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p. 100, ex. 8 A, B B. Lisez les conseils de l'expert et dites quels sont
ceux qui concernent la préparation...

physique

Si vous voulez éviter les problèmes physiques, vous devrez
préparer votre course à l'effort : il faudra renforcer vos
muscles, pratiquer d'autres sports.

Vous devrez vous entraîner régulièrement et commencer trois
mois avant la date.

marchez rapidement sans vous arrêter pendant 42 km.

Si vous mettez en place un plan d'entraînement, vous pourrez
améliorer progressivement votre endurance.

Planifiez vos sorties, alternez sorties courtes et longues,
marche et course.

alimentaire

(N'oubliez pas de vous hydrater !)

Faites très attention à votre alimentation, mangez de manière
adaptée.

Si vous privilégiez les féculents, la viande rouge ou le poisson, vous 
apporterez de l'énergie à votre corps.

psychologique

N'oubliez pas : l'essentiel, c'est de participer !

Si vous terminez la course, ce sera déjà une belle victoire !
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13 septembre 490 av. J.-C.
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Le premier marathon olympique est remporté à Athènes en 
1896 par le berger Spiridon Louis (24 ans) sur les 40 
kilomètres qui séparent l'antique champ de bataille du 
stade d'Athènes. 
À l'occasion des Jeux de Londres, en 1908, sa distance a été 
portée à 42,195 kilomètres afin que les coureurs puissent 
partir de la cour du château royal de Windsor.

Aujourd'hui encore, dans la plaine de Marathon, on honore 
le tumulus sous lequel reposent 192 soldats athéniens. Sous 
un autre tumulus reposeraient 6400 Perses. Sans doute les 
plus anciens cimetières militaires de l'Histoire...

Hérodote.net
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COMPORTEMENTS

Faire de la méditation. (tu) 1
S'entrainer régulièrement. (vous) 2
Faire un usage excessif des nouvelles technologies. (il) 3
Avoir un mode de vie sain. (elles) 4
Consulter un médecin. (tu) 5
Ne pas travailler dur. (les débutants) 6

12. A. Reliez un comportement à sa conséquence possible.

CONSÉQUENCES

A. Recevoir des conseils pour soigner sa dépression.
B. Être plus détendu.
C. Ne pas arriver à progresser.
D. Vivre longtemps et en bonne santé.
E. Avoir des problèmes de santé.
F. Améliorer son niveau.

B. Comme dans l'exemple, faites des phrases à l'aide du pronom entre parenthèses.

1. Si tu fais de la méditation, tu seras plus détendu. (Si tu pratiques la méditation)
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1. Ne baissez pas la tête vers votre portable.
2. Tenez-vous droit !
3.
4.
5.
6.

13. A. Complétez la liste suivante avec d'autres conseils.

Les bons gestes pour éviter les douleurs liées aux nouvelles technologies

13. B. Formulez une hypothèse avec chaque action proposée.

1. Si tu ne baisses pas la tête vers ton portable quand tu l’utilises, tu n’auras pas mal au cou.
Alliance française Den Helder − Véronique



Alliance française Den Helder − Véronique



Alliance française Den Helder − Véronique













Vocabulaire
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Faites correspondre les expressions contenant le mot « tête » aux définitions proposées :

Agir, réagir à la tête du client. 1

N’en faire qu’à sa tête. 2

Agir sur un coup de tête. 3

Avoir la tête dans les nuages. 4

Se creuser la tête. 5

Ne plus savoir où donner de la tête. 6

A – Agir sans réfléchir.

B – Rêver. 

C – Etre têtu et n’écouter personne.

D –Etre dépassé par les événements, ne pas savoir quoi faire.

E –Agir différemment selon les personnes en face de soi.

F – Réfléchir beaucoup.
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Se donner corps et âme 1

Être mauvaise langue 2

Faire la tête 3

Avoir le cœur gros 4

Se jeter à corps perdu dans … 5

Travailler à l’œil 6

Baisser les bras 7

Pleurer toutes les larmes de son corps 8

Piquer du nez 9

Mettre sa main au feu 10

Retrouvez le sens de ces expressions imagées.

A Dire du mal des gens

B Se lancer et s’investir complètement dans un projet

C Se donner tout entier, sans restriction, s’impliquer totalement

D Être triste

E Se décourager, abandonner

F S’endormir

G Affirmer énergiquement

H Travailler gratuitement

I Bouder, montrer du mécontentement, de l’irritation

J Pleurer abondamment
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ils ont appris c'est aussi efficace ses avantages

nous évoluons dans un magazine on apprend

sans être connecté leurs écrans mauvais écran

Oral: les liaisons

Retrouvez le son consonne de liaison qui convient [z, t, n, r, p, v].

LIAISON SON

Neuf ans 

L’alimentation est importante 
Un léger accident 

Trop urgent 

Un bon entraîneur 

De gros effets secondaires 

Rappels

[v]

[t]

[r]

[p]

[n]

[z]
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les cieux les yeux

les sœurs les heures 

les sauts les os 

ils centrent ils entrent 

ils sont ils ont 

ils cèdentils aident

les oies les soies

ils écrivent ils s’écrivent

ils aiment Ils s’aiment
Ils sèment
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Pas de devoirs !
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