
L'année est bel et bien lancée, 
les premières compétitions, les 
premières levées de fonds et 
les heures dôentrainement qui 
s'intensifient.   "Coach"  Alex 
était fier du rendement de ses 
athlètes lors de la première 
compétion Camo tenue à Mon-
tréal.  
 
C'est un bon départ. 

Nous avons eu une bonne par-
ticipation à tous les niveaux 
afin dôappuyer la lev®e de 
fonds "hot-dog" Cette levée de 
fond a pour but de supporter 
les athlètes élites. Nous remer-
cions toutes les familles impli-
quées. Un jour votre enfant 
fera partie de ces athlètes et 
vous serez fiers, vous aussi, 
d'avoir l'appui du club.  
 
La première compétition intra 
club a été un grand succès. Il 
nous faut continuer à partici-
per en grand nombre à ce 
genre d'événement puisque ça 
introduit les plus jeunes à la 
compétition ainsi que les  
parents, et c'est un rassemble-
ment pour tout le club.  
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Une belle soirée s'annonce en 
vue du gala samedi le 12 no-
vembre. Nous, les parents, 
pourrons apprécier tous les 
athlètes sous un nouveau 
"look" en tenue de soirée de 
gala. Pour l'avoir déjà vécu, 
c'est très impressionnant de 
voir tous ces athlètes aussi 
unis et en belle tenue, des jeu-
nes d'exception! 
 
Tous nos athlètes se sont fixés 
un objectif. Aidons les à les 
atteindre et tous seront gran-
dis dans cette expérience.  Un 
bon encadrement un bon suivi 
et beaucoup de volonté fait 
toute la différence.  
 
Bonne saison à tous! 

Novembre... 

Pour plusieurs le mois de no-

vembre nôest pas des plus r®-

jouissants. Et pour cause, 

« mois des morts » selon la 

religion catholique. On doit y 

faire certainement le deuil de 

notre été. Les journées rac-

courcissent drastiquement et 

on y change lôheure. A cet effet, 

avez-vous changé les piles de 

vos détecteurs de fumée?  Pour 

beaucoup côest le temps du 

changement de pneus, de lôins-

tallation de lôabri dôauto et du 

remisage de tout ce que lôon 

trouve sur le terrain.  

Au sein du club, il semble que 

ce soit tout le contraire; côest 

le mois du renouveau o½ lôon 

passe en grande vitesse! Déjà 

plusieurs levées de fonds ont 

été mises en branle, celle des 

oranges est toujours en cours 

puisque ces dernières arrive-

ront en fin de mois et nous 

devrons en faire la livraison. Il 

semble que 521 caisses dôa-

Jacques Vachon 
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grumes ont ®t® vendues, côest 

65 caisses de plus que lôan pas-

sé et 7 de plus que le but qui 

avait été fixé à 514 caisses pour 

cette année.  Bravo à tous les 

gens impliqués! 

Les grandes compétitions ont 

débuté. Le premier intra -club 

a eu lieu et un grand camp 

dôentrainement sôest d®roul® 

ce mois-ci à Calgary, ponctué 

dô®preuves importantes. Fina-

lement, novembre côest aussi le 

mois du gala. (voir le supplé-

ment gala) 

Pour le journal, novembre 

marque notre troisième édi-

tion. A ce stade on ne peut 

certainement pas parler de 

routine mais tranquillement, 

...Suite de la page 1  

Novembre (suite) 

on commence à apprivoiser 

les façons de faire. Les 

commentaires ¨ lôendroit 

du journal sont franche-

ment positifs. Le plus en-

courageant côest de se faire 

dire que lôon aime lire le 

journal ou que lôon a essay® 

et aimé telles recettes. Pour 

les auteurs des textes du 

journal, cela représente le 

plus beau salaire (côest le 

seul quôils auront dôail-

leurs).   

Puisque les compétitions 

ont bel et bien démarré, il 

en sera question dans ce 

numéro. Laurent Schramm 

couvre la compétition 

"Invitation halloween" de 

CAMO au Centre Claude-

Robillard et nous parle de 

tendinites. Laurent demeu-

re notre auteur le plus pro-

lifique au sein du journal, 

beau travail Laurent! Nos 

chroniques "Le coin des 

parents" et "Nutrition" sont 

de retour. Sylvie nous parle 

des bienfaits de la natation 

de compétition, un article 

franchement très intéres-

sant. Martin Leduc, notre 

président, nous propose 

une recette de pâtes qui 

selon lui est un élément 

gagnant avant une compé-

tition. Pour l'avoir essayé 

elle est certainement ga-

gnante au niveau saveur.  

Bonne lecture! 

Compétitions à venir 
19 - 20 novembre 25 novembre 27 novembre 26 novembre 

Rencontre  Prov. 
Développement P1 
et P2 
 
 
Centre Récréoaqua-
tique Blainville  

Intraclub  
Club  Neptune ST-
Jérome 
 
 
Polyvalente St-
Jérome 

Invitaiion région-
ale de natatation 
(MLLL)  
Natation Laval  
 
Collège Laval 

Coupe de Montréal 
(Maitres)  
MACC 
 
 
Centre Claude Ro-
billard  

2 ð 4  décembre 8 - 10 d®cembre  10 ï 11 décembre 

Invitation Noël P1 
et P2 du club de 
natation des 
Piscines du Parc 
Olympique (PPO ) 
 
Parc Olympique 

2011 CanAm  
Open Swimming 
Championships 
U.S. Paralympics 
 
 
La Mirada, CA US 

 Invitation Noël 
dévelopement 
Club Torpille  
 
 
 
Repentigny 
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½ pot d'olives 341 ml coupées en 

petits morceaux 

huile d'olive (quantité pour humec-

ter les pâtes, ça les empêche de 

coller) 

Poudre d'oignon au goût 

ingrédients:  

2 tasses de macaronis  

(ou pâtes au choix), faire cuire 

al denté. 

2 branches de céleri, coupées 

en deux et en dés 

1 ½ piment  coupé en petits 

morceaux (couleur au choix) 

2 échalotes émincées 

2 carottes râpées  

Poudre d'ail au goût 

Épices à salade 

Mayonnaise au goût 

Mélanger le tout et vous êtes prêts 

à faire vos meilleurs temps en 

compétition. 

Salade du président! 
Martin Leduc  

�(�K���R�X�L�����F�¶�H�V�W���0�D�U�W�L�Q���Q�R�W�U�H��
président qui nous propose 
une recette ce mois-ci. Lui il 
proposait une salade de pâ-
�W�H�V�« 

Salade du président! 
�&�¶�H�V�W���E�H�D�X�F�R�X�S���S�O�X�V��
�³�S�X�Q�F�K�p�´�� 

Les pâtes sont une source majeure de glucides, en particulier l'amidon, et ont une faible teneur en proté-
ines et lipides. L'amidon des pâtes subit une digestion lente limitant la montée de la glycémie (l'index gly-
cémique des pâtes est de moitié inférieur à celui du pain blanc). Source non négligeable de magnésium, 

les pâtes contiennent également des vitamines B1 et B2, et quelques minéraux. 

Pendant la cuisson, certains de ces nutriments sont détruits par la chaleur ou dissous dans l'eau de cuis-
son. Il s'agit spécifiquement de l'amidon, de certaines protéines, du phosphore et de la vitamine B1.  

Valeur nutritive des pâtes 
Jacques Vachon 

Chronique nutrition  


