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@ Premiere écoute
- Présentateur : Se lever tot le matin pour aller courir ou faire de la gymnastique est devenu un véritable phénoméne de mode.
Mais ce nouveau mode de vie, on va le voir avec vous Caroline Raymond, n'est pas bon pour tout le monde.

- Caroline Raymond : Oui, sur les réseaux sociaux, on frouve beaucoup d'articles sur les bienfaits d'une activité sportive au
saut du lit et pourquoi nous devrions tous adopter ce style de vie. Les photos de coureurs au lever du soleil se multiplient,
tout comme les témoignages de ceux qui se sentent plus productifs et plus heureux aprés avoir fait du sport en tout début
de journée.

- P : Alors se lever 1ot pour profiter d'un moment a soi, ca semble séduisant non ?

= CR : Oui oui, faire du sport le matin serait bon pour le sommeil, pour le moral, c'est aussi un excellent antistress. Cela dit,
ce mode de vie n'est pas accessible a tous.

= P : Qui, parce qu'on n'est pas tous égaux devant le sommeil ?

- CR : Eh oui, les rythmes de sommeil sont trés différents d'une personne a l'autre, on ne peut pas les bouleverser sans
danger. Notre rythme biologique est génétiquement programmé, notre marge de manceuvre pour adapter notre sommeil est
trés réduite. Pour 20 % de la population, se lever tot peut étre une véritable torture et provoquer des troubles du sommeil.

- P : Et les sportifs de haut niveau, Caroline, ils se |évent aussi t6t que ¢a pour s'entrainer ?

- CR : Alors non pas forcément parce que, eu, ils ont du temps pour s’entrainer, et ce sont plutdt de gros dormeurs, ils ont
besoin de plus de 9 h de sommeil pour se sentir bien. Dormir n'est pas un signe de paresse, c'est une phase indispensable
pour la récupération et donc la prévention des blessures. Et puis, le matin n'est pas forcément le moment le plus productif.
Une étude a démontré que les personnes qui se |évent t6t sont les plus performantes vers midi, alors que ceux qui se
couchent tard atteignent leur moment de pleine forme vers 20 h le soir. Se lever t6t répond plutot a une norme sociale,
il faut que les personnes soient performantes dans tous les secteurs de leur vie, professionnelle, familiale ou sportive.
Arriver au bureau en ayant déja fait 1 heure de course a pied, eh bien ¢a vous donne une supériorité psychologigue sur les
collégues qui se lévent plus tard.

- P : Donc les personnes qui se lévent tard ne doivent pas forcer leur nature et s'obliger a se lever 16t ?

= CR : Eh bien oui, il n'y a pas de raison de culpabiliser lorsque les réveils le matin sont difficiles, il ne faut pas oublier que la
pratique matinale du sport est un luxe, ceux qui travaillent trés tot ou ceux qui travaillent de nuit sont exclus de ce mode
de vie. Et puis faire du sport en fin de journée c'est aussi avantageux ; faire du sport en soirée est une activité de relaxation
qui peut agir sur la qualité du sommeil. Il faut donc adapter la pratique de son sport & ses besoins. Le pire choix finalement,
ce serait de rien faire du tout !



Doplitte podle smyslu qui est-ce qui, qui est-ce que, quest-ce qui,
{ J qu’est-ce que.
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1. Anne-Marie va se marier. .................. te I"a dit?

2. llyaun embouteillage. .................. s est passé?

3. Il a perdu son passeport. .................. il va faire maintenant?
4. Voila un chapeau. .................. |'a oublié?

5. Tuesennuyé? ................ t'est arrivé?

6. Tuvas te marier? .................. tu vas inviter?

7. lls ont beaucoup d’enfants. .................. tu vas leur apporter?
8. J'aitrop afaire. ... va m’aider?



Doplﬁte vhodné tvary sloves appeler, s'appeler, acheter, se lever:

[ 284/9 } 1 Comment vogs .............. -vous?

2. Ledimancheils ne .............. tard.
3. S, toujours des fleurs au marché.
4. Vous m'avez .............. ?
5. llest5 heures, Tute.............. déja?
6. Nousn'.......... jamais rien au marché aux puces.
7. Venez vite! Onvous ..............
8. Mercredi, nous nous .............. a 5 heures.
9. Est-cequetuas........... guelgue chose?
10. C’est urgent .............. le médecin!
11. Tu sais que les Martin .............. une nouvelle voiture?

12. A quelle heure vous etes-vous .............. hier?



SANS + infinitiv

Je to jedna z Casto pouzivanych vazeb.

- Il arépondu sans hésiter. - Odpoveédél, aniz na okamzik zavahal.
(= nezavahal ani na okamzik)

- Il a rangé ses affaires sans rien dire. - Slozil si véci, aniz (né)co rekl.

(= a nic nerekl)

Do cCeStiny prekladame podstatnym jménem s predlozkou.

Sans hésiter bez zavdhani
Sans discuter bez diskuze
Sans doute = bez pochyby




