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LOA/S-LE-SAUNIER 15 janv.

Forum Sup’ info 39

n forum dorientation destiné aux éleéves de premiere pour prépa-
rer leur postbac et de terminale pour les aider a finaliser leur projet
détudes supérieures. Gratuit, a Juraparcde9ha12hetde 13h 30
a 17 h, il regroupe de nombreux établissements représentant plus de
200 formations, 'Université de Franche-Comté (avec 70 formateurs),
des écoles de commerce et d'ingénieurs, des professionnels, le Crous,
le réseau information jeunesse, la Région Franche-Comté et ses pro-
grammes de mobilité internationale, les mutuelles étudiantes, le centre d>information
et dorientation. Pour les éleves, cest non seulement loccasion den savoir plus sur la
poursuite détudes mais aussi de mieux appréhender tous les aspects de la vie étudiante.
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CA VEUT DIRE QUOI -
SENTIMENTALE ?

BESANVCOAN 15 janv.

Tout savoir sur la vie
senfimentale et sexuelle

DECEMBRE "

e centre d'information et de consultation sur la sexualité est présent au Crij de Franche-Comté, a pa
de 14 h. Il sera la pour répondre a toutes les questions, donner des conseils et délivrer des infos génér
sur un domaine qui concerne chacun de nous : la vie sentimentale, la sexualité, les moyens de con
ception, les MST, la grossesse... Une info neutre qu’il est toujours bon de rappeler, tant elle nest
toujours aussi bien connue quon pourrait le croire.

Rendez-vous au Crij de Franche-Comté, 27 rue de la République a Besancon. Infos, 03 81 21 16 16.

I'agenda '
uv::- : opo_fc.mfo "

CHAUX-AEUVE 11 et 12 janv.

Coupe du monde

LURE 22 janv. / VESOUL 29janv.

Rencontres de combiné
Bafa nordique

’ animation avec des enfants : e stade de Chaux-Neuve accueille une
jobs de vacances ou emplois du- ' manche de coupe du monde, avec la présence
rables ? Deux rencontres de I'In- de Jason Lamy-Chappuis et des meilleurs
formation Jeunesse « Focus » sur le de la discipline, juste avant les Jeux olym-
theme du Bafa, organisées par le Cij de Haute- piques d’hiver.
Sadne, le Bij de Lure et le centre social et culturel Renseignements, 03 84 60 74 87.
de Lure. Ces rencontres sont ouvertes aux jeunes, a
partir de 17 ans, qui souhaitent se former dans l'animation pour ensuite enca-
drer pendant les vacances scolaires, mais aussi aux adultes pour qui le Bafa est
une porte dentrée sur lencadrement des enfants lors d'activités périscolaires.
Toutes les informations utiles pour passer le Bafa sont abordées lors de ces ren-
contres : comment sy prendre, o et quand les passer, a quel tarif et avec quelles
aides ? Des professionnels sont présents pour informer sur le parcours d’une
formation qui reste 'un des plus stirs moyens de trouver un job dété et qui peut
étre un tremplin vers lemploi ou vers un projet professionnel plus complet.

LES FOURGS. S janv.

La Ronde
des cimes

Dates et horaires :

le 22 de 14 h a 16 h 30 au centre
Schloterrer, esplanade Charles

de Gaulle a Lure ; le 29 de

14 ha 16 h 30 au Cij, 1

ourse populaire de ski de fond

j. 1 franco-suisse, homologuée,
pue de Franche-Comte a comptant pour le champion-
Infos : nat régional longues dis-
03 84 97 00 90. tances. 10 et 30 km en style libre. A
partir de 9 h 30 au lieu-dit « la Coupe ».
Infos et inscriptions, 03 81 69 51 22.
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LURE 18 janv.

Soirée frissons

e Bureau Information Jeunesse, le cinéma Espace Mélies et la communauté de communes du Pays de Lure sasso-
cient pour une soirée cinéma avec trois films sur le théme de ’horreur. Elle est accessible au plus grand nombre
grace a la diversité de sa programmation :

> A 17 h: «Etrange pouvoir de Nornam » (des 7 ans) : Norman est un petit gargcon qui a la capacité
de parler aux morts. Celui-ci va devoir sauver sa ville d'une
invasion de zombies. ..

> A 20 h : « Carrie, la vengeance » (interdit au moins de
12 ans) : Carrie est une lycéenne rejetée par ses camarades. Le
soir du bal de fin dannée, elle subit la blague de trop. Carrie
déchaine alors de terrifiants pouvoirs surnaturels auxquels
personne néchappera. ..

> A 22 h 15 : « Paranormal activity, the marked ones »
(interdit au moins de 12 ans) : Lors d'une féte en Californie,
une femme meurt dans lappartement du dessous. Certains

ESPACE MELIES A LURE fétards prennent une caméra pour enquéter. Jesse découvre

N une marque sur son bras, il est alors poursuivi par des forces
mystérieuses. .. sa famille et ses amis tentent de la sauver...

» Un atelier maquillage animé par Bloody Zone des
16 h 30 est également prévu. Un quiz vidéo permettra aux

spectateurs de gagner des lots.

CES 20!
3 SE AN.‘ R DE ‘6“ Tarif spécial Carte Avantages Jeunes : 1050 euros les 3 fims. Pour les
AP R non-possesseurs de CAJ, 5 euros la séance.

Infos, 03 84 30 21 66, www.cinemamelies.eklablogfr

en partenariat avec BLOODY ZONE

DANAVEMARIE-SUR-CRETE 25 janv.

Cross du Grillon

es courses pour les jeunes (a 13 h 30), une course décou-
verte (14 h 15), une course élite (15 h) : depuis 3 ans, le

cross du Grillon méle les coureurs de toutes catégories

dans une ambiance familiale, sur des distances de 1 a 8 km. |
A la fois l'occasion d’'un bon entrainement pour les plus expérimen-
tés et de se lancer pour une premiere course pour les débutants.
L’inscription est gratuite sur www.le-sportif.com ou par mail & crossdugrillon @laposte.net.
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en Janvier

] ] BESANCON : Le ciel
peut-il nous tomber sur la téte ?
Conférence astronomique avec
Philippe Rousselot, professeur

a [Université a8 14 h 30 a
[Observatoire (41 bis avenue

de ['Observatoire).
Infos, 03 81 66 69 06.

]7 AUDINCOURT :
Tournoi Mortal kombat. Le jeu
vidéo old school & lhonneur au
Moloco (@ 20 h 30). Tournoi
convivial avec DJS et lots a
gagner.

2] BELFORT : Les Cing
de Ceeur. Jazz vocal en concert
a 12 h 20 au Granit. Mise en
scene, Meriem Menant.

23 BESANCON : Lvin"in a

Tree House. Concert rock a 19 h
a la Brasserie de [Espace (1 place
de Europe, 03 81 80 31 49).

Retrouvez tous les evénements
GRATUITS sur topo-fc.info

-~
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COWNCERTS
) - JANVIER -

W Jan Vanek (jazz) le 17 en
Haute-Saone (lieu de concert a venir,
info 03 84 75 40 66)

m Yom (musiques juives,
orientales et moyen-orientales)
le 18 & Vesoul (théatre Edwige
Feuillere, 03 84 75 40 66)

B Broussai + As de Trefle +
KKC Orchestra (concert solidaire
organisé par l'association « la Course
pour la vie » le 18 a Besancon (Rodia
03 81 87 86 00)

m Jacques Higelin (chanson) le
28 & Sochaux (Mal, 03 81 94 16 62)

m Silva + Maissiat (chanson)
le 31 & Belfort (Poudriere,
0384581177

I/ Y0001/772777/
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METIER "

Ce secteur est I'une
tes forces de la
region, qui compte
des labels et des
formations reconnus.

Phaotos Laurent Cheviet

e Criollo : a peine 12 ans dexistence et déja
une solide réputation. La société lancée ala
pépiniére dentreprises de Palente compte
aujourdhui une vingtaine de salariés.
Meéme sans export, en restant dans une dé-
marche de proximité et en misant
sur lidentité territoriale (« nous
avons par exemple des boites qui
rappellent celles du Mont dor ou des chocolats Vic-
tor Hugo » cite Jérome Freyburger, responsable
de la communication), une entreprise de la taille
du Criollo peut sen sortir. Lagroalimentaire, pour
peu qu'il soit de qualité, demeure une valeur sare.
Mais cest un domaine sensible, qui a traversé ses
propres crises liées a des scandales et/ou pro-
blemes sanitaires récents. Ces derniers rendent
la question de confiance cruciale. « Les gens sont
attachés a la sécurité et a la qualité note Jérome
Freyburger. Ils posent plus de questions quavant.

L'agroalimentaire mise
sur la qualité

IIs regardent de plus en plus la différence entre le
bien fait, le pas bien fait et le pas fait du tout. Ils
aiment savoir que lon fabrique sur place, sans colo-
rant chimique, sans huile de palme ».

« Valeur siire »

Le Criollo est représentatif. Comme ce sont plu-
tot les modes de consommation « imperson-
nels », fast food et plats préparés, qui patissent de
la méfiance, la Franche-Comté a les armes pour
tirer son épingle du jeu. « Luagroalimentaire local

5:
o
O

un moyen dy pallier. Favoriser une dynamique
dexport et d'innovation fait partie de ses roles.
« On a parfois encore des idées archaiques a propos
de ce secteur. Mais la technologie, la recherche, l'in-
novation marketing et organisationnelle y ont toute
leur place » déclare Valérie Girardin. Du coup, les
métiers du secteur sont tres larges. Ils vont de la
fabrication et la transformation a la recherche.
« Il accueille aussi bien des scientifiques que des
commerciaux ou des forts en langues ». Parmi les
atouts de la région, la formation est en bonne

a des atouts solides » pense . place. En téte de liste, les

Valérie Girardin, directrice ¢¢ LES CLIENTS POSENMT Enil et I'Université de

de I'Ariatt (1). « Ici, la filiére
est trés axée sur les produits
du terroir qui sont éloignés
des problémes liés aux crises
récentes de lalimentaire. Le consommateur est
confiant car on est la région des AOC et des IGP ».
(2) Lan dernier, le Conseil économique, social et
environnemental de Franche-Comté a mené une
étude sur la filiére. Le titre est éloquent : « Pagroa-
limentaire, valeur stire de I'économie franc-
comtoise ». Il remarque que ces « signes de qua-
lité, et quelquefois les marques régionales fortes, ont
un effet dentrainement sur lensemble du secteur ».
Les fragilités sont, selon le Cese, liées a la petite
taille des entreprises. La présence de IAriatt est

En Franche-Comté, 77 % des entreprises ont moins de
20 salariés (a g. le Criollo). La région compte 5 IGP dont
la saussice de Morteau, et 15 AOC dont le Comté (a dr).

PLUS DE QUESTIONS
QU’AVANT »

Franche-Comté. « Cest
une richesse. A Mamirolle,
nous avons le plus grand
centre technique de fro-
mage de France. Un grand nombre de cadres sont
issus des Enil ». Au Criollo, dont léquipe est jeune,
le recrutement est local. « Nous avons souvent des
apprentis qui viennent du CFA Hilaire de Char-
donnet. En général, ils sont bien formés ». A tous
points de vue, lagroalimentaire est une des forces
de la région.

(1) L’Association régionale de l'industrie agroalimentaire et
de transfert de technologies agit depuis 1994 comme porte-
parole des industries régionales auprés des pouvoirs publics et des
instances régionales. Elle soutient les valeurs de la filiere franc-
comtoise et travaille pour son développement. Ses adhérents sont
des entreprises et des syndicats de produits.Infas, Ariatt, 21 A rue
Alain Savary 25000 Besancon (O3 81 25 04 00, ariattfr)

(2) Appellation d’origine contrélée et Indication
géographique protégée. La région compte 15 AOC et 5 IGR

4 T -
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T2PO
CHEF DE PROJET

w’ X1l
“SUISZ. paNS 'AGROALIMENTAIRE

-~ _Rge de 30 ans, Jonathan Coquelin est
ingénieur. Originaire d’Orléans, il est venu
en Franche-Comté pour travailler a I'Ariatt.

Photo Laurent Cheviet

METIER

LA FORMATION

J'ai toujours été attiré par les sciences de la vie et logiquement, apres le bac, je me suis orienté

vers une classe prépa hio. Je ne connaissais pas spécialement I'agroalimentaire mais I'intérét est

venu en visitant plusieurs forums d’orientation. Apres la prépa, j'ai intégré sur concours I'école

d’ingénieurs Ensbana qui s'appelle aujourd’hui Agrosup, a Dijon. Cela réclame une grosse charge
de travail, notamment en prépa. A I'école, j'ai effectué 3 stages : un au poste d’opérateur dans le
milieu industriel, un en recherche que jai effectué a I'Université de Montréal et un en entreprise,
orienté cadre. Ces stages permettent d’avoir une bonne connaissance de tous les milieux de
'agroalimentaire. C'est un domaine que j'apprécie. On est dans une filiere « noble » ou on sait et
on voit concretement ce que I'on fait, on connait les produits.

» L » '] \A D

C'était un peu compliqué. J'ai mis quelques mois a trouver. J’ai commencé par travailler pendant
un an chez Auchan, comme chef de rayon, avec 15 personnes sous ma responsabilité. C'était en
région parisienne et ¢ca ne m'intéressait pas beaucoup. Et puis j'ai cherché en Franche-Comté
pour suivre mon amie, elle-méme dans I'agroalimentaire, et j'ai trouvé ce poste de chef de
projet a l'Ariatt il y a 5 ans.

LE TRAVAIL

A I'Ariatt, nous avons pour rdle de défendre les intéréts des industries agroalimentaires.
J'ai 2 missions. D’abord la gestion de projet pour accompagner les entreprises sur des
thématiques variées, dans un souci de performance. Ces thématiques ont essentiellement
trait a I'environnement (énergie, bilan carbone, développement durable...) mais aussi a la
maintenance ou a I'innovation. Mon role de chef de projet est de le construire, chercher le
financement, chercher les entreprises pouvant
étre intéressées, communiquer et sensibiliser,
faire intervenir des consultants spécialisés.
On est une interface en quelque sorte. Mon
second role est du conseil en entreprise :
identification de leurs besoins, réponse a
leurs questions, accompagnement sur les
pistes d’amélioration. Cela passe par 50 a
80 visites d’entreprises par an.

LES QUALITES |

Il faut le sens du contact, savoir s'adresser

aux personnes en fonction de leur place,

ce qui ne s'apprend pas a I'école. C'est un

secteur ou les profils sont trés différents,
donc il faut savoir s’adapter. Il faut aimer
aller sur le terrain et c’est ce qui me plait
le plus. Il'y a de la gestion financiere donc
il faut aimer les chiffres. Et il y a aussi
une partie commerciale qui est parfois un
peu plus difficile.

C’EST UNE
FILIERE NOBLE »

r

NOUS DISIONS DONC..

A lire sur topo-fc.info : les étudiants
incités a créer des entreprises
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INITIATIVES "

Photo Yves Petit

Is viennent de passer 8 mois a Radio campus
Besangon et lexpérience les a ravis tous les
trois alors qu’ils ne connaissaient pas vrai-
ment le monde de la radio. « Cétait hyper
formateur, cétait cool et on sest bien marré.
Peut-étre que dans certains cas le service
civique est une exploitation, mais pas pour
nous. Ici, il y a un respect et un suivi, nos
responsables nous ont guidés et écoutés ».
Leur bonne entente a également facilité
les choses, méme s’ils viennent d’horizons
différents. Chloé, 25 ans, vient de Haute-
Savoie, Anthony, 23 ans, dAudincourt et
Victoria, 24 ans, de Dordogne. Cette derniere est pas-
sée par un stage Leonardo dans le spectacle vivant en
Italie. « Aprés ¢a, je voulais découvrir dautres métiers,
sans forcément penser a la radio. Jai postulé quand jai

également représenté la radio au congres des Ra-
dio campus, ce qui montre que lon nous faisait
vraiment confiance » signale Anthony.

« Apprendre en travaillant »

A titre personnel, ils sont stirs davoir changé.
« Un service civique nest ni un emploi, ni un stage

mais un juste milieu estime Chloé. On est la pour ap-
prendre en travaillant. Ca ma appris a me responsabi-
liser dans le travail ». Anthony compleéte : « On nous a
laissé prendre des initiatives, cest formateur et responsa-
bilisant. On a eu des bons retours de notre travail, on se
sent utile. Quand une cinquantaine de bénévoles vous
remercient, cest plaisant. Je nai pas habitude de ¢a ».

En plus d’une belle ligne sur leur CV; ils ont pris gotit
a un métier et ont envie de poursuivre dans cette voie,
avec méme des projets de reportages pour Chloé et

vu lannonce ». Presque un an plus tard, ils ont  vyjctoria,  Victoria. « Continuer dans une radio et dans le
acquis des compétences. Chloé a fait de la pro-  Anthony  domaine de la musique, faire des émissions et
duction (habillages sonores, jingles, génériques), ~ etChloé.  des plateaux serait le top » annonce Anthony.
appris la technique de studio, apporté son aide =~ Nistage  Agsurément, le jeu en valait la chandelle. Méme
sur des documentaires ; Anthony sest occupé de :"‘Z':rgllg; a un niveau de rémunération peu élevé (voir
la communication interne et externe, faisant le civique est ci-contre) ? « De toute facon, s'investir dans une
lien entre le bureau et les animateurs bénévoles, ynmoyende dassociation en étant payé nest pas évident. La, on
soccupant de partenariats ; Victoria a pu faire de  rester actif,  a loccasion dacquérir de lexpérience. Lindemni-
lanimation et du reportage, a préparé et présenté ~ d'acquérir  sation vient en plus et au moins on sait que ¢a va
Iémission « la Plage » (agenda culturel). « On a  €xperience et 40 yioy fipy )
compétences.

QU’EST-
CE QU'UN
SERVICE
CIVIQUE W

C’est une mission de

6 a 12 mois, de 24 h
hebdomadaires minimum,
basée sur le volontariat et
Fengagement.

Son domaine : l'intérét
général et le service rendu
a la société dans des
secteurs aussi divers que la
culture, le sport, les loisirs,
humanitaire, 'éducation,
fenvironnement, la santé.
Elle est indemnisée :
465,83 euros de

FAgence du service civique,
103,90 euros de la
structure d’'accueil et
éventuellement une bourse
d’Etat de 106,04 euros.
Elle entre dans le décompte
de la retraite et peut étre
reconnue dans un livret de
compeétences, un cursus
universitaire ou une VAE.
Elle s’adresse a tous les
jeunes de 16 a 25 ans,
sans condition de diplome
ou d’expérience.

Une mission de service
civigue peut aussi bien étre
individuelle que collective.

Consulter les offres

sur www.service-civique.
gouv.fr et sur www.
jeunes-fc.com.

« C'était €00l et hyper formateur »

Chiog, Victoria et Anthony sont en train de terminer
un service civique a Radio campus Besancon.
Expérience en tous points positive.
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Dossier
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Retrouver le
dossier compIeI
sur tfopo-fc.com |
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besoin n‘est pas le méme.

TOPO

ien dormir renforce le bien-étre et la performance, qu’elle soit physique ou
intellectuelle. C'est le meilleur moyen d’étre en bonne condition pour étudier, faire
du sport, conduire, etc. Ceux qui ont un sommeil efficace sont avantagés. Mais
pour ceux qui dorment mal ou pas assez, le déficit est double : & I'absence des
avantages précités s’ajoutent des inconvénients en matiere d’humeur et de sante.
Or, le sommeil est une nécessiteé vitale devant laquelle nous ne sommes pas
tous égaux. En fonction de 'age, mais aussi des caractéristiques de chacun, le

Sans étre exhaustif, ce dossier de TOPO revient sur les principaux
points a retenir en matiéere de sommeil.

Comment ¢a marche ?

Le sommeil : une neécessiteé vitale devant laquelle nous ne
sommes pas tous égaux. En fonction de I'age, mais aussi des
caracteristiques de chacun, le hesoin n’est pas le meme.

n dormant, on passe par des cycles denviron 90 mn. Un
cycle est composé de 5 phases : quatre de sommeil lent
et une de sommeil paradoxal. Leurs durées varient en

diaires de semi-éveil.

JoR! . .7 1 A b 3
quelques caractéristiques liées a I'age. A T'adolescence, le besoin de temps
de sommeil diminue mais il doit quand méme étre denviron 8 h. Le som-
meil arrive plus tardivement qu’a lenfance : il est donc normal qu'un ado

fonction de chacun et de son 4ge. Entre les - @it tendance a se coucher plus tard, vers 22 h : ce nest pas
cycles, on passe par des phases intermé- SOMMEIL LENT seulement pour des raisons sociales (1ndependance, sor-

ties) mais aussi physiologiques. Attention quand méme a

Les phases 3 et 4 du sommeil lent consti- €T PAQA@@XAL cette heure de coucher : la retarder provoque un réveil plus

tuent le sommeil profond, celui ol une personne est le plus '/!HIHNTMTTNTMTNTNTN tardif et plus difficile, lequel géneére une baisse dattention.

difficile a réveiller. Représentant 40 % du temps de sommeil, il est le mo-
ment de renforcer les défenses immunitaires et d'ancrer les informations
dans la mémoire. Il est suivi du sommeil paradoxal, celui ou les réves sont
le plus nombreux.

Sa durée, sa structure (sommeil lent/paradoxal), sa nécessité varient selon
les personnes. Si chacun doit apprendre a connaitre ses besoins, il existe

Plus d’'un adolescent sur 10 patirait de ce « retard de phase » et de ses
effets négatifs sur sa journée, a Iécole notamment. A l'dge adulte, cest la
méme chose. Mauvaise quantité, mauvaise qualité, retard de phase ont des
conséquences sur lefficacité en éveil. Les différences de besoin sont plus
importantes chez les adultes : il peut aller de 6 a 10 h selon les personnes.
Et silon prend les extrémes, lécart vade3a 14 h !

OH" To
SOMNOLES P

PE ( HVHMCE SUR

NUANCE... JE PRENDS
MR RECUOPERATION..!
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10 trucs importants a savoir sur le sommeil

Se passer une lecon d’anglais pendant son sommeil ne sert a rien.
Il faut se depenser pour bien se reposer pour pouvoir se dépenser.
La fatigue se cumule, pas le repos. Etc.

APPRENDRE

Relire ses cours avant de se coucher est tres effi-
cace : pendant le sommeil, le cerveau trie et assimile les
informations regues. Bien dormir a donc un double effet
lorsquon va en classe : cela permet non seulement au cer-
veau de mieux comprendre les informations quon lui
donne mais aussi, pendant la nuit, de mieux les organi-
ser, les assimiler et les retenir. Par contre, on napprend
rien en dormant. Passer une leon d’anglais pendant son
sommeil n'a aucun autre effet que le perturber.

Quoi qu’il en soit une quantité et une qualité suffisantes
de sommeil permettent de se mettre dans les meilleures
conditions d'apprentissage et dexamen.

CONDITIONS

Lidéal pour bien dormir : un lieu calme, pas trop
chaud (18 - 19 °), réguliérement aéré, un bon matelas, pas
de lumiere (lobscurité favorise le sommeil profond), pas
dappareil électrique (téléphone, ordinateur...) allumé. Il
est conseillé de se coucher dés les premiers signaux (bail-
lements, paupiéres lourdes, yeux qui clignent et piquent).

DEPENSE PHYSIQUE

Lexercice physique est bénéfique car il favorise le
sommeil profond et donc une meilleure récupération.
Les athletes connaissent bien cette « bonne fatigue ». Et
bien récupérer permet en suite détre en meilleur forme
et détre plus apte aux efforts. Etc. Bémol : il faut quand
méme éviter I'exercice physique apreés 19 h.

NUITS BLANCHES

Pour mieux récupérer, il nest pas conseillé de dormir
trop durant la journée qui suit. En déphasage avec le
rythme habituel, le sommeil ne sera de toute fagon pas
de bonne qualité, car le corps reste calé sur les heures
de réveil normal. Les spécialistes conseillent plutét une
sieste en début dapres-midi puis un coucher anticipé
d’'une heure ou deux le soir. En passant, prendre une
douche froide pour se réveiller est une idée recue. Il vaut
mieux quelle soit tiede.

NUTRITION

Il y a 2 mois, Xavier Thévenard, champion d’ultra-trail,
nous disait 'importance de I'alimentation. « Si on sali-
mente bien, on dort bien, donc on récupére bien ». Ce qui est
vrai pour les sportifs lest pour chacun. Manger plutot léger
le soir engendre un meilleur repos. Pour que la digestion ne
perturbe pas la nuit, il est conseillé de se coucher 2 a3 h
apres le repas. Pour le repas du soir, il faut éviter les ali-
ments riches en graisses (charcuteries, beurre, fromages,
fritures, sauces, margarine, beignets, gateaux industriels,
biscuits, fritures) et privilégier les produits laitiers et les
glucides lents (pommes de terre, riz, pain, pates). Lalcool
est également mauvais pour le sommeil : il est générateur
dagitation, de réveils fréquents.

~

Ws Francais
éclarent dormir

6 heures ou
moins par nuit.

Photo Yves Petit

REGULARITE

Autant que possible, il est conseillé de se coucher et se
lever a heures fixes. La régularité est un allié du som-
meil. Et lorsquon parle de régularité, cest aussi sur la durée
que ¢a joue : le sommeil ne se cumule pas, donc inutile
de vouloir préparer une soirée en dormant plus les jours
qui précedent. Mais ce nest pas vrai dans les deux sens. La
fatigue, elle, se cumule. Un manque de sommeil sur plu-
sieurs jours engendre des moments de somnolence dans la
journée. Attention alors, en particulier sur la route.

RYTHME

Paradoxe : ce nlest pas parce quon dort plus qu'on se
repose mieux. En réalité, il faut apprendre a se connaitre
et savoir quel est son rythme biologique (est-on du matin
ou du soir ? de combien d’heures a-t-on besoin ?). Chacun
doit déterminer ses besoins de sommeil en fonction de ses
réactions a l'allongement ou a la réduction de son temps
de sommeil. Pour les connaitre, le meilleur moyen est de
se réveiller naturellement : une période de vacances est
la plus propice au calcul. La durée idéale est celle qui per-
met de se sentir reposé et davoir un bon fonctionnement
dans la journée. De méme, il est moins important de se
coucher tot que lorsquon a envie de dormir. La encore, cest
en fonction des besoins de chacun.

SIESTE

Trés courtes (moins d’'un quart d’heure) en début
d’aprés-midi, elles sont bénéfiques. Trop longues, elles
sont néfastes : réveil difficile, fatigue moindre au moment
de se coucher, endormissement laborieux. Pour bien dor-
mir, il faut étre bien fatigué. Donc avoir été éveillé suf-
fisamment durant la journée. Faire une longue sieste va
nuire a la qualité du sommeil de la nuit.

SOMNOLENCE

Le manque de sommeil engendre la somnolence qui
elle-méme a pour conséquences des troubles comme un
ralentissement du temps de réaction, une modification
du champ visuel ou encore des troubles de mémoire ou
du jugement. Et des accidents de la route. La somnolence
concerne 36 % des jeunes de 18 a 25 ans.

DORS !

I
|

STIMULATIONS

A éviter. Expérience que chacun peut faire : jouer
a un jeu vidéo avant de se coucher. Il nest pas rare que
le cerveau continue a jouer « virtuellement », une fois
lécran éteint. Loin détre le meilleur moyen de sendor-
mir. Et méme si le cerveau ne séchine pas a faire tomber
des briques de tetris tout seul, l'activité et la luminosité
de lécran rendent l'endormissement difficile. Tout les
activités stimulantes psychiquement sont a éviter avant
daller dormir : ordinateur, jeux vidéo, musique forte et
rythmée. Certains produits perturbent lendormissement

J€ (€ VEOX...

Fad

CENTRES DU SOMMEIL
EN FRANCHE-COMTE

- centre hospitalier de
Montbéliard, 2 rue du
Dr Flamant, 25209
Montbéliard cedex
(03 81 98 81 71)

- centre hospitalier de
Belfort-Montbéliard,
site de Belfort, 14 rue
de Mulhouse, BP499
90016 Belfort cedex,
03 84 57 40 86

SITES

> www.institut-sommeil-
vigilance.org/tout-
savoir-sur-le-sommeil

> www.sommeil.org

TOI, TU AS VRAINENT |
BESOIN DE RECUPERER !

et/ou le sommeil (café, thé, Coca, alcool, cigarette, vita-
mines). De nombreuses études ont été menées sur I'im-
pact négatif de la télévision lorsquelle est regardée trop
tard le soir. Comme pour les jeux vidéo ou lordinateur,
lexposition a la lumiere de Iécran juste avant le sommeil
affecte le rythme veille/sommeil (en supprimant la secré-
tion de mélatonine, mais cest une autre histoire). Il en va
de méme avec 'utilisation excessive des téléphones por-
tables. Bref, il faut passer par une phase d’apaisement
(préférer un bain chaud, une tisane, la lecture, la musique
douce) plutot que dexcitation avant le coucher. Sinon, on
risque 'insomnie.

COMBIEN DE TEMPS PEUT-ON TENIR SANS DORMIR ?

Si ce genre d’exploit n"est pas recommandé, le Britannique Tony Wright aurait

tenu 11 jours. Mais résister au sommeil ne serait-ce que quelques heures a des

conséquences néfastes sur 'humeur, la lucidité, la mémoire, le langage, I'équilibre,
' I'audition, la vision et la température corporelle.

A retrouver syr topo-fe.info

Cyberaddiction -
les étudiants dorment mq|
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étranger

TOPO

est toujours bénéfique »

Du 16 septembre au 15 décembre, Annabelle Mathieu, 22 ans, a
effectué un service volontaire européen a Florence. Une expérience que
cette Jurassienne de Larrivoire a trouve tres positive. Elle téemoigne.

En quoi consistait le service ?

Un an apres avoir fini mes études dans le tou-
risme, je me suis portée volontaire pour un
projet de l'association écologique italienne Le-
gambiente Toscana. Mon volontariat consistait
a promouvoir lécologie par différentes actions :
nettoyer les zones urbaines de Florence avec
des groupes de scolaires, accueillir des visiteurs
dans des parcs naturels de la Toscane. Ce pro-
jet a répondu a mes attentes. J'ai vécu 3 mois
dans la magnifique ville de Florence en Italie.
Jai rencontré des personnes trés ouvertes des-
prit et attachantes, a commencer par les autres
bénévoles qui vivaient en collocation avec moi
(trois Espagnoles et une Slovene). De plus,
jadore transmettre des notions écologiques aux
enfants avec lesquels nous faisions les activités.

Pourquoi avoir voulu faire
un SVE?

Jai choisi deffectuer un service volontaire euro-
péen pour différentes raisons. Tout d'abord, je
pense que partir a Iétranger est toujours béné-
fique. On se coupe de notre train de vie quo-
tidien, on découvre d’autres cultures, dautres
personnes. Ensuite faire du bénévolat est tres
gratifiant car il sagit daider a 'amélioration de
la société.

Je conseille le SVE a toutes personnes dans leurs
dernieres années détude ou a tous les jeunes
dans une période de creux professionnel. Cest
une occasion pratique de se découvrir de nou-
velles habilités dans un autre pays.

Le service volontaire européen est un pro-
gramme de I'Union européenne destiné aux
jeunes de 18 a 30 ans. Il s'agit de partir dans un
pays de I'Union, pendant une durée pouvant
aller jusqua un an, afin d’aider a la réalisation
d’un projet. En échange de cela, le voyage, le lo-
gement, l'assurance et la nourriture sont pris en
charge. Et cest vous qui choisissez votre projet,
il peut aussi bien étre humanitaire, que social
ou culturel.

Le Point Information Jeunesse de Saint-Claude,
organisme accrédité a lenvoi en SVE, ma sou-
tenu dans mon projet. Il ma fallu plus de 6 mois
pour partir, mais la récompense est exception-
nelle.

Avez-vous pu communiquer
facilement ?

Je ne parle pas couramment I'italien (malgré les
cours que l'association nous a offerts), mais pour
les enfants quelques mots et des gestes suffi-
saient. Il nest pas nécessaire détre parfaitement
bilingue pour ce genre de voyage, lessentiel cest

de comprendre et parler un peu l'anglais. Pour
ma part, jai un niveau intermédiaire, suffisant
pour communiquer avec mes colocataires. Au
début je croyais que je ne pourrais avoir que
des discussions basiques, mais on a eu de vraies
conversations, ce qui était un grand plaisir.

LE SERVICE VOLONTAIRE
EUROPEEN

Ce dispositif est destiné aux 18-30 ans
désirant se mettre au service d’'un projet
d'intérét général, vivre une expérience
formatrice, découvrir une autre culture,
faire preuve de solidarité. Les séjours sont
de 2 a 12 mois principalement en Europe.
Le dispositif pourrait étre modifié en 2014,
dans le cadre dEramsus +.

Pour les candidatures et
PFaccompagnement en Franche-Comté :

> Ceméa de Franche-Comteé, 18 rue de
Cologne, 25000 Besancon (O3 81 81 33
80, cemeafc.org)

> Pij, 19 rue du Marché,
39200 StClaude (03 84 45 27 27,
http://ijsaintclaude.jeunes-fc.com)

> Conseil général du Territoire
de Belfort, Mission de coopération
internationale, place de la Révolution
Francaise, 90000 Belfort (03 84 90 91 15).
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Jeux Olympiques : la Région
™ au soutien !

REGION

CAISSE
elo EraRGaE

Ahdnchlpes
ot |

Coaar

A quelques
semaines te ce
grand rendez-
vous sportif
international,
les, athletes
francs-comtois
peaufmentjleur
preparation!
Avec
Passurance

de) benefiEier
db Iaide
precieuse
de]ia]Region
__anche:ﬂomte.

es Jeux Olympiques d’hiver approchent
a grands pas ! Du 7 au 23 février 2014,
Sotchi, en Russie, accueillera, en mon-
dovision, les athletes du monde entier.
Un mois plus tard, les Jeux Pa-
ralympiques prendront le relais
(7 au 16 mars). La Franche-
Comté sera bel et bien présente lors de cet évé-
nement planétaire, avec comme chef de file I'in-
contestable et incontesté Jason Lamy Chappuis,
lenfant de Bois dAmont quon ne présente plus.
D’autres athletes moins titrés mais alléchés par
I'idée de se faire une place sur un podium, se-
ront de la partie, avec, point commun a tous,
un partenaire principal et incontournable : la
Région Franche-Comté.

Un contingent fourni

17 sportives et sportifs francs-comtois peuvent
prétendre a accéder a la sélection nationale

Photo. Christophe Pallot /- agence' Zoom!

pour la grande féte du blanc, parmi lesquels
Anais Bescond, Sébastien Lacroix, Célia Ay-
monier, Anouk Faivre Picon et Samuel Guy.
Le 4 octobre dernier, ils ont été recus et présen-
tés dans les locaux du Conseil régional. Méme
la Présidente de Région Marie-Guite Dufay,
grande amatrice de ski nordique et premiére
supportrice des athletes comtois, soutiendra
ces athletes : « Croyez-moi, je serai devant ma
télévision et jespére vibrer a vos exploits ! »

Des aides conséquentes

Gréce au dispositif daide régionale individuelle
mis en place, la Région soutient depuis le début
de leur préparation ces athlétes considérés a
« potentiel olympique », dont la liste est établie sur
proposition des directeurs techniques nationaux
de chacune des fédérations olympiques. 4000 eu-
ros leur sont ainsi attribués. Mais l'accompagne-
ment ne se limite pas a la préparation olympique,

Entrainement intensif
a Chapelle-des-Bois.

il sétale sur lensemble de leur carriere, dans un
double projet sportif et professionnel.

Par ailleurs, la Région a développé des disposi-
tifs visant a renforcer la notoriété des athlétes qui
portent haut les couleurs de la Franche-Comté.
Coté infrastructures, les champions francs-com-
tois bénéficient des installations régionales haut
de gamme, pour la plupart rénovée en profondeur
avec des financements de la Région. Citons le
centre national de ski nordique et de la moyenne
montagne (CNSNMM), a Prémanon, et son stade
sur le site des Tuffes, le stade de biathlon a Argon
et le tremplin de saut a ski de Chaux-Neuve.

Par ailleurs, l'institution régionale a signé depuis
plusieurs saisons un partenariat spécifique la
liant a Jason Lamy Chappuis, lequel a été désigné
porte-drapeau de la délégation francaise pour les
JO. Un honneur immense auquel aura aussi droit
Vincent Gauthier-Manuel, triple médaillé en ski
handisport il y a quatre ans a Vancouver.
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Des appareils photo pour le Bénin

Une collecte de materiel est organisée en faveur de I'école
mixte pour sourds de Louho.

Photo Yves Petit

CULTURE

e photographe bisontin Yves Petit, qui travaille notamment pour
TOPO, sest rendu I'an dernier a Louho, au Bénin, avec l'association
Asunoes. Lors de sa visite a [école pour sourds et sa rencontre avec
le professeur et les éléves de la formation photo, il a constaté un
enthousiasme tempéré par le manque de moyens : un seul appareil
photo a disposition.

«Je me suis dit qu’il suffirait dun petit coup de pouce pour
que lécole ait une vraie section photo ». Pour aider les éléves de cette école,
il organise une collecte de matériel. « Beaucoup dentre nous ont un appa-
reil reflex argentique qui dort dans un placard, peut-étre méme un reflex
numérique ou des accessoires (objectifs, flashes...). Ils seront précieux a ces
apprentis ». Pour participer a ce coup de pouce, il suffit de déposer le maté-
riel au magasin Bévalot de Besangon (4 rue Montcey, 03 81 25 02 25)
avant le 15 février. Ceux qui nont pas de matériel peuvent aussi participer
a une souscription au profit de l'association, afin d’acheter des éléments.
Enfin, un livre intitulé « Chistoire de Mahounan a Iécole de Louho », réa-
lisé bénévolement, vient détre édité. Il est en vente au marché de Noél
solidaire de Besancon du 4 au 15 décembre (square St-Amour). Lacheter

Rouge Malice,
graines de créatrices !

Elles sont seize
jeunes de 12 a
22 ans, membres
de la compagnie
ledonienne Rouge
Malice dirigée
par Annick
Meschinet.
Ensemble, elles
ont photographié
et filme les
coulisses de
la vie de cette
chorale de filles.

Photo Amandine Bailly

e projet a mis un an pour aboutir. Et cest
fin octobre que les filles de Rouge Malice
ont montré leur travail au grand jour.
Un souvenir qui est bien gravé dans les
tétes d’Axelle, 17 ans, Margaux, 17 ans,

Suzon, 18 ans. « Cétait

tache, ce nétait pas toujours évident car
certaines filles ont 12 ou
13 ans et il ne fallait pas
quelles soient mises de coté
alors on a essayé de tout
bien gérer » racontent-elles.

Ce soir la, les invités, leurs amis et fa-
milles ont découvert leur travail qui sest
étalé sur un an. Un an pendant lequel
elles ont filmé, photographié les coulisses
de la vie de leur chorale « de nanas ». De
la répétition a la réalisation d'un CD,
elles ont posé les meilleurs moments sur
papier glacé, ou, caméra au poing, elles
ont écrit 'histoire de cette communauté.

Deux bourses décrochées

Pour concrétiser ce projet, il fallait un
budget. Elles ont donc participé au
concours Graines de créateurs, lancé
par le Conseil général et Info jeunesse

Rouge Malice a
enregistré « Ainsi
pont ponts ponts »,
CD déja disponible.

Jura. « On en parlait pendant les répéti-
tions et on a décidé de monter un dossier.
Annick Meschinet, notre chef de choeur
nous a aidé pour tout ce qui est adminis-
tratif ». Elles obtiennent une bourse de

Maurine, 20 ans et e 3800 euros puis  une

Que @U nA?E}RQE, autre de 1000 euros

speed, chacun avait sa  "THMTTTTWWWTTWWMNN grice 3 Info Jeunesse

Jura. « On a fait appel a des professionnels
pour nous aider : Amandine Bailly pour la
photo et Vincent Bidault pour la vidéo. On
a retracé Phistoire de Rouge Malice. On la
fait surtout a notre image, on a montré
notre complicité, tout ce que le public ne
peut pas voir quand on est sur scéne »,
explique Axelle. Pas de mise en scéne
mais que du naturel. Elles ne regrettent
pas d’y avoir consacrer des heures en-
tiéres. « On a bossé la technique, on a
beaucoup appris ! Cela nous aidera pour
plus tard », résume Margaux.

Elles pensent méme a exposer leur tra-
vail ailleurs dans le Jura, a la média-
theque d’'Orgelet, a la maison de retraite
Edyllis & Lons ou au café le Léonz. « On
a fait des demandes, on attend encore
des réponses », disent-elles avant de se
préparer pour aller faire un footing. En-
semble, cest tout !
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revient aussi a aider l'association et [école pour sourds de Louho.

Parcours culturel pour découvrir des métiers

e Parcours culturel est une initiative du
Bureau information jeunesse et du Centre
social et culturel de Lure, a laquelle sest
associée le Centre information jeunesse
de Vesoul. Cette animation a recu un accueil
favorable des structures concernées, de la Ville
de Lure et de la communauté de communes
du Pays de Lure. Elle permet a des scolaires de
visiter les lieux culturels de leur ville spécifique,
entre septembre 2013 et janvier 2014.

De la sorte, 117 éléves du college Albert Jac-
quard, du lycée Bartholdi et du college Sainte
Anne ont pu se rendre dans des structures
luronnes comme lauditorium Frangois Mit-
terrand, les archives municipales, les Ecu-
ries et le cinéma Espace Mélies. A Vesoul, les
archives départementales, le musée Garret, le
Centre régional de restauration et de conser-
vation des oeuvres d’art ont recu 118 éléves
du college Gérome et du lycée Belin. Le Centre

régional de restauration et de conservation des
oeuvres d’art a tenu une conférence hors de ses
murs.

Ce parcours culturel nest pas une simple visite :
cest avant tout une découverte de lenvers du
décor et une présentation des métiers exercés
dans ces structures par le personnel lui-méme.
Cette démarche permet aux jeunes de sappro-
prier ces lieux en étant acteur et non plus simple
Spectateur.

« LES PREZADOS », cest
Phil et Sof, personnages créés
depuis 1997 par Christian
Maucler. Leurs aventures
sont publiés en strip dans
I'hebdo le Journal des enfants.
Aujourd’hui, le dessinateur

qui officie également dans

les pages de TOPO en

publie un recueil aux éditions
Tartamudo. Accessible dés 9
ans, il sera disponible a partir
de miqanvier. On peut aussi le
commander a jde @jdefr

Lire aussi sur topo-fc.info :
en hiver, comptez les oiseaux
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Humanis veut créer du lien socia

Au travers el wicon OrCmOT
d’activités variees, | .
cette association
developpe
des actiuités
citoyennes dans
les quartiers de

T2PO

Sur topo-fc.info, chacun peut faire partager ses coups
/ te coeur pour un loisir, un sport, un film, une série, un
N\ liure, un artiste, un album, une chanson... Il suffit de

le proposer sur la page « A vous de jouer » du site.

ROROREZ YOS ARTICLES

INTERNET

CITOYENNETE

e parkour cest l'art du déplacement. Il est aussi appelé freerun ou freerunning ou
encore yamakasi par les moins informés. Cette activité consiste a se déplacer en
vitesse tout en étant efficace et sans se faire mal ou bien a fuir quand on est poursuivi,
mais cette partie-la est moins utilisée que les entrainements. Des clubs se sont
formés un peu partout en France, mais surtout dans les grandes villes parce qu’il y a

Le parkour :

Marin Laplaige, éleve de 3¢, a

effectué un stage de découverte pas mal de batiments, de fondations, de bancs, de murs... Ces éléments urbains servent
Besanpﬂn. professionnelle a TOPO. Il a écrit dobstacles a franchir par la course, le saut, lescalade, le déplacement en équilibre ou
un article sur la pratique du parkour. la quadrupédie. On les appelle « spots ». Les personnes qui pratiquent le parkour sont

ans le petit local de la rue de
Fribourg, Christian, brico-
leur bénévole, met la touche
finale au toit d’'une cabane
a chats. Sollicitée par des
habitants inquiets de voir le
nombre de chats errants se
multiplier, Humanis a lancé le
projet « chats ». Elle fait appel aux dons pour
récolter des croquettes et bricole des cabanes
avec des matériaux de récup. Lopération est
déja un succes puisqu’une vingtaine sont déja

installées dans les quartiers de Besangon, a
Planoise, a Clairs-Soleils ou aux Orchamps. Une
action inspirée par les besoins quotidiens des
habitants des quartiers qui illustre la vocation
d'Humanis : « créer du lien social, développer
le vivre ensemble et faire sortir les gens de chez
eux » comme lexplique la trésoriére Stéphanie.
Son président et cofondateur, Said, a été solli-
cité par les jeunes du quartier Fontaine-Ecu
pour mettre en place des projets tels que le
fleurissement, lorganisation de vide-greniers...
Et Humanis est donc née en 2005 a Fontaine-

AU VOLANT auanb vous recarpez vorre SMIARTPHONE

QUI REGARDE LA ROUTE ?

ujourd’hui, plus de 24 millions de
Francais ont un smartphone. 61% des

Ecu avant de prendre ses quartiers a Planoise,
lorsque le batiment qui l'accueillait a été voué a
la démolition. Chaque année, les petites mains
bricoleuses de lassociation sactivent pour
participer au carnaval et a la cavalcade, pour
féter Noél, mais aussi pour mettre en ceuvre
des actions humanitaires ou pour des manifes-
tations ponctuelles. Un agenda bien rempli qui
redonne de la vie aux quartiers.

Katia Mairey

Contacts : Said 06 09 86 33 37 ou Stéphanie au
06 65 72 05 75 ou par mail a stephanie.faivre25 @ gmail.com

> une augmentation du temps de réaction
et une diminution de la vigilance,

Photo Laurent Cheviet

conducteurs agés de moins de 35 ans lisent
leur SMS en conduisant et 32% en écrivent.
Devant ce constat alarmant, la sécurité
routiere a lancé cet automne une nouvelle
campagne, et présente, pour la premiere
fois, un film TV* réaliste afin de provoquer
une prise de conscience des risques liés &
F'utilisation du smartphone en conduisant.

> des erreurs d'appréciation des distances
et des obstacles.

Ecrire un message en conduisant multiplie
le risque d'accident par 23 : il oblige le
conducteur & détourner les yeux de la route
pendant en moyenne 5 secondes.

Pour éviter d’étre distrait au volant, nous

appelées des « traceurs ».

Il y a en grande majorité des regroupements damis qui pratiquent
ensemble, sentrainent, se lancent des défis et tentent des figures chacun
son tour. Certains réussissent a effectuer des mouvements que dautres
narrivent pas encore a faire, dou une sorte de hiérarchie entre les
traceurs : par exemple, quelqu’un qui « tape » un salto arriére sur place
est admiré par ceux qui n'y arrivent pas. A Besangon, un club sest crée
en 2011 : TATB qui signifie Association des traceurs bisontins. Il faut
avoir 15 ans au minimum pour s'inscrire au club car le parkour est une
activité dangereuse qui peut entrainer des blessures : les figures sont
parfois risquées, notamment dans les périodes ou il pleut et quand il
y a du verglas. Cest pour cela que la plupart des traceurs sentrainent
dans des gymnases en automne et surtout en hiver. I¢té est la meilleure
période pour tracer. La pratique du parkour nécessite du courage, de
la confiance mais aussi un certain recul pour ne pas tenter des choses
que lon nest pas encore capable de faire (et donc étre assez grand pour
pouvoir juger soi-méme).

Voir également Finterview de Killian Touell, p.20.

Sur topo-fc.info votez
pour votre ballon d’or

(un pseudo et un mot de passe suffisent)

pouvons suivre plusieurs régles simples :
éteindre notre portable (C’est radical 1), le
mettre hors de portée (& ol nous ne pouvons

[ g4 vo,merer.. | T3¢ Pas vae

| 7 vas voir, on vase| [To T HABIuES €N [Bongours) Bomgour
| FRIRE DES ETREN) Non -\VOrET, ' — £Z £
AIRE DES ETREMNES | T, T FRnEa Tz ET.

Le smartphone est le seul dispositif qui
cumule les 4 sources de distraction qui

SECURITE ROUTIER

Photo Yves Petit

peuvent détourner I'attention du conducteur :
AUDITIVE, VISUELLE, PHYSIQUE
ET COGNITIVE.
Ainsi, l'utiliser au volant entraine :
> une diminution de l'attention portée a la
conduite (source de déconcentration, fixité
du regard),

A retrouver sur topo-fc.info

Les congés des agriculteurs : une

pas l'atteindre) ou le confier a 'un de nos
passagers.. et pour prendre connaissance
des messages recus nous arréter sur une
zone sécurisée.

* e film peut-etre vu sur Youtube, recherche :
Smartphone et conduite - Attention danger

étude d’éleves en BTS a Levier

| D cnfer | SomuES ..

R

MARCO & PAULO
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ACTIVITE PHYSIQUE

T2PO

« Le parkour n'est pas un sport

mais un art de vivre »

LARTICLE
COMPLET SUR
TOPO-FC.INFO
, = = y " association des traceurs bison-
Nee II v d Une dnuzalne d dinees tins est née il y a environ un an.
y - - Elle regroupe une quinzaine
sous I'appellation yamakasi, du de jeunes qui Sadonnent au
parkour ou freerun, autrement dit art du
nom du groupe fondateur, cette
- , P
pratique n’est pas recommandée
, ]
sans precautions.

déplacement sans aide extérieure.
Killian Touel, fondateur d'ATB, revient sur une
pratique controversée qui peut paraitre éloignée de
notions comme sécurité ou organisation.
Photo Laurent Cheviet

Qu’est-ce que le parkour ?

Cest un loisir et une activité physique consistant a aller d'un point A

a un point B avec le plus defficacité et de rapidité possible, en trou-
vant un moyen pour franchir les obstacles le mieux possibles. La FPK
(fédération de parkour), dont nous sommes adhérents, est la plus
grosse des 5 fédérations nationales. Le mouvement est cependant
séparé entre ceux qui, comme la FPK, ne veulent pas de compétition
et des groupes indépendants qui la pronent. Pour la FPK, le parkour
i nest pas un sport mais un art martial, un art de vivre, une technique
dentrainement, une fagon de se déplacer. Il ny a pas d’adversaire,
plutdt un partage avec lautre qui doit amener a progresser. Certains
disent aussi que la compétition amene la blessure parce quelle pousse
a vouloir dépasser ses capacités, prendre des risques.

Justement, la pratique parait risquée quand
on voit opérer les jeunes en ville.

Elle lest moins que léquitation, entre autres. Mais les gens ne
connaissent pas bien, donc ¢a leur fait peur. Cest stir que ¢a ne parait
pas évident quand on nous voit. Pourtant, comme cest une pratique
qui ne se sert daucun instrument, les deux pieds et les deux mains
sont toujours libres. Jamais la téte en bas, les membres toujours préts
a réagir. On est toujours prét a se rattraper alors que celui qui est en
skate ou en BMX sera géné par lobjet. Dans la pratique, on se blesse
tres peu. En 7 ans de pratique, j’ai eu un probleme aux ligaments de
la cheville. Le pire que jai vu, cest une rupture du tendon d’Achille,
ce qui peut arriver dans n'importe quel sport. La blessure typique
du parkour, cest le « coin-coin », qui correspond a une hyperflexion
de la cheville. Nous n'utilisons pas de protection particuliere car la
base du parkour est de connaitre son corps et savoir éviter les bles-
sures. On apprend les positions adéquates, les mouvements et les
techniques pour se rattraper. Et puis on y va progressivement, en
commengant au sol, avec des entrainements réguliers. On naccepte
que ceux qui ont compris a quoi ils sattaquent, qui savent mesurer
les risques. Si cest pour impressionner les filles, ce nest pas la peine.

¥

i
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Il existe 1 ‘
T v Comment le public vous percoit-il ?
parkour. Une 1““_:“_.1[-}‘1-
formation Sl
s'est déroulée
au Creps
de Dijon du
21 au 25
octobre 2013.

Les gens sont bloqués, il arrive quon se fasse insulter. Ils nous
accusent de dégrader lespace public. Jai entendu quelqu'un nous
dire quon abimait le béton ! Alors quon se déplace en baskets
dessus... On essaie dexpliquer ce quon fait mais la discussion est
rarement possible. Pourtant, on ne dégrade rien : lenvironnement
est notre terrain de jeu alors on y fait attention. On a une charte et
des regles fondamentales : le public est toujours prioritaire, quand il
arrive quon fasse des traces, on nettoie. Chaque arrivant a l'associa-
tion doit signer un papier de responsabilité.

Propos recueillis par Stéphane Paris

3= Pour en savoir plus : wwwifedeparkourfr
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'ancienne

A Baume-
les-Dames,
un atelier de
typographie
traditionnelle
et linogravure
propose des
créations et
tdes initiations
tous publics.

Photos Yves Petit

PRATIQUE ARTISTIQUE

e nom de lentreprise est révélateur.
Steve Seiler et Elise Calame aiment
les lettres, les mots et les jeux a faire
avec. Parmi leurs productions d’af-
fiches, certaines proclament « Si ten
reveux, yen rena » (et lalternative
« si ten reveux/Jean-René »), « Six
jeunes mabusent », « On ne rentre
pas dans une cave a
20 », « Cochon—tige ».
Simple et sans préten-
tion, a I'image de la

Elise Calame
et Steve Seiler.

bonne humeur qui régne dans latelier. Créé en
2009, ce dernier est installé dans une belle cave
de 120 m? au centre de Baume-les-Dames, prétée
par la Ville. Steve et Elise
y développent une acti-
vité de création d’affiches

« ON NE RENTRE PAS

Affiche Moilkan, I'impression a

« Cest une pratique qui se fait de moins en moins
reconnait Steve, mais pour nous cest un choix
artisanal, traditionnel, esthétique. Le rendu nest
pas le méme et cest aussi
le plaisir de travailler a la
main ». Evidemment cela

et autres supports (tissus, DAMNS UNE CAVE A 20 » demande de la patience,

cartes postales, sous-
bock...), réalisés en typographie traditionnelle
et linogravure. A l'ancienne, avec des lettres en
bois et des machines d’un autre siecle récupé-
rées et rénovées. Pas un seul ordinateur en vue.

RUL§L|

[ -

Infos, Affiche
Moilkan, 5 rue
Barbier; 25110

Baume-les-Dames,
affichemoilkan.
blogspot.com,

plateforme

etsycom

de la minutie, des réflexes
comme lagencement des lettres a lenvers. Ils
partagent ces gotts depuis qu’ils se sont rencon-
trés aux beaux-arts d’Epinal. Ils se disent indé-
pendants et alternatifs et proposent de faire
partager leur passion au public. « On organise
des ateliers en milieu scolaire, dans les maisons de
quartier, pour les particuliers et on espére pouvoir
organiser des stages sur place. On travaille autour
de la lettre, de lécriture, de lart plastique. Il y a
une demande de plus en plus importante, ¢a va des
petits aux éléves des beaux-arts ». Steve se déplace
avec une presse, un petit outillage, des caracteéres
en bois et apprend a son public les principaux
rudiments de la typographie, en sadap-
tant a 'age. Vu la demande, ¢a plait. « I
y a un coté manuel, palpable. Les gens
apprécient de faire eux-mémes, de A a
Z, et non pas dappuyer seulement sur
un bouton. Ils retrouvent ce que lon na
plus avec lordinateur : manipuler du
beau papier, de beaux objets, se retrousser
les manches, sentir lodeur de lessence. Pousser la
presse, cest comme un jeu pour les gamins ».

Légende Photo / Légende Photo / Légende Photo /
Légende Photo / Légende Photo /
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BELFORT
« Au pont de
Pope Lick »

De Naomi Wallace, mise en scéne Anne
Courel au théatre Granit les mardi 14 et
mercredi 15 janvienr

SPECTACLE VIVANT

La compagnie Ariadne, venue en résidence a Belfort I'an der-
nier, présente une piéce magnifique qui raconte une hisotire
de fille avec son destin de jeune « presque-femme » saisie par
la crise de 29, en questionnant le rapport au monde de telle-
ment d’'autres aux prises avec un monde bancal, mal ajusté

BESANCON
« Rose is a rose is
a rose is a rose »

D’lvana Sajko mise en scéne Philippe Lanton au CDN
Besancon Franche-Comteé du 14 au 18 janvier

«Rose is aroseis aroseis arose » raconte une histoire d'amour sur une

nuit, avec en arriere plan, la violence, les banlieues ou regnent lennui,
la guerre et le monde.

VESOUL 9 €
- de

« Un fou noir au s
pays des blancs » 260

. De Pie Tshibanda au théatre

o Edwige Feuillere du 12 au

14 janvier

Pie Tshibanda a écrit une sorte de road
movie quil interprete seul de maniére
drole et éclairante. Il parle dexil forcé,
des difficultés d’'un Africain en Europe,
de différence.

O 0000000000000 000000000000 000000000000 090 9 0 0
TOPO n°239 / janvier 2014

TOPO

Annonces

VOUS SOUHAITEZ FAIRE PARAITRE GRATUITEMENT UNE ANNONCE DE JOB, D’EMPLOI, DE STAGE DANS CETTE PAGE ?

Contactez le journal au 03 8121 16 08 ou topofc@jeunes-fc.com / offres d’emplois et de jobs actualisées quotidiennement sur www.jeunes-fc.com

SERVICE
CIVIQUE

> Prévention routiere

Au sein d’'une association de dimension
nationale, avec pour objectif de participer
activement a la diminution du risque routier,
sous la responsabilité du directeur
départemental, préparer et réaliser en liaison
avec les bénévoles les interventions en milieu
scolaire (primaires et colleéges), préparer et gérer
les plannings d'intervention, préparer les réunion
mensuelles, participer a la mise en place et a
I'évolution des supports pédagogiques.
Intervenir comme animateur dans le cadre des
pistes routiéres, Assurer la mise en place et
participer aux actions de type Capitaine de
soirée, aux actions a caractére local ou national
déclinées sur le département du Doubs en
matiére de risque routier et éventuellement sur
la région Franche-Comté.

Sur un poste de responsabilité, disposant d'une
certaine autonomie, le service civique est
totalement intégré aux équipes de terrain et aux
misions de l'association. Le service civique doit
étre en mesure de réaliser I'accueil physique et
téléphonique.

Profil : dynamique, organisé, méthodique,
ouvert, capacité a s'exprimer en public, maitrise
des outils informatiques. Notion de
communication, d’'infographie ou de gestion
vidéo appréciées. Le poste sera disponible dés
janvier 2014. Renseignements,
preventionroutiere25@wanadoo.fr

> Acces a la culture

Avec RICA (Rencontre de jeunes comtois
d’ici et d’ailleurs) :
- promouvoir les dispositifs facilitant 'accés a la
culture : mettre en ceuvre le programme culturel
de la nuit des cathédrales 2014 et la journée
mondiale de l'orgue (en portant une attention
particuliere aux jeunes) en partenariat avec le
recteur et une équipe de bénévoles,

-animer un péle ressources dédié a l'information
culturelle,

- expérimenter des modes de diffusion de l'offre
culturelle adaptés aux jeunes par le biais
d'affiches, tracts, internet, réseaux sociaux, pour
promouvoir ces deux événements notamment,

- suivre I'évolution des pratiques culturelles des
jeunes, notamment sur le web,

- promouvoir et repenser la signalétique des
ceuvres dart en particulier pour un public jeune
(guide mis a la disposition des visiteurs).

Le volontaire en service civique sera sous la
responsabilité du recteur de la cathédrale
saint jean et accompagné par les référents et
I'équipe de bénévole de l'association.

Mission de 7 mois a partir de janvier a Besangon
(18 rue Mégevand). Infos, 06 07 16 02 73

> Acces au droit

Mission au Cij Haute-Sabne, 1 rue de
Franche-Comté a Vesoul (infos, 03 84 97 00 90):

- répondre a une demande croissante des jeunes
en matiére d'information sur leurs droits,

- sensibiliser notre public sur les questions de
droits, d’égalité des chances et de citoyenneté ;

la mission consistera par conséquence a la mise

en place d'action d'éducation a la citoyenneté au
sein du centre information jeunesse. A ce titre, le
volontaire exercera les activités suivantes :

- organisation de journées thématiques,
expositions, conférences, animation dans le
cadre de I'éducation a la citoyenneté.

le choix des théme_s sera directemer_lt en lien
avec les centres d'intérét du volontaire.

Exemples : campagne de lutte contre les
discriminations, journée de I'europe, actions
prévention routiere, semaine de la solidarité
internationale, ...

FORMATION

PROFESSIONNELLE

> L’Afpa, organisme de formation
professionnelle dispose de places pour des
actions de formation qualifiante debutant
prochainement (liste non exhaustive). Elles sont
ouvertes, selon les cas, aux demandeurs
d’emploi et/ou aux personnes éligibles au contrat
de professionnalisation.

A Besancon : agent de restauration (début
de formation, 24 mars), installateur thermique
sanitaire (10 mars), macon (3 mars), plaquiste
(6 janvier), mécanicien outilleur de précision
(2 juin), macon (3 mars), Mécanicien Outilleur
de Précision (2 juin)

A Vesoul : mécanicien réparateur auto
(28 février), technicien logistique entreposage
(28 avril), agent d'entretien du batiment
(22 avril), plaquiste (17 février), coffreur
brancheur (17 juin), facadier peintre (31 mars),
menuisier agencement (19 mai), Poseur
Installateur Menuiseries (14 avril), Tech. Menuis.
Agencement Intérieur (17 février),
préqualification batiment (17 février).

A Belfort : technicien atelier usinage
(22 avril), Fraiseur Machines Conv. & Com. Num
(5 mai), tourneur Conventionnel & Num (5 mai),
facadier peintre (7 avril), Installateur Thermique
Sanitaire (31 mars), peintre (19 mai), plaquiste
(3 mars), préqualification batiment (22 avril),
préqualification industrie (7 avril), soudeur
(19 mai).

A Grand Charmont : installateur thermique
sanitaire (2 juin), macon (3 mars), tailleur de
pierre (15 avril), agent de fabrication industrielle
(2 juin), Fraiseur Machines Conv. & Com. Num
(28 avril), Opérateur Régleur Usineur (22 avril),
coffreur brancheur (19 mai), constructeur voiries
& réseaux (19 mai), couvreur zingueur (24 mars),
tourneur conventionnel & num. (28 avril)

A Lons-le-Saunier : Conducteur Livreur Véhi.
Util. Léger (12 mai), agent d'entretien du
batiment (2 juin), charpentier bois (19 mai),

monteur construction bois (28 avril),
préqualification batiment (20 janvier), préqual
industrie (3 février), conducteur installateur
mach. Auto (12 mai)

A St-Claude : comptable assistant (31 mars).

Renseignements, www.franche.comte.
afpa.fr, 0810 200 513.

MOBILITE

INTERNATIONALE

> Offres de stage pour jeunes
diplédmeés, demandeurs d’emploi

1. En Belgique francophone, Région Wallonie :
Patissier(ére), offre 221 / Quality assurance
officer, offre 022 / Ingénieur(e) agronome, offre
080. Dates a définir. Durée 5 mois.
Programme Eurodyssée

2. En Espagne, région Catalogne :
Webdesigner / Animateur arts du cirque /
Libraire / Architecte. Stages du 15 février au
17 aodt 2014. Date limite de candidature :
15/01. Programme Eurodyssée

3. Au Québec. Animateur / développement
pédagogique au sein d’'un centre de formation,
de prévention et de médiation sociale. Stage du
24 mars au 27 aolt 2014. Date limite de
candidature 05/01/2014. Programme
Franche-Comté/Québec (offre de stage
exclusive )

Stages accessibles aux jeunes demandeurs
d’emploi francs-comtois. Programmes soutenus
par le Conseil régional de Franche-Comte,
destinés aux jeunes dipldmés /demandeurs
d’emploi de 18 a 30 ans, résidant en Franche-
Comte.

De nombreuses autres offres sont a pourvoir
dans d'autres destinations et secteurs
professionnels. Consulter les offres :
eurodyssee.eu ou ofgj.org

Renseignements, phileas-fc.com ou au 03 81
21 16 06.

EMPLOI

> Des artisans recrutent (infos sur www.
cma-doubs.fr ou 03 81 21 35 35)

Emploi : Carreleur expérimenté a Vuillecin /
Patissier a Pontarlier / Vendeur dans
cordonnerie multiservices a Doubs (formation
possible) / 1 Charpentier et 1 technicien
qualifié dans I'étanchéité / Mécanicien
automobile expérimenté a Ornans

Apprentissage : CAP cuinisier dans
restaurant italien a Besangon / BAC PRO
mécanique automobile a Roche-lez-Beaupré /
CAP magcon a Seloncourt et a Frahier et
Chatebier / CAP boulanger a Besancon et a
Port-sur-sabne / CAP coiffeur a Pontarlier

D’autres offres sur www.cma-doubs.fr
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AU CINEMA
PATHE BELFORT

LE VENT SE LEVE :
film d’animation
japonais (2 h B) de
Hayao Miyazaki a
partir du 22 janvier au
cinéma des Quais

- - . - - - -
AU CINEMA VICTOR HUGO A BESANCON : e AU CINEMA COLISEE A MONTBELIARD :
www.cinemavictorhugo.fr _ ® MANDELA : UN LONG CHEMIN VERS LA
£o F_EET FROM STARDQM : documentaire . LIBERTE : biopic sud-africain (2 h 19) de Justin
ameéricain de Morgan Neville avec Sheryl Crow,  ® chadwick avec Idris Elba, Naomie Harris. .
Stewi Alexander... des le 25 décembre en VO. o & partir du 15 janvier en VO.

LES SORCIERES DE ZUGARRAMURDI : ® LE VENT SE LEVE : fim d’animation japonais

comeédie espagnole (1 h 52) de Alex de la Iglesia  ® (2 h ) de Hayao Miyazaki & partir du 22 janvier
avec Carmen Maura, Hugo Silva... a partir du

°
8 janvier en VO. 4
°

/11/1/111/111171//1/ Horaires sur www.jeunes-fc.com /// Réductions valables tant que les films sont a l'affiche //////1////11///1/

PROMOTION JUSQU’AU 15/01/2014™

FORFAIT EFFICIO 4G 24/7

€

PAR MOIS
AVEC ENGAGEMENT
24 MOIS

199

Prix avec Avantage carte de paiement®

APPELS/SMS/MMS ILLIMITES

WEB 4G“:1 Go

Usages en France métropolitaine. Débit ajusté au-dela

/ﬁ

__Crédit&»MutuelMobile

3 h maximum/appel et 129 destinataires différents maximum/mois. Entre personnes physiques et a usage privé. Hors usages surtaxés. Voix sur IP, Peer to Peer et Newsgroups non inclus.

OFFRE SOUMISE A CONDITIONS. Réservée aux nouveaux clients. Sous réserve de mobile compatible.
(1) Dans la limite de 20000 souscriptions. (2) Réservée aux particuliers titulaires d’une carte de paiement du Crédit Mutuel (hors cartes de retrait, cartes de dépots, cartes prépayées, cartes professionnelles et cartes d’affaires). Réduction mensuelle valable pour une seule ligne par carte de paiement

NOKIA LUMIA 625
DAS* = 0,95 W/Kg

détenue. En cas de résiliation de la carte, suppression de la réduction de 4€. Non cumulable avec I’Avantage Famille. (3) Débit jusqu’a 100Mb/s. Sous réserve de couverture Réseau. Détails et disponibilité de la 4G dans votre ville sur le site espacewiki.fr/pages/couverture-4G. (4) Prix indiqué sous réserve de
souscription concomitante du forfait indiqué. *Le DAS (débit d’absorption spécifique) des téléphones mobiles quantifie le niveau d’exposition maximal de I'utilisateur aux ondes électromagnétiques, pour une utilisation a I'oreille. La réglementation frangaise impose que le DAS ne dépasse pas 2 W/kg.
Crédit Mutuel Mobile est un service de I'opérateur El Telecom proposé par le Crédit Mutuel - Offre disponible dans les Caisses de Crédit Mutuel proposant ce service. El Telecom, SAS au capital de 175 715 euros - RCS Paris 421 713 892 12 rue Gaillon - 75107 Paris Cedex 02.
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