

Retrouve toutes
les célébrations
des Jeuxici!

355 )




y

4

V 4

L
c
Cill
¢
L
2
L~ 4
a
=2
e~
W
Q
—
O
w
=
&
a
=2
~
Ly
Q

ILS PRE-
PARENT
LES JEUX
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A quelques semaines du début
de la compétition, la Para athléte
Typhaine Soldé et le nageur
Maxime Grousset te racontent
leur préparation. Une derniére
ligne droite déterminante.

22 ans

2 disciplines : 200 m et saut en longueur en Para athlétisme
Té\ - sportifs amputés de membre(s) inférieur(s) appareillés
Palmareés : 9° aux Jeux Paralympiques de Tokyo 2020

Comment te sens-tu a quelques mois des Jeux ?
Typhaine : ’hiver dernier, je me suis concentrée
sur Pentrainement a Tours pour « faire de la
caisse* ». Je me suis entrainée 9 fois par semaine
pour devenir trés endurante. Avec le printemps,
les compétitions arrivent et mon entrainement

va étre moins intense pour arriver a 'été avec
beaucoup de fraicheur.

*Développer son endurance

Est-ce que tu sens la pression monter ?

T:En 2023, la France a organisé les championnats
du monde de Para athlétisme. C’est une grande
chance et un bon entrainement. Moi, j’ai

été un peu perturbée par la présence de mes
proches et des supporters. En tant que sportifs
paralympiques, on n’a pas ’habitude d’en

voir autant. Mais maintenant, je sais a quoi
m’attendre. Je n’ai pas de stress.

Que vises-tu pour les Jeux ?
T:Déja, je dois me qualifier. Mais ensuite, je veux
me rapprocher le plus possible des
médailles. Pour cela, je me suis procuré
de nouvelles lames de sport. J’ai une
prothese pour la course et une spéciale
pour le saut. Je prends plaisir a sentir
comment elle me propulse comme un ressort.
C’est tres fun. Si elles me permettent de
décrocher une médaille, ce sera un

. < immense bonheur.

« Je me suis entrainée
9 Fois par semaine pour
devenir trés endurante. »

25 ans
1titre de champion du monde sur 10O m papillon en natation
Palmareés : 9 titres de champion de France

Les Jeux, c’est pour bientét. Comment te sens-tu ?
Maxime : Super ! Pour la préparation des Jeux, je n’ai pas
changé beaucoup de choses a mes habitudes.

Je nage 2 séances par jour que je complete avec 3 temps

de musculation par semaine. J’ai simplement monté mon
niveau d’exigence d’un cran. Si je révasse a ’entrainement,
je me reconcentre rapidement, méme si je suis a bout.

Pourquoi aimes-tu autant la natation ?

PM1: Presque tous les jours, je vais chercher mes limites.
A force de répéter les mémes mouvements, je peux me faire
mal. Mais je n’oublie jamais le plaisir de glisser dans l’eau.
Au bout d’un moment, j’atteins une sorte de lacher-prise.
D’ailleurs, mes meilleures performances, je les ai obtenues
dans des moments ol mes mouvements étaient presque
automatiques.

Rs-tu prévu une préparation mentale particuliére

pour ces Jeux ?

M : Non, pas spécialement. Pour développer la souplesse
de mon corps, je fais appel a une professeure de yoga.
Elle est tres a I'écoute et je peux lui parler de comment je me
sens mentalement. Je parle aussi de mon état d’esprit a ma
copine, a mon entraineur et a mon entourage. Ca a toujours
bien marché ainsi. J’espére que ce sera le cas aussi cet été.
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Parmi tous les exploits a venir,
on en a choisi 4 que ’on va suivre
de prés:

En 1992, ’équipe américaine
masculine de basket-ball emmenée
par Michael Jordan et Magic
Johnson avait été surnommée la
Dream Team. 32 ans plus tard, c’est
la star Lebron James qui a appelé
tous les meilleurs joueurs de la NBA
pour former une équipe légendaire.
Les Bleus de Rudy Gobert et Victor
Wembanyama auront fort a faire.

ont été
toutes les deux médaillées d’or
en 2021, Cétait déja fort, mais
reproduire la méme performance
a Paris 2024 releverait de Uexploit.

Aucune nation mondiale n’a
réussi un pareil doublé dans
cette discipline.

A Tokyo en 2021,

Elle avait
notamment réussi des podiums
parfaits en placant 3 athlétes
chinois sur 4 épreuves de
natation. Fera-t-elle mieux
a Paris 20247

Depuis 2017,

Il serale
favori pour se succéder a lui-méme
puisqu’il a remporté le titre
paralympique dans la catégorie
PTS4 en 2021.



A CHACUN SON ASSIETTE  ybanone

Danone, Partenaire Officiel
de Paris 2024 pour les produits
laitiers frais et d’origine végétale

La santé rime aussi avec « mieux manger ».
Tour d’horizon des différents régimes.

RECIME EQUILIBRE

En plus d’une activité physique réguliére,

il estimportant de manger un peu de tout : des
fruits et [égumes de saison tous les jours, des
légumineuses (riches en protéines) au moins

2 fois par semaine, des féculents au moins

une fois par jour, en privilégiant les produits
complets, des produits laitiers 3 fois par jour.
Pour les produits animaliers, alterner sur la
semaine entre poisson, volaille, ceufs et viande.
On peut aussi craquer de temps en temps pour
des produits plus riches en sucre, en graisse ou
en sel, parce que c’est important de se faire
plaisir en mangeant, mais cela doit rester
occasionnel.

RECIPME FLEXITRRIEN
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RECIME SPORTIF

Pour la pratique intensive du sport, si tu

t'adonnes a deux ou trois séances de sport par
semaine par exemple, de petits ajustements
sont aussi a prendre en compte, surtout les jours
de compétition. 2 a 3 heures avant Ueffort, un
plat de pates avec une protéine, type viande
blanche, et des légumes est recommandé.

Et quand on court apres le temps, une banane
ou des fruits secs avant I’entrainement
permettent de tenir le coup. Pendant le

sport, il faut remplacer ce qu’on évacue par la
transpiration : de ’eau uniquement, et bue par

Le flexitarisme, c’est une alimentation
majoritairement composée de produits
d’origine végétale (fruits, légumes, céréales
completes, [égumineuses, oléagineux, etc.).
L'objectif d’'une partie des personnes qui
adoptent ce régime est de réduire les émissions
de gaz a effet de serre en lien avec son
alimentation et de limiter ainsi son impact sur
le déréglement climatique. Ce régime integre de
facon occasionnelle de la viande de qualité et/ou
d’autres produits d’origine animale. Le régime

végétalien consiste a se passer entiérement de
tout ce qui est issu d’animaux. Il est important
de se renseigner avant tout changement de
régime alimentaire, n’hésite pas a demander
conseil aupres des professionnels de santé.

petites gorgées (pas 1 litre d’un trait).

Apres le sport, un repas classique (donc
équilibré !) peut se prendre 1 h apres leffort.
Une eau riche en bicarbonate pourrait aider a
limiter les courbatures. Objectif récupération !

ON BOUCGCE'! PLRISIRS NON COUPRBLES

Envie de craquer pour une pause sucrée ?

On varie les plaisirs, voici quelques idées :

Le jus de fruits peut étre remplacé par un fruit.

On alterne le chocolat au lait et le chocolat noir.

Les chips peuvent étre troquées contre des noix, des amandes.
On opte pour le gateau ou les barres de céréales faits maison.

Venir au lycée en marchant ou en faisant du vélo permet
de réveiller le corps, mais aussi le cerveau, qui est plus

apte a recevoir des informations (des cours, par exemple).
En plus, ces mobilités douces sont bénéfiques pour
’environnement ! L'activité physique (au moins 1 h par
jour), elle, permet d’apprendre mieux et plus vite.
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