
Métro famille Thibault, la Ville 
de St-Jérôme 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 fêtes. 

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

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

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

Les personnes qui réussissent, 
que cela soit dans les sports, en 
classe, ou dans les affaires ont 
tous une vision : ils savent où ils 
vont, comment ils vont y arriver et 
ce pourquoi ils veulent être recon-
nus.  Côest ce qui les distingue. 

Devenir championne ou champion 
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Alexandre Gendron Je pense ¨ Michael Phelps. ê lô©ge 
de 12 ans, il sôest dit quôil voulait 
changer la natation à tout jamais. 
Il nóa jamais dit quôil voulait gag-
ner plus de médailles que Mark 
Spitz, il a dit je veux changer la 
manière dont la natation est 
perçue dans le monde.  Sôil croit 
avoir réussi ou non cet objectif à 
ce jour reste à confirmer.  Cepen-
dant comme vision de vouloir 
changer le monde de la nata-
tion,  je crois quôen gagnant 14 

Le temps 
des fêtes 
approche 
à grands 
pas. En 
mon nom 
et au 
nom de 
tout le 
conseil 
d'admin-
istration, 

je souhaite à tous les athlètes, 
aux parents, à notre groupe 
d'entraineurs ainsi qu'à tous 
les bénévoles un très joyeux 
temps des fêtes. 

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

Le mot du président 
nous sommes derrière toi. 

Nous avons une grande pensée 
pour Marie -Élisabeth Leblanc 
une athlète 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 caractère te 
permettra de traverser tous les 
obstacles.  Nous sommes tous 
derrière toi. Prompt rétablisse-
ment. 

 Amusement, bons  repas, et 
repos seront au rendez-
vous.  Faites le plein d'énergie 
pour la deuxième moitié de 
saison et pour les plus expéri-
mentés, bon camp d'entraine-
ment, nous penserons à vous, 
ne lâchez pas vous êtes tout 
prêt de vos objectifs. 

 Joyeux Noël et bonne année. 

Martin Leduc  

Suite page 2  
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U N E  L O N G U E U R  D õ A V A N C E!  

Avez-vous connu 

cette tradition de 

recevoir une oran-

ge dans votre bas 

de Noël au lende-

main du réveillon? 

Moi je me sou-

viens, qu'étant 

jeune, je me de-

mandais  ce 

qu'une orange faisait parmi les délicieu-

ses tablettes de chocolat, bonbons et 

friandises. Pour moi, l'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 à  St -Nicolas lui-

même ; l'ancêtre de notre père Noël. 

Aujourd'hui, ce sont nos jeunes qui ven-

dent des agrumes à la caisse. Ces der-

nières arrivent pratiquement en même 

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 l'annonce, nous le 

devons à un certain St-Alexé 

En passant, merci Michel et Sophie 

pour le coup de main afin de rapatrier 

les agrumes de Ste-Sophie à Blainvil-

le. 

J'imagine que vous aussi, en plus des 

livraisons à effectuer, vous vous re-

trouvez avec une caisse (ou deux) de 

20 ou 40 livres ¨ consommer. C'est 

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. Ça pourrait vous donner des 

petites idées pour écouler votre stock. 

L'excellente chronique de Sylvie nous 

revient.   Cette fois son sujet traite des 

officiels en natation. Sûrement 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 première pa-

ge, Martin y va de son mot et Alex nous 

parle des divers éléments qui sont re-

quis pour devenir champion ou cham-

pionne. 

Voilà, et bonne lecture !  

Line se joint à moi pour vous souhaiter 

un très beau temps des fêtes à vous 

ainsi quô¨ vos familles.  

Jacques Vachon 

Les traditions changent! 

en se fondant sur des acquis et 
assurer une expérience positive 
et constructive à tous ceux qui 
participent.   Il doit permettre 
aux nageurs de développer des 
valeurs telles que la force, la per-
severance, lôhabilet® et surtout 
lôesprit dô®quipe, qualit®s qui les 
guideront pour des années à ve-
nir, même une fois leur carrière 
de nageur terminée.   

Finalement, faire partie dôune 
équipe de natation est une aven-
ture pour les parents, les en-
fants, le personnel et la com-
munauté qui s`avérera un succès 
si chacun sôimplique et en devi-
ent un ambassadeur. 

Je suis pr°t ¨ relever ce d®fié  

Et vous? 

propice, où la communauté sup-
porte les initiatives en vue de 
lôint®gration de ce sport aupr¯s des 
jeunes, avec des programmes 
comme le sport-études par exem-
ple, et injecte les ressources 
matérielles, humaines et finan-
cières nécessaires pour le dévelop-
per.   Il réside aussi dans le fait que 
tous les intervenants (scolaire, 
politique, ®conomique etc.) sôim-
pliquent et valorisent  des sports 
comme la natation, autant comme 
moyen de prévention et éducation, 
que pour supporter lô®lite et la 
poursuite de lôexcellence. 

ussi, un bon programme de nata-
tion doit être un modèle exemplaire 
autant au niveau du rendement et 
de la performance, quôau niveau de 
sa structure et son volet adminis-
tratif.   Il devrait assurer le succès 

Devenir champion... Suite:  

m®dailles dôor avec 14 records du 
monde aux Jeux Olympiques il a 
au moins redonné une place de 
choix à la natation dans la tête du 
public et donné à plusieurs jeunes 
lôenvie dôessayer. 

Côest quoi ma vision pour le club 
de natation Neptune? 

Ma vision évolue autour de dif-
férentes expériences vécues 
dans mes ann®es de ñcoachingò 
dans différents clubs en Amérique 
du Nord.  Ces exp®riences môont 
permis de rencontrer différents 
styles dôentraineurs et dôathl¯tes, 
soit canadiens ou américains, et 
ont façonné ma vision et ma phi-
losophie.  

Jôai r®alis® que la r®ussite dôun 
club de natation peut seulement 
avoir lieu dans un milieu physique 
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Cuisson du fenouil: 

Blanchir le fenouil dans de lôeau 
bouillante salée pendant 3-4 min-
utes.  Ajouter lôoignon et blanchir 2 
minutes.  Bien égoutter dans la pas-
soire ou papier absorbant.  Laisser 
refroidir et déposer dans un saladier. 

Agrumes: 

Faire des suprêmes avec les 2 oranges 
et récupérer le jus .  Couper les su-
prêmes en morceaux. Couper la lime 
en deux. Presser une moitié et garder 
le jus.  Trancher lôautre moiti® en tr¯s 
fines rondelles pour ensuite la tailler 
en petites pointes.  

Vinaigrette   

M®langer lôhuile dôolive, le jus dô1/2 
lime, le jus dôorange r®cup®r®,  le vin-
aigre balsamique  et la moutarde.  Sel 
et poivre au goût.  

D®poser les morceaux dôorange, de 
lime, la coriandre dans le sala-
dier.  Ajouter la vinaigrette.   Bien 
mélanger et conserver au frais avant 
de servir.   On peut faire cette salade 
quelques heures ¨ lôavance.  Elle  nôen 
sera que plus aromatique.  Servie en 
accompagnement ou en entrée. 

Pour 6 à 8 personnes 

Ingrédients  : 

3 bulbes de fenouil  coupés en bâton-
nets 

1 oignon coupé en lanières 

2 oranges pelées à vif 

1 lime coupée en deux 

½ bouquet de coriandre fraîche 
équeuté et haché grossièrement 

6 c. ¨ soupe dôhuile dôolive 

1 c. à soupe de vinaigre balsamique 

1 c. à thé de moutarde de Dijon 

Sel, et poivre 

Cr¯me de carottes aux lentilles et ¨ lõorange 

Line O Vachon  

Ce mois-ci 2 recettes!  Ques-

tion de vous donner des idées 

pour écouler vos oranges. 

Les agrumes sont reconnus pour leur richesse en vitamine C dont la 

teneur varie selon le fruit.   Par exemple, une orange moyenne 

comble environ 110% des besoins quotidiens recommandés com-

parativement à un pamplemousse rose qui comble 60% des beso-

ins.   La vitamine C contribue à maintenir la santé des os et de cer-

tains tissus du corps humain, favorise lôabsorption du fer contenu 

dans les végétaux et aurait un rôle dans le maintien de la fonction 

du système immunitaire.  

Contrairement aux croyances populaires, les plus récentes études 

nôont pas d®montr® que la vitamine C contenue dans les agrumes 

serait efficace pour prévenir ou pour traiter le rhume.   De saines 

habitudes de vie et dôhygi¯ne demeurent la meilleure strat®gie de 

prévention.  

Chronique nutrition:  Salade de fenouil ¨ lõorange  

Salade de fenouil: 

Crème de carottes: 

Ingrédients  : 

1 c. ¨ soupe dôhuile dôolive 

1 oignon finement hach® 

3 carottes moyennes, hach®es finement 

¼ de tasse de lentilles rouges rincées 

2 İ tasses de bouillon de volaille 

Le jus dôune orange 

Sel et poivre, fines herbes au goût 

 

Dans une casserole, chauffer lôhuile et y 

faire revenir lôoignon en remuant, jus-

quô¨ ce quôil soit transparent.  Ajouter 

les carottes, les lentilles et le bouil-

lon.  Porter à ébullition puis réduire le 

feu et laisser mijoter environ 10-15  mi-

nutes jusquô¨ ce les lentilles et les carot-

tes soient tendres.  Passer au robot jus-

quô¨ ce que la soupe ait une consistance 

lisse.  Remettre la soupe dans la casse-

role.  Ajouter le jus dôorange, le sel et le 

poivre et faire réchauffer douce-

ment.  On peut agr®menter dôun peu de 

crème sûre ou de yaourt nature.  Servir 

la crème aussitôt. 

Pour 4 personnes 
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Cô®tait une 
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 n®anmoins pleins dôen-
train.  

Nous étions nombreux à Blain-
ville pour cette invitation du 
club GAMIN qui avait la bonne 
idée de rassembler Développe-
ments, P1 et P2 dans les mêmes 
sessions. 

La piscine était grande et agréa-
ble et a permis à plusieurs de 
nos nageurs de renouveler ou 
dôacc®der ¨ de nouveaux stan-
dards : 

Signalons Rose-marie Jobin qui 
a fait ses P1 après moins de 3 
mois de pratiques avec nous, 
Catherine Boulet et  Thomas 
Lafontaine Giguère qui ont re-
fait leurs P1. 

Samuel Brunet, Jade Dumoulin, 
Félix antoine Forget et Matthieu 
Girard Métivier ont obtenu 
leurs standards Développe-
ments. 

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

Tandis que nos jeunes pousses 
Gabrielle Brais, Samuel Ma-

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

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 athlè-
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 à tous nos nageurs, 
continuez à nous suivre en com-
p®tition, côest lôaboutissement de 
toutes vos heures dôentra´ne-
ment et côest l¨ quôon apprend ¨ 
se dépasser. 

Laurent Schramm  

La délegation du 

club Neptune en 

pleine session de 

recharge et dô®-

change dô®ner-

gie juste avant 

le début des 

competitions.  
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Blainville, les 19 et 20 Novembre 

Compétitions à venir 
10 ï 11 décembre 15 décembre 26 au 5 janvier 17 - 18 décembre 

Invitation Noël 
dévelopement 
Club Torpille  
 
 
 
Repentigny 

Intraclub  #3  
Club  Neptune ST-
Jérôme 
 
 
Polyvalente St-
Jérome 

Camp Senior,  
Victoria  

Compétition PC P2 
 
 
 

2 ð 6 janvier  6 - 8 janvier   13 janvier 

Camp junior,  
St-Jérôme 

Invitation,  
St-Jérôme 
 
 
 
 
CEGEP St-Jérôme 

 Nage-O-thon,  
Club  Neptune  
St-Jérôme 
 
 
Polyvalente St-
Jérôme 


