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Martin Leduc Métro famille Thibault, la Ville

de StJérbme et la Ville de
Sainte Sophie. Merci pour leur
support indéfectible car sans
celui-ci, rien n'est possible.
Nous leur souhaitons un bon
temps des fétes.

Le temps
des fétes
approche
a grands
pas. En
mon nom
etau
nom de
tout le
conseil
\ d'admin-
: istration,
je souhaite a tous les athlétes,
aux parents, a notre groupe
d'entraineurs ainsi qu'a tous
les bénévoles un trés joyeux
temps des fétes.

Félicitations a tous nos
maitres nageurs qui ont
représenté le club a la coupe
des maitres les 26 et 27 sep-
tembre. Une quinzaine de
maitres ont accompagné
Laurent; un "weekend" de
plaisir. Souhaitons que dans
l'avenir d'autres maitres se
joindrons au groupe pour plus
de plaisir. Le club est fier de
Vous.

Par la méme occasion,
j'aimerais souligner et remer-
cier tous ceux qui appuient
notre club. La caisse populaire
St Antoine des Laurentides,
IGA Lord, Rona régional,

Liam Desjarlais, bravo pour ta
nomination d'athléte québé-
cois de I'année. Continue ton
beau travail, tu es un exemple
pour tous,

Alexandre Gendron

Pour devenir champion ou cham-
pionne, il faut une vision.

Les personnes qui réussissent,
que cela soit dans les sports, en

n aclasse, ou dans les affaires ont
tous une vision : ils savent ou ils
vont, comment ils vont y arriver et
ce pourquoi ils veulent étre recon-
nus. C6est ce qui |

Le mot du président

~€ changer le monde de la nata-

8 DECEMBRE

nous sommes derriére toi.

Nous avons une grande pensée
pour Marie -Elisabeth Leblanc
une athlete développement qui
traverse des moments difficiles.
Nous désirons lui faire part de
tout notre soutien. Garde ta
bonne humeur et ton beau
sourire. Ta force de caractére te
permettra de traverser tous les
obstacles. Nous sommes tous
derriére toi. Prompt rétablisse-
ment.

Amusement, bons repas, et
repos seront au rendez

vous. Faites le plein d'énergie
pour la deuxieme moitié de
saison et pour les plus expéri-
mentés, bon camp d'entraine-
ment, NOUS penserons a vous,
ne lachez pas vous étes tout
prét de vos objectifs.

Joyeux Noél et bonne année.

Devenir championne ou chamj

Je pense Mi chael
de 12 ans, il sbes
changer la natation a tout jamais.

I néa jamais dit

ner plus de médailles que Mark
Spitz, il a dit je veux changer la
maniére dont la natation est
percue dans le monde.S 6 i |
avoir réussi ou non cet objectif a
ce jour reste a confirmer. Cepen-
dant comme vision de vouloir
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m®dail |l es

de natation Neptune?

dansmes ann®es

duNord. Ce s

styl es

losophie.

Joai r®al i s®

Jacques Vachon

Avez-vous connu
cette tradition de
recevoir une oran-
4 ge dans votre bas
de Noél au lende-
main du réveillon?
Moi je me sou-
viens, qu'étant
jeune, je me de-
mandais ce
gu'une orange faisait parmi les délicieu-
ses tablettes de chocolat, bonbons et
friandises. Pour moi, I'orange n‘avait
pas tellement sa place, elle ne faisait pas
le poids. Si vous faites des recherches
sur internet, vous découvrirez que cette
tradition remonte & St-Nicolas lui-
méme ; I'ancétre de notre pére Noé&l.
Aujourd'hui, ce sont nos jeunes qui ven-
dent des agrumes a la caisse. Ces der-
niéres arrivent pratiguement en méme
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doéor
monde aux Jeux Olympiques il a

Ma vision évolue autour de dif-
férentes expériencesvécues

dans différents clubs en Amérique
permis de rencontrer différents

soit canadiens ou américains, et
ont fagonné mavision et ma phi-

club de natation peut seulement
avoir lieu dans un milieu physique

porte les initiatives en vue de

per. Il réside aussi dans le fait que

tous les intervenants (scolaire,
politique,
de

que pour

®c o n o mideonageur terininée.)
pliguend & valorisenipdes sports
comme la natation, autant comme
ex p®r i e n ey demdéuention et éducation,
supporte ants |
doentrai newruy saiti tdd ateh Il _Gteex%réﬁ’

ussi, un bon programme de nata-
tion doit étre un modele exemplaire

Devenir champioB...

a pwpmce, bla conenuimauntéssip- d u en se fondant sur des acquis et

assurer une expérience positive

guideront pour des années a ve-
nir, méme une fois leur carriere
sOi
Final ement , fai
équipe de natation est une aven-
Eure Poblr(g;F [?aliergs, I%sten- | a
Rerso rée,l_et la’com- .
‘Unauté qui s avérera un succes
sichacun
ent un ambassadeur.

autant au niveau du rendement et

que

tratif.

temps que décembre et au final, je me
tape la livraison des fameux agrumes
pendant 2 jours complets! Pour ce
revirement de situation dans le monde
des traditions ne cherchez pas sur
internet, je vous I'annonce, nous le

devons a un certain StAl e x é

En passant, merci Michel et Sophie
pour le coup de main afin de rapatrier
les agrumes de SteSophie a Blainvil-
le.

J'imagine que vous aussi, en plus des
livraisons a effectuer, vous vous re-
trouvez avec une caisse (ou deux) de
20 ou 40 livres
pourquoi, dans le Une Longueur
d'Avance de ce mois, la chronique
culinaire de Line comporte 2 recettes
dans lesquelles des oranges sont né-
cessaires. Ca pourrait vous donner des
petites idées pour écouler votre stock.

6 AVANCGCE

dlea | ra@ peey if tog maguere ) Cqabhd Rl vbau
sa structure et son volet adminis-
Il devrait assurer le succes

Et vous?

Les traditions changent!

S

L'excellente chronique de Sylvie nous
revient. Cette fois son sujet traite des
officiels en natation. SGrement que
vous trouverez tout comme moi que
son article est aussi intéressant qu'ins-
tructif.

Ce mois- ci, c'est Annabelle Duches-
neau qui nous entretient sur les pro-
gressions des plus jeunes de nos na-
geurs. Merci Annabelle. Laurent, no-
tre auteur chevronné, nous renseigne
sur les diverses compétitions du mois |
passé. Finalement, sur la premiére pa- [
ge, Martin y va de son mot et Alex nou
gaélen dsesodir\r/]erhseélrément%quies%nE re-
quis pour devenir champion ou cham-
pionne.
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Voila, et bonne lecture !

Line se joint & moi pour vous souhaiter
un trés beau temps des fétes a vous
ai nsi qud” wvos f/a‘n

m_

au moins redonné une place de |l 6i nt ®gr ati on de eteondryctive Ztouroeyxgui s des

choix a la natation dans la téte du  jeunes, avec des programmes participent. Il doit permettre

public et donné a plusieurs jeunes comme le sport-études par exem- aux nageurs de développer des
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Ce mois-ci 2 recettes! Ques- |
tion de vous donner des idées |
pour écouler vos oranges. |

Chronique nutrition:

me

Cuisson du fenouil:

Bl anchir |l e fenou
bouillante salée pendant 3-4 min-
utes. Aj outer | d6o0i
minutes. Bien égoutter dans la pas-
soire ou papier absorbant. Laisser
refroidir et déposer dans un saladier.

Salade de fenouil:

Agrumes:

et récupérer le jus . Couper les su-
prémes en morceaux. Couper la lime
en deux. Presser une moitié et garder

Sal
de

gno

Faire des suprémes avec les 2 oranges
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ade de f
carott e

Creme de carottes:
i dans d e

3

oeadu

lejus. Trancher | 6dautr
fines rondelles pour ensuite la tailler Ingrédients :
en petites pointes. 1 c. soupe doOohuile dbéolive
Vinaigrette 1 oignon finement hach®
_ M®l anger | 6huil e ddoclaireeted enojygsnelsgl/hach®es
Ingrédients : I'ime, le jus déws aydesseddichtied Buberincées
3 bulbes de fenouil coupés en baton- a|gre_balsam|ql.ie et la moutarde. Sel 2 i tasses de bouillon de vo
nets et poivre au go0t. )
1 oignon coupé en laniéres Le jus doune orange
L D@poser | es morceagp i freshdtodsGu goaf ©
2 oranges pelées a vif lime, la coriandre dans le sala-
1 lime coupée en deux dier. Ajouter la vinaigrette. Bien
2 bouquet de coriandre fraiche mélanger et conserver au frais avant 5 I N f
. i i ans une casserole, chau
équeuté et haché grossierement de serwr On peut faire cette salade ol ¢
. . gues heurEbdesn el diaveancevenir | 6oignon et
i’ c- ds_o_“psld(_)h”"s%raﬁd’e%l‘uéé’r&nathueSerween quoé~™ ce quoil Apwert trans,|
¢- & solipe de vinaigre balsamique  accompagnement ou en entrée. les carottes, les lentilles et le bouil-
our 6 a 8 personnes on. Porter a ébullition puis réduire le
1c.athe-de moutarde de Dijon p 6a8p | Porter a ébullition p d |
Sel, et poivre feu et laisser mijoter environ 10-15 mi-
{ ) o \ tes soient tendres. Passer au robot jus-
| Les agrumes.sontlreclonfnu.s poFL:rIeur rlchlesse en vitamine C dont la | quoé™ ce que la soupe ai't
tenslur varl'e selon 0e O:urt.b ar exemp'g., une orange mcc)ly{enne | lisse. Remettre la soupe dans la casse-
| com. eenV|r9n 110% des besoins quoti lgns recommandes com- role. Aj outer le jus ddorang
parativement & un pamplemousse rose qui comble 60% des beso- | : L
[ o . . . . . poivre et faire réchauffer douce-
ins. La vitamine C contribue a maintenir la santé des os et de cer- | .
| . : . ment On e.u_t agr®menter d 0t
tains tissus du corps humai n, fla 0. I gé du Tfe
- . . - . créme slre ou de yaourt naturé. Servir
| dans les végétaux et aurait un réle dans le maintien de la fonction
A . o | lacreme aussitot.
| du systéeme immunitaire.
| Contrairement aux croyances populaires, les plus récentes études I Pour 4 personnes
néont as d®montr® ue la vitanline C contenue da es a
| p q g
I serait efficace pour prévenir ou pour traiter le rhume. De saines |
habitudes de vie et dohygi ne dlemeurent Il a mei stra
| prévention.
\
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La délegation du
club Neptune en
pleine session de
recharge
change d

gie juste avant
le début des
competitions.

4
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Blainville, les 19 et 20 Novembre

Laurent Schramm

compéti-
tion diffici-
le que cette
compéti-
tion de
Gamin,
nos jeunes
étaient
dans une
phase de
travail im-
portante, ils en sortaient fati-
gu®s et
train.

Nous étions nombreux a Blain-
ville pour cette invitation du

club GAMIN qui avait la bonne
idée de rassembler Développe-
ments, P1 et P2 dans les mémes
sessions.

La piscine était grande et agréa-
ble et a permis a plusieurs de
CO ®t ai tnoswmageurs de renouveler ou

dbacc®der de

dards :

Signalons Rosemarie Jobin qui
a fait ses P1 aprés moins de 3
mois de pratiques avec nous,
Catherine Boulet et Thomas
Lafontaine Giguére qui ont re-
fait leurs P1.

Samuel Brunet, Jade Dumoulin,
Félix antoine Forget et Matthieu
Girard Métivier ont obtenu

n®anmoi neurs ftdndaidNEveldppes N -

ments.

Olivier Charest, Charles Croteau
se rapprochent de leurs stan-
dards réciproques en validant
leur 400m nage libre.

Tandis que nos jeunes pousses
Gabirielle Brais, Samuel Ma-

nnages/ € a u x

louin, Juliette Davidson et Jacob
Leblanc valident eux aussi un de
leurs temps au libre ou au quatre
stan-

Nos Seniors nous ont habitués
aux petits et grands exploits,
personne ne sera donc étonné de
savoir que Liam bat deux re-
cords du club et que les specta-
teurs et adversaires de nos athle-
tes ont ouvert grand les yeux en
voyant Liam et Stéphanie nager
leurs 400m en papillon, Claudia,
Carol-anne et Marilou le nager
en Dos crawlé et Annabelle en
Brasse, faisant tous des temps
impressionnant !

Félicitations a tous nos nageurs,
continuez a nous suivre en com-

p®ti tion, cbest |
toutes vos heures
me n t et cbest |

se dépasser.

Compétitions a venir

107 11 décembre 15 décembre

Invitation Noél
dévelopement
Club Torpille

Repentigny

20 6 janvier

Camp junior,
St-Jérdbme

Intraclub #3
Club Neptune ST-
Jérbme

Polyvalente St

CEGEP StJérome | Jérdome

Compétition PC P2

Jérome

6 - 8 janvier 13 janvier

Invitation, Nage-O-thon,

St-Jéréme Club Neptune
St-Jérdme

Polyvalente St

17- 18 décembre 26 au 5 janvier

Camp Senior,
Victoria
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