
compétitions et ce, seulement 

avec nos parents, nageurs ainsi 

que leurs fr¯res et sîurs. En 

plus, il y a nos entraineurs qui 

mettent la main à la pâte. Tout 

ce beau monde est officiel, béné-

vole, et/ou athlète. Vous ne ver-

rez pas beaucoup de club avoir 

une telle implication. Les mem-

bres du C.A et moi-même, nous 

vous remercions grandement de 

votre engagement. 

Nous serons encore sollicités 

sous peu, c'est- à- dire début 

février, pour une compétition 

régionale. Nous aurons encore la 

chance de nous amuser toute 

l'équipe ensemble.  Continuons 

Depuis le d®but de lôann®e, les 

nageurs et les parents travaillent 

fort pour être prêts pour les 

championnats du mois de fé-

vrier ainsi que ceux à venir plus 

tard dans la saison.  Beaucoup 

dô®nergie est mise dans les en-

tra´nements tant dans lôeau quô¨ 

lôext®rieur de lôeau. 

Maintenant à quelques semaines 

de ces championnats, nous enta-

mons la période la plus diffici-

le.  Le mois de janvier sera tou-

La natation, un sport dõ®quipe. 
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Alexandre Gendron 

jours un mois où il est plus diffi-

cile de se motiver jour après 

jour.  Les journées plus courtes, 

Une nouvelle année débute, 

j'espère que tout le groupe est 

bien reposé.  D'entrée de jeux, je 

voudrais mentionner à quel 

point nous avons des parents 

impliqués. Je ne sais pas si vous 

avez remarqué, mais à St-

Jérôme nous pouvons offrir des 

Le mot du président 
de nous unir pour tous ces beaux 

projets, nous en sortons 

tous grandis et fiers. 

J'ai un grand rêve en tête, la sec-

tion 2 et le centre aquatique. Les 

coachs, Sylvie Potvin, Erik Bak, 

les membres du C.A. et 

moi sommes très encouragés de 

travailler à réaliser le futur  :   un 

centre aquatique ici même à St-

Jérôme. Croyez  moi, avec votre 

soutien, nous réussirons à réali-

ser ce rêve. Atteignons le tous 

ensemble, cela serait formidable! 

Bonne deuxième moitié de sai-

son. 

ö 

Martin Leduc  

Suite page 2  

le manque de soleil, le froid, les 

rhumes, les examens et travaux 

dô®cole, tous sont des facteurs 

qui rendent cela plus difficile de 

donner le maximum sur une 

base quotidienne. 

Donc il est important d`en être 

conscient, de trouver à chaque 

jour des façons de se motiver : 

surveiller son alimentation, bien 

dormir, être positif, planifier ses 

journées et être bien organi-

sé.  Nos camarades dô®cole et de 

la piscine sont là pour nous sup-

porter tous les jours, autant 

mailto:jvachon@ejv.ca
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U N E  L O N G U E U R  D õ A V A N C E!  

Dans cette cinquième 

édition du «  Une 

Longueur dôAvance » 

vous remarquerez 

que la plupart sont 

optimistes quant à 

lôavenir de notre Club 

de Natation. 

 Notre pr®sident par-

le de grands rêves, 

« coach è Alex souligne les succ¯s de lô®-

quipe et Laurent de son côté nous parle de 

la « vague » sur laquelle le club est en 

train de surfer. Les trois font mention du 

travail remarquable que tous, nageurs, 

parents, bénévoles, membres du CA, ne 

m®nagent pas. Jôajouterais ¨ cette belle 

liste les entraineurs et entraineurs-

adjoints qui ne manquent pas de mettre 

lô®paule ¨ la roue eux non plus. 

Mais... car il y a un souvent un mais, est-ce 

que tout le monde est à la hauteur de ce 

beau et v®ritable travail dô®quipe. Mon 

doute porte sur les élus de la ville de St-

Jérôme ainsi que les élus provinciaux de 

Prévost et des comtés périphériques. 

La région de St-Jérôme ne dispose pas 

dôinfrastructures ad®quates en natation. 

Aucune des  piscines de la ville nôa la 

qualit® quôil faut pour recevoir une com-

pétition ne serait -ce que de niveau ré-

gional. La ville se targue dô°tre la capita-

le des Laurentides, les services pour le 

bien de ses jeunes devraient être à la 

hauteur de ses prétentions. 

Lors de la dernière compétition organi-

sée par Neptune une poignée de nageurs 

de 2 clubs seulement ont r®pondu ¨ lôin-

vitation. Il y a fort à parier que les clubs 

nôappr®cient gu¯re nôavoir aucune place 

o½ sôinstaller avec leurs nageurs pr¯s de 

la piscine. Les parents et supporters de 

ces clubs préfèrent sûrement participer 

à des compétitions qui se déroulent plus 

rapidement grâce à la quantité de cou-

loirs suffisante. Quôils pr®f¯rent les en-

droits où ils ont une belle vue sur la com-

pétition et où ils ne souffrent pas de la 

chaleur et de lôhumidit®. Bref, ils se 

concentrent sur les compétitions ailleurs 

quô¨ St-Jérôme et par le fait même font 

rouler lô®conomie ailleurs quô¨ St-

Jérôme. Plusieurs villes des Laurentides, 

moins populeuses et qui nôont aucune 

prétention de capitale, ont compris que 

les jeunes avaient mieux à faire que de 

traîner dans les rues et les ont appuyés 

en bâtissant les installations requises. 

Il serait temps que les politiciens de la 

région de St-Jérôme fassent ce qui doit 

être fait pour être à la hauteur des atten-

tes et des besoins de leur région. 

P.S. un bassin de 50 mètres pour la ré-

gion s.v.p. 

 

Jacques Vachon 

Tout le monde travaille fort, mais... 

...La natation, un sport dõ®quipe. Suite:  

ö 

ö 

pour réussir au niveau scolaire que 

dans la piscine.  Mettons toutes les 

chances de notre côté pour perfor-

mer de façon optimale lors des 

championnats de février.   

Pour ceux qui étaient présents, nous 

avons eu de très bons camps cette 

année!  Que ce soit à St-Jérôme ou à 

Victoria, tous en ont profité pour 

donner leur maximum et bien se 

préparer pour les semaines à ve-

nir.   La fatigue que les nageurs res-

sentent présentement est normale 

et signe de travail bien fait!  

Lôexp®rience v®cue ¨ Victoria f¾t 

vraiment unique.  De voir les meil-

leurs nageurs aux pays et du monde 

en entraînement sur plus de 10 

jours é. côest vraiment une exp®-

rience que je ne suis pas pr¯s dôou-

blier. Pour nos nageurs, ils ont pu 

vivre ce quôest lôentrainement de 

haut niveau et en même temps vali-

der que les messages véhiculés ne 

sont pas tr¯s diff®rents de ce quôil 

vivent ici au Qu®becé travailler fort 

et être prêt, autant au niveau physi-

que que mental. 

 En ce d®but dôann®e jôaimerais sou-

ligner le travail unique de nos béné-

voles.  Côest tout simplement remar-

quable!   Quand je me fais deman-

der en compétition «  côest o½ donc 

St-Jérôme? » par des américains, 

des allemands ou canadiens de 

lôouest impressionn® par notre tra-

vail cela me donne une grande fierté 

pour notre club et où nous sommes 

rendus.   Les performances de nos 

nageurs et de notre équipe sont un 

reflet du travail de nos nageurs et 

des entraîneurs, mais aussi des bé-

névoles que nous avons dans notre 

club.  Chaque personne contribue à 

part enti¯re au succ¯s dôun nageur 

et dôune ®quipe!  Merci à vous tous 

et bon d®but dôann®e 2012, ann®e 

des olympiques dô®t®!! 
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Poulet  (ou dinde) à la king 

Line O Vachon  

Le poulet, mais surtout la dinde  sont des viandes peu caloriques et riches en 

protéines (25 g/100 g) La partie la plus riche en protéine étant la poitrine.  

Elles ont une teneur intéressante en vitamines (du groupe B en particulier) et 

minéraux. Leur teneur en fer (en moyenne 1, 5 à 2 mg/ 100 g) reste néanmoins 

inférieure à celle des abats et de la viande rouge.  

Lors du temps des fêtes que nous 

venons de passer on se retrouve 

souvent avec des restes de volaille. 

Line vous propose une recette qui a 

le mérite de faire changement au 

niveau de la dinde et d'être un mets 

complet en soi, tout y est inclus. 

Facile à faire et délicieux, on peut 

même faire congeler la prépara-

tion. Une fois dégelé et réchauffé on 

nôa quô¨ servir sur des vol-au-vent. 

Côest ce que nous avions soumis lors 

du camp dôentrainement de Gati-

neau de lôan pass®. 

Chronique nutrition:  

Dans une casserole, fondre le beurre à 

feu moyen.  Ajouter la farine, le sel et le 

poivre .  Cuire en remuant constamment 

jusquô¨  la formation dôune p©te.  Ajou-

ter le lait graduellement en brassant 

constamment jusquô¨ ce que la sauce 

soit épaisse et commence à bouillir.  

Retirer du feu.  Ajouter la dinde et les 

légumes cuits.  Remettre sur le feu jus-

quô¨ ce que la dinde soit r®chauff®e.  

Servir sur des vol-au-vent. 

Pour changer, on peut tout aussi bien 

ajouter du fromage cheddar râpé à la 

sauce et le faire fondre.  Une autre alter-

native est dôy mettre de la poudre de cari 

et du curcuma.  Cette préparation pour-

rait aussi  être servie sur du riz. 

Sauce béchamel  : 

�x��8 c. ¨ table de beurre 

�x��8 c. ¨ table de farine 

�x��1 c. ¨ th® de sel 

�x��½ c. à thé de poivre 

�x��4 tasses de lait 

Ingrédients  : 
 

�x��4 tasses de dinde cuite en cube 

�x��2 branches de c®leri en d®s 

�x��2 oignons moyens  hach®s 

�x��1 grosse carotte en d®s 

�x��6 champignons tranch®s 

�x��1 poivron coup® en d®s 

�x��1 tasse de pois congel®s 

�x��Sel Poivre 

 

Dans un peu dôhuile, faire rissoler les l®gu-

mes.  Saler poivrer. Mettre de côté. 

ö 


