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LE MOT DU PRESIDENT

CHAUDFONTAINE REPART.

La fin dec saison 89 a é16 une suile extraordinaire de records battus par nos jeuncs éliles, records de Belgique,
records de districts, records club, etc...

Apres un formidable réveillon et 1 ou 2 super-stages, le début de I'année 1990 fut plus laboricux. Tous n'ont
pas apprécié le fort courant de la riviere Hélios de Charleroi. Peu 3 peu, la forme est revenue; wrep doucement pour
baitre nos amis borains au Challenge I. George. Comme on dirait dans d'autres sports “oui mais on avait des malades!”,

Enfin nous nous semmes réveillés pour la compétition de Chaudfontaine et le Critérium d'hiver. Reste A
terminer F'assaut par le Dauven el par la prise de Boon (en dernigre minute, Cléopatre me parle d'éventuels combats A
Bastogne et & Seraing). '

Puis il fandra préparer la lutte pour Ie Critérium des Jeunes et 14 ._bonne chance a tous et gare aux borains!

ILS SOoNT FOUS

! Catus Julius Philippus LERMUS.
ces DBORAINS!

LE MOT DU SECRETAIRE

Je vais cette fois vous entretenir de I'organisation ¢t de Ja composition de notre club.

CH.TH.N. sc composc maintcnant d¢ 2 groupes imporiants: unc section apprentissage et
perfectionnement, existant depuis la fondation du club en 1976, ct une équipe de nageurs de compétition, qui
s'est créée 1 an plus tard.

Pour vous donner une idée de I'évolution dans le temps, Iécole de natation a compté jusqu'a 180 enfants. Ce
chiffre &leve s'expliquait par la situation de 1a piscine qui, a catte époque, éait la scule dans un rayon d'environ 20km ce
qui fait qu'en plus, une vingtaine de candidats attendaient parfois 4 4 6 mois pour entrer dans un groupe d'apprentissage.
Par contre maintenant, le club compic un groupe dapprentissage d'environ 100 enfants ¢t un tcam compélition de 50
licenciés. Celle répartition nous pose d'aillcurs un probléme de partage de bassin, un des soucis majeurs de nolre
cnirgineur.

Quant a la répartition géographique des domiciles des enfants, nons avons: 35 enfants de Chaudfontaine, 24 de
Trooz, 22 de Li¢ge, 19 de Fléron, 9 de Beyne-Heusay, 6 d'Olne, Louveigné c1 Soumagne, 4 de Saive, 2 de Herstal, 1 de
Chevron, Esncux, Aywaille, Qugrée et ...Hargimont. Nous remarquerons que sculenlent un quart des cenfants du club
habitent Chaudfoniaine mais que Trooz, Fléron ct Ligge nous fournissent la moitié de nos effectifs, Signalons aussi
que les nageurs de compétition des communes wes ¢loignées sont des pensionnaires du Sport-Etudes de Saint-
Roch, créé et géré par notre entraincur Thierry GRODENT. Cet éventail de communes d'origine de nos nageurs
montre le rayonnement de notre club malgré les nombreuses piscines et clubs qui existent maintenant dans la région,

Ce que nous souhaitons, si vous apprécicz le travail et I'ambiance du CH.TH.N., c'est que vous le
transietticz dans votre cnlourage afin d'oricnter les candidats nageurs vers notre club car le groupe ceole est en
perpéluclle évolution et nous permet, par I'apport des plus doués qui le désirent, d'apporter du sang neul au groupe
compéution. Si le club veut se maintenir au haut niveau atteint, il est essenticl d'évoluer, surtout chez les plus jeunes,
car ceux-ci seront dans quelque temps les équipiers de ceux qui sont déja au sommet dans 1a hiérarchie des nageurs
belges. Le critere esscntiel de la continuité dans le succes aussi bien au plan professionnel que sportif, c'est d'avair de
Jjeunes loups (au bon sens du terme), préts 2 bondir dans les traces de leurs ainds.

Notre souhait est que vous participicz tous a la vie d'un ¢lub qui est arrivé dans le haut de gamme dans la
natation belge, dont on parle en termes élogicux ¢t avquel vous sercz fiers d'appartenir. Nons COMpLONS Sur voure
collaboration pour que Chaudfontaine Thermale Natation reste le plus longtemps passible auv sommet car si pour y
arriver, il faut beaucoup de travail et de chance, la chute est toujours beaucoup plus rapide et les exemples de tout grands
clubs retombés dans I'ancnymat, nous incitent a étre vigilants.

Louis HANSON




LE COIN DE L'ENTRAINEUR

Nous nous étions quittés, dans la demniére
édition de votre revue préférée sur un bilan annuel on
ne peut plus positf. Depuis, bien des kiloméires ont
¢é parcourus par nos nageurs et les nombreuses
compétitions se sont succédées sans relache. Il me
sera par conséquent particulidrement difficile d'étre
bref; vous voudrez bien m'en excuscr.

C'est au lendemain du Critérium d'hiver que
J'entame la rédaction de cet article, Je serais catalogué
A juste tire d'érernel insatisfait si je faisais la moue i
I'issue de ces championnats de Belgique d'hiver qui se
sont déroulés a la piscine olympique d'Ostende, 12 od
précisément nous avions entrepris notre stage d'hiver
durant In premiére semaine de janvier ¢est-a-dire juste
aprés le stage organisé par la ligue & la piscine
olympigue de Mouscron, entre Nocl ¢t Nouvel An,
On n¢ pourra effectivement pas dire que le CH.TH.N.
ne s'est pas beaucoup enirainé durant ¢zt hiver, un
programme d'une densité asser rare ¢n Belgique a en
effet 818 réalisé par nos nageurs. Dans ces conditions,
IF n'est pas élonnant, aux yeux des spécialistes, qu'il
faille un certain temps pour digérer une telle dose de
rravail et que par conséquent les résultats immédiats ne
soicnt pas transcendants. Certains "amateurs éclairés”
n'ont pas hésité i prétendre que le CH.TH.N. éunit déja
en déclin en ne remportant pas le challenge George ce
mois de Mévricr. Les résultats enrcgistrés ce week-cnd
ot prouvé le contraire et laissent augurer d'unc séric
proniciicuse.

Nous avons pu compier sur lappui
scientifique du Dr Frédéric FERON, attaché au Service
du Professcur 1M, CRIELAARD de 'Université de
Licge. Un article dans ce numéro cst consacré i ce
sujet; 1l vous introduit 4 la physiologie de l'effort cu
vous donne unc explication sur les performances et les
principes d'entrainement.  Bref, avec ¢e support
médical, on peuot se tromper beaucoup moins souvent
el interpréter les courbes de (onme de nos nageurs.
It est ainsi moing dithcile de viser des objectifs
précis... pour autant gue les nageurs suivent
scrupuleuscment les consignes d'entrainement cl
surtout qu'ils scient le plus régulidrement présents aux
dilférenics séances.

C'est avee le sourire done que nous somnes
revenus d'Ostende et ¢'est avee un optimisme mesurdé
que L'on pewt voir venir les prochaines compélitions
auxquelles participeront les nageurs du CH.TH.N.
A Theure ol paraitront ces lignes, nous participerons
au meeting international de Bonn qui regroupera les
meilleurs nageurs des 2 Allemagnes, de Hollande et
méme de Sudde el de Russic.

Mais revenons aux résultats obtcnus i
Ostende ce dernier weck-cnd. Nous avons eu le plaisir
d'enregistrer le premier podium au Critérium d'hiver de
notre club. Il ¢st Yocuvre de Didier Schmit qui
avait dé)a é1é le premier Tinaliste i des championnats
toutes catégorics confonducs et cela, sur la méme
distance a savoir 1500m NL. En signant une 3tme
place en 17.10.27, il devient premier junior ¢l par
conséquent délendra pour la premidre fois les couleurs

de notre pays aux Multinations pour juniors gui se
dérouleront 3 Athénes, Lo séricux et a détermination
de Didicr 4 chague entrainement n'aura Schappd i
personne et celte sélection est une juste réconpense.
Au cours de ces derniers mois, Didier nous avait
montré sa forme ascendante: 4.20 en £(K} NL, 2.03
cn 200 NL ¢t 57.2 en 100 KL sans oublicr un bon
2.19 ¢n 200 Pap. On ne peut que soubaiter & Didier de
prouver aux Championnats d'éid que le temps Iimite
pour les Championnats d'Europe juniors Stait 4 sa
portée s'il avait cu la possibilité de s'enirainer
biquotidiconement pendant toute annde, C'est ung
condition essenticlle dans une discipline aussi exigente
que le 1500 NL.

Notre "phénoméne” -entendez Alain PTAK-
vient de prouver que ses excellents résultats enregistrés
I'an passé n'avaient pas freiné son ardeur &
U'entrainement.  Cc weck-end au lisoral aura &té
margqué par sa présence: 3 courses - 3 vicloires de
catégorie et mdéme une {inale toutes catépories en 200
AN en 2.21.82 1 Alain ausst défendra bes couleurs de
la Belgique aux Mulinations réserves aux minimes a
Tel-Aviv ou jaurai daailleurs le plaisic de
l'accompagner ¢n lant qu'entraincur pour fa Ligue.
Durant ce premier trimestre, Alain avait démontré ses
bonnes intentions dabord en pulvérisunt e record de
Belgique des 14 ans au 200 NL on 20169 Scs
deraiers chrones:  56.26 en 100 NL, L0327 en
100 Pap. Nous n'espérons plus qu'une chosc: que les
responsables fédéraux reconnaissent enfin qu'il n'est
plus seulement un jeune talent mais ausst un
authenuque esporr quil faut aider. L'appui de sponsors
pour le club est devenu indispensable si nous voulons
donner un entrainement adéquat & un fiément de celle
valeur. Fespére avoir éé entendu !

Un troisieme larron s'est fait remarguer durant
ce woegk-end parmi les nageuss du cluly, T'un des plus
méritants assurément dans la mesure ot il o'a jamais
aussi bien travaillé que depuis le débul de cetie saison.
Il n'y croyait pas fort car la mission &uail dilTicile. 81
difficile qu'il fut le scul cadst & satslaire le temps
limite imposé par la Fédération au 200 Pap (2.26):
cn réalisant 2.25.35, Guillaume LERMUSIEAU
sera donc nowre 3iCme représentant en équipe nationale
¢l participera dux Multinations réservés wux cadels i
Copenhague.  J'en suis dautant plus heurcux gue
Guillaume s'cntraine particulierement bien d'une part
¢t qu'tl conerélise son travail par des résultats Lres
prometteurs: en pap bien sar avee 1.04.63 au HO ot
2.23.71 au 200 (bassin de 23m}). A Guillaume de
progresser dans cette directon puisqulil sait que scul le
travail paye !

Eric VANDERSCHUEREN a conlorté
sa position de spécialiste du 4N cn réulisant les
meilleurs wemps dans la catégoric 15 ans. Barr¢ par
son copain Nicolas PRAET d'un an son aind, il ne fait
aucun doute qu'Eric ne se faisail pas d'illusions quant b
ses chances de victoire ¢t de sélection pour le
Multinations. Je n'hésiteral pas & préwendre que cela se
ressentail sur sa motivation d Ientrainement; je suis
sttr gu'Eric vaut micux encore surlout forsyu il gagnera




cn puissance musculaire. Sa iechnique de nage en
demande beaucoup. L'article d'introduction 3 la
physiologie de I'effort permeitra 4 chacun de
comprendre pourquoi je n'exigerai pas le maximum de
la parl d'Eric d'autant qu'il nage depuis s longtemps
¢t qul est par conséquent nécessaire de ménager sa
motivalion. Néanmoins je fixe rendez-voos pour Ies
championnats d'été, surtout en 4 nages.

Un indice? Ses progrés sur 'hectomeétre dans chaque
style de nage: 1.08 en dos, 1.16 en brasse, 1.06 ¢n
pap ¢t 58.5 cn crawl,

L'inscription de Nicolas LERMUSIEAU
a Ostende était une gageure; une sélection pour les
Multinations relevait de I'utopic dans la mesure o
scul le premier de la catégoric minime était partant,
Né en 77, Nicolas avait peu de chances face aux 76
(dont Alain); aussi cc fut unc surprise pour certaing de
voir Nicolas aligné dans les 2 courses de papillon
d'autant plus que ses meilleurs temps ¥an demier
¢taicnt de 1.14.51 en 100m et 2.47.15 en 200m. Par
ailleurs, Nicolas ne sc surpassait pas 2 'entrainement,
ses lemps en crawl n'évoluaient pas; aussi un petit
changement Clait souhaitable, combiné A un régime
pius approprié, pour donner une nouvelle motivation A
Nicolas. Résultats des choscs, une trés nclic
amélicration - en grand bassin s.v.p.-: 1,10.98 au 100
pap et 2.37.71 au 200 pap ! Excusez du peu. Ces
résuliats doivent redonner confiance & Nicolas pour la
saison estivale,

Jean-Xavier RENARD aura 616 réservé
uniguement pour le 100 BR surtout du fait qu'une
blessure au genou ne lui permet pas de s'entraincr
comme il veut. Inscrit I'an passé pour la premiére fois
au Critérium d'hiver, il était resté dans I'anonymat.
Cette année, il réalisc le deuxitme temps de la
catégorte 15 ans: 1.14.98 | Cela ne¢ nous surprend pas
dans la mesure ol Jean-Xavier a réussi d'excellents
championnats de District: ¢n brasse, 34.5 au 50 m,
F.14.38 au 100 m et 2.40.51 au 200 m; de plus, il
améliore en nage Iibre {1.04 au 100 m et 4.56 an 400
m) prouvant ainsi qu'il accumuic plus fzcilement Ie
ravail foncicr, wllement insuffisant cher les nageurs
belges.

Yvan PAGANG a parfaitement rempli son
contrat en améliorant & Ostende son temps en petit
bassin au 1500 m : 17.56.81, cc qui cst encouragcant
pour Yvan. De plus, il a sensiblement amélioré sa
vitesse de nage, passant de 1.04.7 2 1.01.8 au 100
nage libre. A Yvan de gagner en motivalion, ce qui
est indispensable quand on veut devenir un spécialiste
en demi-fond.

Cindy LOXHET s'entraine depuis mi-
décembre avec nous cl s'adaple asscz rapidement f
notre style de travail. A Ostende, cilc a réussi un bon
400 NL. ecn 4.54.84, se¢ classant premiére
nageuse...derrigre l'inévitable e, actu¢llement,
imbattable Gudrun Paulus. En stage, elle 2 montré
qu'elle savait digérer les entrainements bi-quetidiens,
ce dont elle a grand besoin pour percer en demi-fond.
De plus, un gain en puissance musculaire dans Jcs
bras csi actuellement indispensable 2 Cindy pour
encore progresser. Nul doute qu'elle trouvera toute 1a
motivation nécessaire durant ces prochains mois pour
remdédier A ces carences.

Arlette BURET nous a également wrés
sausfaits en réalisant un bon 2.25.42 au 200 NL. ¢1
un trés sausfaisant 2.45.10 au 200 Pap. Tout comme
Cindy, Arlette manquc encorc de puissance dans Ics
(avant-)bras, ce qui, avec un peu de bonne volonié,
peut se corriger.,

C'Ctait la premitre participation aussi
d'Emmanuelle BRIMIOULLE qui a
malheurcusement connu bien des difficuliés pour
s'entrainer valablement ces 6 dernitres semaines. Do
plus, un retard de 15 jours dans I'élaboration d'un
programme de kinésithérapie a séricusement perturbé
sa préparation. Ses performances furent loin d'dtre
transcendantes en 400 4N. ou il ne fallail pas
s'attendre & un miracle, d'avtant plus que Manou a
lendance & rop sc tracasser plusicurs jours avant sa
coursc, ¢ qui entame irés séricusement sen influx
nerveux. Il est indispensable pour réussir unc bonne
performance de savoir bien se décontracier et surtoul
d'avoir conflance en soi. Manou ¢st encore une
débutante dans le circuit national ¢t manque
évidemment d'expéricnce.

A clle de micux préparer sa saison estivale cn
ravaillant avee plus de finesse ot un caraciere moins
impulsif.

Aprés ces commentaires i propos de nos
représentants au Critérium d'hiver (le sommet de la
SAISON), PASSONS €N IEYUC NOS aulres NAZCUrs.

Pascal HENNEN n'uait plus s éloigné
d'une sélection pour Ostende d'autant plus qu'il ne
manque pas de bonne volonté pour s'eatrainer, méme
un peu trop, au détriment de sa lechnique de nage ot de
la recherche de sensations defficacité des mouvements
dans Teau. Dec plus Pascal n'est pus encorc
parfaitcment adapté physiologiquement a l'effort.
A lui de persévérer avee plus de finesse et il cornatira
a son tour la satisfaction d'aveir accompli une bonne
performance.  Ses 1.04.61 au 100 NL doivent
constituer un cncouragement appréciable.  Allex
Pascal !

Olivier DELVAUX auraitl pu prétendre i
unc s¢lection pour Ostende si sa préparation n'avait
pas ¢ié arrétée par unc mononucléose. Rien m'est
perdu cependant, d’autant plus qu'Clivier s'est bicn
soigné ¢t qu'il reprend 3 présent progressivement
Fentrainement avee facilité, Sa reprisc en compétition
cst dailleurs probante (1.23,13 en 100 BR).

Cc n'est pas encore le cas pour Nicolas
ROGISTER qui doit, & mon avis, se secoucr un peu
pour relrouver pProgressivement son  niveau
dentrainement. Nicolas doit savoir qu'il peut comprer
SUr nOS Cncouragements i tous pour réussir unc bonne
saison estivale.

N'ayant pas participé au stage d'hiver, et se
faisant souvent tirer l'oreille a l'cntrainement,
Valérie ETIENNE, sc devaitl de nous prouver aatre
chose.  Cest la raison pour laquclle, Valdérie fut
alignée ¢n "District B". Heurcusement, Yalérie a bien
réagi en réussissant un bon 1.17.29 au 100 Pap ¢t
Surtcut cn commengant enfin 4 s'eptrainer plus
sérieusement. Les tests médicaux montrent cependant



guil faudra un certain temps pour &tre
physiologiquement performante, Qu'est-cc que CC scra
donc lorsque Valérie scra au point? A elle de nous
prouver au Critérium des jeunes qu'elie peut faire
partic des meilleures.

11 en cst de méme pour Christelle
SLUSE. D'autant plus que quelques petits ennuis de
santé vicnnent pertorber son programme
d'entrainement. Néanmoins, son excellent temps au
100 NL (1.08.93) prouve toutes ses qualnés. J'espére
gqu'elle viendra cetie année en stage avec nous <ar son
temnps au 100 NL dout lui donner confiance cn ¢lle.

Deux jeunes benjamins auront pu saisir leur
chance en participant & une grande compétition
internationale a4 Bonn; Fabio PAGANO fait
assurément partic du peloton de téte des gargons nés cn
78; ils sont nombreux dans Ia région A revendiquer une
place de leader et cette concurrence doit rester
profitable ¢t saine. Ses temps de 5.00 au 400 NL et
1.17.20 en 100 Pap sont trés encourageants. Pierry
DONIS a semble-t-if quelque peu levé Ic pied a
I'entrainement.  S1 ¢'est au profit d'une meillcure
technique de nage ¢t pour [avoriser, insunclivement,
son développement physique, on ne peut pas lui
deaner tort pour autant qu'll ne se laisse pas aller a
une certaine paresse ce qui, je l'espére, n'est pas lc cas,
En attendant, Picrry améliore réguliérement scs temps;
c'est 1a l'essenticl.

Son frére, Gilles DONIS, nous élonng de
sortie en sortic. Il est vrai qu'il travaille rés
régulidrement & St-Roch. Le voila déja a 1.08 au 100
NL et 5.33 au 400 NL! II ne serait pas étonnant que
Gilles nous réscrve unc surprise au Critérium des
Jeuncs,

Son équipicr d'enirainement n'est aulre que
Géry PATERNOTTE qui, lni aussi, en étonne
plus d'un, améliorant ses temps 3 chaque sortie.
Avee 1.07 au 100 NL, 5.08 au 400 NL et 2.54 en
AN, Géry prouve le séricux de son travail ¢l jespere
bicn qu'il en sera encore longlemps ainsi.

Cédric DEGUELDRE nous a donné
l'occasion d'admirer sa technique de nage, séduisante
aux yeux des spécialistics, mais encore pcu
spectaculaire sur le plan chronoméirique, Pour cetle
raison, Cédric ne sait pas Lees bien od il va cl ne doit
pas se décourager; avec 5.21 zu 400 NL, il y a de quoi
5¢ montrer optimiste,

Aprés plusieurs mois de stagnation,
Vincent BASTIN revicnt & son meilleur niveau, du
moins sur courte distance: ses 1.13.5 au 100 NL cn
fin de rclais sont encourageants et (émoignent de sa
bonne volonlé,

Denis ROGISTER vient de connailre, au
niveau des bras, quelques difficuliés qui 'ont empéché
de s'entrainer normalement mais qui lui ont donné
I'occasion d'améliorer son travail des jambes, son pros
point faible. La vie éant faite de hauts et de bas, nul
doute gue Denis va bientdt améliorer scs chronos.

Quant a Sigrid COPPE, de gros ennuis de
santé ont séricusement perturbé son programme

dentralnement.  Trés couragcusement, elle a bien
repris et sa derniére sortic en 100 brasse (1.22.92) est
encourageante,

Francois PILLITTERI souffle lc chaud ¢t
le froid; si scs 1.18.4 en Pap sont cncourageants, ses
chronos en brassc le sont beaucoup moins.
Nous espérons tous que Frangois sera plus concentré
lors des prochaines courses. Lc cas de Xavier
PETIFJEAN est similairc ¢n tous points avec un
bon 1.16.18 ¢n Pap.

Griice 4 une bonne fin d'année 89, Patrick
HEYLIGEN a pu participer aux chamnpionnats de
district A, qui lui ont donné l'occasion d'améliorer ses
performances (1.16 en 100 brasse). Souhaitons a
Patrick une bonne reprise aprés l'intervention
chirurgicale qu'il vient de subir.

Annick BOTTIN poursuit sa progression
réguliére; ses 1.10.88 en NL constituent unc belle
performance ¢ncourageanice. Il n'est pas
physiologiquement évident de développer un
programme d'entrainement quand on est aussi grande
a cause de Vimportante force de trainée quimplique le
déplacement du corps dans l'cau,

11 en ¢s1t de méme pour Valérie DONIS,
gui tente de enir Bte A ses deux jouncs [Téres. Ses
1.10.92 au 100 N.L.. doivent 'encourager 3 persévérer.
Valéric devrait investir plus de congeniration sur sa
technique de nage a l'entrainement. C'est une question
de savoir s¢ sentir dans 1'eau.

I1 n'est de 1oute évidence pas facile pour une
grande fille comme Valérie DEGEE de reprendre
Uentrainement aprés un mois d'absence. Son courage
esLa souligner, A défaut de bonnes performances.

Je me passcrai de toul commentaire au sujet
de Corinne FRANCK dont la bonne volonté a
I'entrainement laisse parfois 4 désirer. Aocune autie
méthode ne remplacera le travail pour progresser. 11
me paraitrait regrettable d'abandonner 1a natation une
[ois qu'on se trouve un peu en difficulté (Lraitement
kiné par excmple).

J'ai souligné dans le numéro précédent toute
la bonne volonté de Marie-Ange PILLITTERI
que l'on retrouve A chaque entrainement alors gu'clle
poursuit brillamment des duudes en médecing.
Bel exemplc pour les plus jeunes.

Cécile HORION a signé 1oute une série
de bonnes performances durant ce premier bimestre en
faisant prcuve de plus de volonté cn course, un éat
d'esprit gui [ait plausir & voir. En continuant comme
¢a, Cécile finira bien par enregistrer quelques temps
limites lui donnant accés au Critérium des jeuncs.

La dernicre sortic de Séverine
ZADWORDNY est aussi encourageante (1.32 au
100 BR). 11 est impératif que, désormais, Séverine
comprenne que es élats d'dme ne remplaccront jamats
Ueflicaciné ct la volomé au travail. Je reste persuadé
gu'elle n¢ manquera pas de nous prouver qu'elle cst
capable de réaliser des chronos de qualilé pour autant
que...




La rentrée en compélition de Nancy
WIESER fut l'occasion de démontrer qu'on ne s'était
pas trompé quant a son potentiel pour réaliser des
performances de qualité. Si Nancy le désire, elle peut
réintégrer le groupe compétition a l'entraincment pour
autant qu'elle manifeste unc volonté évidente de bicn
travaiiler. Il n'est pas trop tard mais il est grand
temps.

Je serai moins catégorique quant 4 Sandrine
LEPLAT qui ne fait pas preuve de bonne volonté 4
Fentrainement alors qu'elle bénéficie d'un polcniicl
physique non négligeable.

Je ne compie plus aligner en compélition
Valérie LEPLAT, jai la trop nette impression
qu'on la dérange. 1l faut bicn comprendre qu'il n'est
pas possible de gérer une masse rop importante de
nageurs de compélition eL que ous les membres de
I'équipe doivent impérativement &tre motivés a 19dée
d'en faire partie et de travailler en conséquence.

Je crois savoir que Dominique est trop occupé
actuellement pour rédiger un article dans les délais.
Je ticherai d'associer son avis 4 mes commentaires.

L' objectif premicr ¢st de renforcer la
technique de nage de nos éléments et de leur procurer
Ies aptitudes physiques indispensables, avec
Pendurance et fa souplesse en priorité.
En compétition, un résultat honorable au Challenge
George est envisagé tout en nc perdant pas de vue que
I'expérience (indispcnsable A la réussite) ne s'acquiert
qu'avec le temps. Aussi, je ne me moenirerai pas dégu
de notre deuxidme place sachant que bon nombre de
jeunes talents vont bientdt "émerger” de notre école de
natation Laissons leur le temps de bien apprendre
nager et ne précipitons pas les choses.

Lors dec la dermigre {éte de natation &
Chaudfontaine, Elodie et Guillaume
LAMBERT ont fait Icur cntrée dans le groupe
compdélition et nous ont d'emblée séduits. De la
graine de champions assurément. {1 cst de notre
responsabilité de ne pas bridler les ¢tapes ct de réscrver
ces jeungs éléments pour fes prochaines anndes.
Le plus important ¢st de leur préserver le golt pour
Ia natation.

La remarque vaut également pour Sébastien
LEBRUN. Son enthousiasme pour la natation [ait
tres platsir 4 voir. Chaque sortic en compélition est
unc féte ot I'occasion d'améliorer ses performances.
Sculement, 1a route est encore longue; ¢'est pourquoi,
il ne fant pas aller trop vite. On sent bien gque
Sébastien est un petlil gars qui en veut et sortout qui
sait ce qu'il veut. C'est la raison pour Jaquelle il
mérile toute notre attention. Ses 3.14 en 200 NL et
sc8 3.38 en 200 4N l'aitestent.

I en est de méme pour Aurélie
MATHIEU. Sa volonté de nager les ¢liminatoires
du "George", alors qu'elle s'¢lait blessée séricuscment
{ct hop 3 scmaines de plitre) ¢sL & mcetire cn exergue,
une famcuse legen de courage, ¢t un 6.4 ¢n 400 NL !
Cela mérite woute notre considération. Ses 3.36.9 an
200 4N en disent ¢galement long sur sa volonié de
revenir & son meilleur niveau !

Nolre atteniion se porte sur sa Sogur
Eléonore qui, en s'appliquant davaniage 3 chaque
Icgon, peut préiendre rejoindre prochainement le
groupe compéiition.

On surveillera également Jean-Frangois
MONFORT, de plus en plus volontaire,
mais aussi les soeurs STRAETMANS et Muriel
HORION qui n'ont pas manqué de silluswer lors des
ft1es de promotion.

Avec plus de régularité, Jennifer
HANOUL pourrail préiendre au méme titre. Je serai
plus prudent en ne citant pas leurs noms {ils sont
pombreux) mais j'ose affirmer que les jennes talents
foisonnent dans notre école de natation. Encore une
fois cependant, ne brilons pas les étapes.

A chaque sortie, les progrés de Valérie
SENGERS sont a metre en évidence. Ses 1.32 en
Pap et 3.11 au 200 4N soat 2 retenir. Mais volonté
ne doit pas rimer avec excés de précipitation.

Les 1.27 cn 100 Pap dc Bastien
PATERNOTTYE cn ont étonné plus d'un. Basticen
peut étre cité comme exemple de sérienx et de volonté
4 chaque entralnement, pour cette raison, il mérite
I0US NOS ENCOUragements.

Paul LERMUSIEAU pcut en prendre de
la graine; il a l'intelligence de le faire cl de réaliser des
performances dignes de ses fréres ainds. Sa course de
1500 & Charleroi aura &é une épreuve qu'il n'oublicra
pas et dont il sera sorti grandi; depuis, chaque sortie
est prétexte i amélioration. Continuc comme cela !

Laurent PRAVATA a surpris tout le
monde en 100 dos (1.31). Son 200 NL (2.52}) cst
également & relenir. Régularité dans la gualité du
travail deit devenir vne idée fixe 4 l'entrainement.

II en est de méme pour Gilles
BALLESTERQO. Gilles progresse 3 chaque sortie ot
c'est trés bien ainsi. Son frére Grégory nous a plu
dans son 200 NL ct aura wés bicntdl sa chance cn
compéution officielle.

Yincent LAMY et Régis MELEBECK
continuent de progresser en paralléle; ils veilleromt
cependant & viser plus haut en tenant complie de leur
age {ils sont de la méme année que Fabio PAGANO ¢t
Picrry DONIS ¢t surtout plus dgé d'un an que Bastien,
Paul, Laurent et Gilles); or, & I'entralnement, ils sont
régulizrement derridre cux ¢t s'en trouvent bicn ainsi,
ce qui est Lout A fait inadmissible,

MEme remarque pour Sebastien WOLFS
qui “s¢ bat" A lentraincment ... contre Sébastien
Lebrun, 3 ans plus jeune! Ce n'est pas du toul
acceptable; Sébastien d'ailleurs connait ma [(agon de
penser. Cependant, tout n'est pas négauf, son 1.30 en
Pap ct ses progrés en NL en témoignent,

Je m'étais montré assez prodent fin 89 cn
aflirmant qu'il nous scrait wes difficile de faire mieux
cetie année, I résultat final du Challenge Georges ne
me contredit pas. Cependant il faut faire remarquer
que notre ¢cole de natation ne compte pas autant de



membres que celle d'autres grands clubs.
Néanmoins, la qualité du travail entrepris par nos
moniteurs compense largement la masse que nous
n'avons pas. De plus, ot je mg répite volontiers, il
sl indispensable de se montrer PATIENY avee les
jeunes.

Nous venons de vivre un wrimestre surchargé
en compétitions, il n'en scra pas de méme durant les
2 suivants si on veut briller au Championnats de
Belgique d'été.  Aprés une scmaing de repos bien
méritée durant les vacances, nous cntamerons notre
préparation pour le stage de juillet qui, comme I'an
passé, se déronlera 3 Font-Romeu. Cetie préparation

physique scra un peu plus diversifiée, avee plus de
travail "a scc” méme st c'est au détriment des résultats
en compétition. Seul l¢ travail a long terme est
payant, nous I'avons prouvé 1'an passe.

Ne¢ nous attardons pas sur les commentaires
négatifs & propos des résuliats globaux de la natation
fraricophone; restons sereins et continuons a travailler
consciencieusement, c'est la seule fagon de réussir.
Le Comié ct la Cellule marketing sont 1a pour nous
soutcnir, ct nous pour travailler.

A la prochaine fois.

Thierry GRODENT

e e

DES NOUVELLES DU PETIT BASSIN

Rornjour A tous. Clest un grand plaisir pour
moi de vous donner des nonvelles du petit bassin et de
la progression effectuée par nos plus jeunes nageurs.
Je commencerai donc par un petit commentaire &
propos de chacun d'eux.

Samuel DLELANOYE, qui csi lc plus
jeunc du groupe, n'a cessé de me surprendre depuis
qu'il nous a rejoints. En effet la progression de
Samuel est trés satisfaisante et cela est di non
sculement & sa motivation mais surtout i sa régularits.
C'est pourquoei j'espére gue Samuel conlinucra sur sa
lancée et qu'il suivra les traces de son [rgre Jérdme déja
au grand bassin,

Net progrés aussi de Christian
DELSAUTE qui, par son courage et sa régularité
montre Fexemple a suivre aux plus jeunes du groupe.
Christian, qui est arrivé au club il y a quelques mois, a
newement amdclioré sa technique de nage ct je l'en
félicite.

Olivier YOISIN manque de régularité aux
entrainements ¢t cela explique sa lente progression. Je
sais qu'Olivier st rés volontaire mais quelquefois, il
cst beaucoup trop distrait. C'est pour cela que je lui
souhaite de bien s'appliquer et de nous montrer ce dont
il ¢st vraiment capable.

Chez lIcs filles, Virginie PATUREAU
mérite d'ére félicitée pour ses brillanis résultats lors
des 2 demigres compétitions pour nen-licenciés.
Encorc un peu de patience ¢t je pense quclle scra prélc
pour le grand bassin.

Céline MONFORT a toutes les qualités
pour devenir unc bonne nageuse mais elle doit v
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melire beaucoup de volonté., Céline ne nage qu'unc
fois par semainc mais je pense gu'en &lant wes
motivée, elle pourra bientdt monter au grand bassin
tout comme Virginie PATUREAU.

Aurore NIHON, qui ellz aussi a participé &
Fune des 2 dernitres compélitions pour non-licencics,
a montré qu'on pouvail compter sur elle et jc la félicile
car pour une premicre expérience, elle ne nous a pas

deégus.

Nathalie et Eliane BODSON toujours
rés atlentives lorsque j'explique un cxercice ont aussi
nettement progressé depuis leur ammivée. Toul ce que je
peux leur souhaiter ¢'est de continuer dans ce sens.

Sarah MEULEMAN et Julie
EFFERTZ, quc je n'ai pas beaucoup vues ces
dernicrs temps, sont des nageuses s motivées et ne
doivent surtout pas s¢ tracasser si quclquelois clles
¢prouvent des diflicultés lors de l'exécution d'un
exercice. Chaque chose en son temps Sarah et Julie!

I'espére ainsi vous avoir donné un apergu de
mes impressions. EL je voudrais surtout rappeler aux
parents et aux nageurs que mon premicr objectif (et
celui du club) est de permetire aux cnfants de
s'épanouir par la pratiqus de la natacion. C'est pour
cela quil est important de pouvoir concilier le sport el
les études. Je sais que cela demande beaucoup de
volonté mais ce n'est pas impossible puisque méme en
entreprenant des €¢ludes de médecine, je peux
m'entrainer 4 fols par semaine avec le groupe
compélition et cela ne m'empéche pas de bicn réussir.

Marie-Ange PILLITTERI




Il me parait opportun de vous donner unc
information scientifique a propos du fonctionnement
du corps humain au cours d'un effort musculaire.
Lors de l1a féte inlime organisée le 3 février demier,
I'équipe du Docteur Frédéric FERON de 1'Universiié de
Litge (Scrvice du Professeur J.M. CRIELAARD) a
procédd, auprds de certains de nos nageurs, a des priscs
de sang cffectuées au niveau du lobe de Foccille.

Vous vous doutez bien qu'il n'entre pas dans
o3 intentions d'infliger des tortures supplémentaires &
nos sportifs mais de tester ceux-ci de maniére objective
cnt vue d'optimiser leor enrainement.

A toul corps initialement au repos, il faw
appliquer un2 force pour Ie mctiire en mouvement.
Dans I cas du corps humain, celui-ci se déplace grice
4 des coniractions musculaires (*). Chaque fibre
musculaire a besoin d €ncrgie pour se contracter et s¢
relacher; la scule source d'énergie wtilisable par clle est
VA T.P. {adénosine triphosphate).

L'hydrolyse de {"ATP par {‘activité
ATPasique des tétes de myosine fournit
['éncrgie nécessaire (10 keal/mole d'ATP)
dont une partie sera convertie sous forme de
chaleur (39%).

L'ATP existe dans Ie muscle en concentralion
faible (SmM/kg) lui permettant de maintenir des
contractions pendant un moment trés bref; de plus
I'ATP nec s'épuise jamais au-desscus de 60% dc sa
valeur de repes. 11 faut en conclure qu'il existe des
réactions dc renouvellement de I'ATP en
¢quilibre avec son hydrolyse.  Actucllement on
distingue 3 filiéres énergétiques (voies
métaboliques) au sein de la cellule musculaire
permettant la resynthése d'ATP:

- lc métabolisme anaérobie alactique,
- lc métabolisme anaérobie lactique,
- le métabolisme aérobie.

Les 2 premiers systeémes fonctionnent sans
oxygéne (anadrebie) et utilisent respectivement ),
d'un¢ part les réserves de substrats présents dans la |
cellule musculaire {créatine-phosphate) et d'autre
part les réserves de glucose et de glycogéne.

Le dernier systéme fonclionne uniguemen ¢n
présence d'exygéne (cycle de KREES: oxydation du
glucose, des acides gras libres, ou mime des protéines,
en fonction de l'intensité et de la durée de 'effort).

Caractéristiques du processus
ANAEROBIE ALACTIQUE

L'énergic foumic par ce systéme est disponible
immédiatement et sa puissance est irgs dlevée
(130 ml oxygéne/kg.min chez le sujet sédentaire, clle
peut Etre augmentée de fagon appréciable par
I'entrainement: 200 i 400 ml.

Par contre sa capacité est trés faible.

Le sportif fera appel & cetle source d'énergic
lers dun effort maximum de durée limitée.
Clest au cours de l'entrainement de la vitesse de
hase que le nageur développera ce processus: déparl,
reprise de nage cn sorlie de vicage, arrivée.  Pour
accroitre la puissance de ce processus, on effectucra des
séries de sprints d'une durée de 6 4 12 secondes (soit 12
4 25 m), tandis que la capacité de ce processus sera
développée par des sprints de 23 & 50 m.

La vitesse de base st une qualité naturclle qu'il
faut entretenir et développer tout au long de la saison
¢l tout au long de la carriére du nagour. D'actre part
les fibres musculaires sollicitées sont spécifiques: IT
{= fast twitch = a contraction rapide).

A l'inverse de ces [ibres blanches FT,
les fibres rouges ST (- slow twitch = 4
iles
efforts fongs de moindre intensité. La
repartition des types de fibres est
genetiquemnent determinée,

contraction lente) fonctionnent [ors

Caractéristiques du processus
ANAEROBIE LACTIQUE

Ce processus intervient aprés quelgues
sccondes d'excercice alors que le rythme de [a respiration
ne s'est pas encore adapté i la demande accrue en
oxygene (notion de dette d'oxygéne).

* NDLR.:

Lauteur fait allusion aux contractions musculaires du
sufet énidié, mais ca fonctionne également avec les
contractions musculaires d'une terce personne.
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Il consiste en une dégradation des réserves de
glycogene (glucide complexe constituant une réserve
de glucose) intramusculaire en l'absence d'oxygéne.
C'est la glycolyse anaérobie.

A partir d'une molecule e glucose, on
obtient 2 molécules d ATP et 2 molecules de
LACTATE. Ewn fait cette glycolyse entraine [a
liberation de cathions hydrogene qui vont
entrainer une chute du pH intramusculaire
(ACIDOSE) [imitée par [a mise en marche
d'un systeme tampon, [e produit final etant
{e LACTATE.

La capacité de ce systéme, théoriquement
dlevée (concentration élevée de glycogine dans les
muscles) reste en pratique asscz faible: entre 30
secondes et 2 minutes environ, lors d'un exercice
dc forte intensité, Ce processus interviendra donc
cssenticllement dans les courses de 50, 100 et
200m. 11 sera limit¢ dans son fonclionnement non
par I'épuisement de substrats énergétiques mais par
Paccumulation des déchets (Lactate), c'est-i-
dire 1'acidose liée au débordement des
systémes tampons.

Il est capital de savoir que les jeunes qui n'ont
pas encere passé le cap de la puberté ont un pouvoir
cnzymatique de production d'acide lactique trés imité.
C'est la raison pour laquelle ils restent limités cn
vitesse de nage sur des distances de 100m et qu'il est
illusoire de vouloir les faire progresser sur cetie
distance en développant ce processus & I'entratnement.
Il va sans dirc que le réglement (édéral limitant Ia
participation des canctons i 2 courses de 100m esl
aberrant,

PAS ETONNANT | Eux
ILs N'onT Tamals
Riern comPRIS.

Il est préférable de se limiter & une course de
200m ou plus (impliquant surtout l¢ processus
aérobie) etfou une course de 50m (relais) mettant en
exerguc la vitesse de base (¢t en priorité la technique de
nage). Le role de I'entrainement sur ce processus visera
4 améliorer la tolérance a des doses élevées d'acide
laclique. Laptitude A produire de fortes doses d'acide
lactique, indispensables pour étre performant dans des
courses de moins de 2 minutes, reléve de la génétigue.

Ce type de travail doit succéder 2 un long
iravail aérobic; il n'est pas du tout recommandé chez
les jeunes nageurs. Ses effets sont 3 court terme et ne
dotvent &tre développds que 4 A 6 semaincs avant une
compétition importante. Il faut compter un temps
plus long pour récupérer aprés ce type d'cffort.
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Ce travail sera toujours combind A un travail
d'endurance.

Caractéristiques du processus
AEROBIE

Dans ce systeme, I'oxygéne artive en quantiié
suffisante pour briler les substances ingérées (glucose,
acides gras ot méme protéines) dégradées, suivant le
cycle de KREBS, en dioxyde de carbone et en ean.
I y a donc retativement peu de déchets, La production
d'ATP est nettement supérieure: pour 1 molécule
de glucose, formation de 38 ATP,

De par I'importance du sysi@me respiratoire et
cardio-vasculaire mis en jeu, ce processus entre en
action apres 45 & 90 secondcs et devient prépondérant
sculement aprés 2 & 3 minutes. Sa capacité est urds
importante et ihéoriquement illimitée, Elle dépend de
Fintensité et de la durée de Vexercice c'est-a-dire de Ia
capacité du sujel dc maintenir un effort 3 un
pourcentage €levé de sa consommation maximale
d'oxygénc.

C'esl & ce niveau que l'entralnement prend
toute sa valeur. Pour un effort & 80%, un sujet
sédenlaire mainticndra son effort 15 minutes alors
qu'un sujct entrainé pourra tenir 2 heures 30.
La capacité du processus adrobic st done perfectible
par I'entrainement dans des proportions considérables.
Scs facteurs limitatifs sont liés au systéme de
transport de l'oxygéne, 4 la thermorégulation et aux
systémes endocrinicns,

L'entrainement du processus aérobic constilue
la basc sur laquelle repose toul l¢ programme de
préparation spécifique. 11 importe de travailler a des
intensités relativement modérées impliquant des
concentrations de lactate modérées (de 2 2 4 mM/1 de
sang) et permettant ainsi un volume de travail
considérable. La limitc & 2 mM/l est appelée
seuil aérobie ¢t correspond & lintensitéd minumale
susceplible d'amélicrer I'endurance aérobie. Le seuil
anaérobie se situe aux environs de 4 mM/l et
correspond a l'intensité o le méiabolisme aérobie est
surcharg€. Au-deld, la concentration en lactare
augmente dans des proportions plus imporiantes que la
vilcsse de nage n'évolue.

C'est & ce niveau que l'on pergoit Vinéeét du
test lactate dont nos nageurs ont bénéficié; en réalisant
un 6x200m & intensité croissante (de 70 4 95% de leur
meilleure performance sur cette distance) avec un
tniervalle de repos de 1 minute durant laquelle on
préleve du sang du lobe de loreille |, on arrive 3
déterminer les vitesses de nage correspondant aux
scuils aérobie et anaérobie. Un des premicrs objectif’s
de l'entraincment de nos jeunes nageurs consisicra a
améliorer Ia vitesse de nage pour une méme intensité
de travail (exemple; 4mM/1) donc¢ & déplacer vers la
droite la courbe concentration de lactate (cn ordonnée)-
vitesse de nage. Cetie forme de travail ocecupe, dans
notre programme, enviren 70% du volume du travail
dans {'eau.




100%:=

50%

Lz diagramme ci-dessous montre, en fonction
d= Ia longusur parcourue (ou de la durée de l'effort, a
raison d'environ 1 min par 100 m), la participation des
2 processus Svequés (anadrobic-aérobie).

:::]-:::r:‘.:r-i;EL?F'::""
ANAEROBIE

Les valeurs ci-dessus démontrent l'importance
évidente d'une stratégie 2 mettre en pratique en
fonction de la durée de effert demandé et de Ima
distance & parcourir. Les 3 processus métaboliques
nagissent pas l'un @ la suite de lautre. En fait, s
agissent on méme Lemps, mais en des proportions
différentes suivant le moment ¢t Pintensité de leftort.

L'intérét de I'appui médical pour la réalisation
d'un programme d'entrainement de haut niveau rouve
ici toute sa signification. Alors que l'entraineur,
durant de nombreuses anndes, a did se concentrer sur

scs sensations, 6 combien subjectives, les parametres
T e scientifiques peuvent lui procurer des données
AEROBIE objectives. De 13 3 conclure que lart d'entraincr sera
remplacé par la science de I'entrainement, ¢'est un pas
cncore bicn trop grand & franchir.  Heurcusement
dailleurs.
200 400 1500M Thicrry GRODEN'
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SO LES GRADINS

- Tin qui vola, ¢a {év inn tchoqu quion n's'aveut pu veyous. Qui divnév don moncheu Lekneye?

- Bin c'cst comm to I'monde ¢don madame Trikwesse, dji m'kihétche comm dji pou. Comm on vi ome.
Min qui vou dju dire , dji n'saveu nin qu'vos esif intérésseye pa I'natichon mi. Avé-v mutwe on pli £fan
ouvc el compétichon?

- Aw¢ don. Clest i pti gamin di m'feye qui cmince a cori. 11 est co dvin les Microb savé, mais i parait
qu'c'est inn cspwer. Ouye, 1 voléy qui dj'el vinsse véyi pasqu'il a totes les tchances, diss-i, di batte li reér
del Porodche. Min vo'l divez knohe vo qui vin sovin, c'est Ii pti Jules Mihaitt ¢don.

- lif Saint Mati, c'est ln! Dji v'vou cretire qui ¢'est inn espwér! Fi dire ossu qu'avou les pis qu'il a, il ¢st
favoris¢ cist &fan 1a. Quwant on tisc qu'a sih ans, i n'a dédja pu assez d'plesse so 1'ple d'départ po melle
scs 2 pis, on §'di qu'il a totes ses tchances d'aller on djoé & djeiis olympiques. Mi dji vin veyT mi ptite feye,
vo I'kinohez édon, c'est Amelie Houpralle, 1i ptite d'a m'hitinme feye. Min leye, elle n'est wire si bonne
sav¢, dji creu qu'elle vin puss po prinde si bagn & méti ses pis qu'po fé on résulta. Min enfin, i 18 {3 écoréd;jt
cdon, c'est on spor fwér hétl & qui podreut csse bin pratigue si toumf & Mofsse.

- Tin don gui esse ci gamin-la qui brait aprés les ¢fans? Di kwé s'méle-ti ¢ila? Loukis on pau, n'a les pév
pitis qui tronlaient les balzins!

- Dihé don madame Trikwesse, on veu bin qu' vos estez novisse, savé vo. Clesl l'entraineu en chef édon
goula. Tdonnc desconseils on pau "musclés” min il est binamé savé, &1 n' bouhe nin sovin so les élans.

- L'enwraineu en chef? Ci pti valet-la avou ses codites culottes? On 1's? prindrait vit ¢l fahete!
Bin qu'dj'arrawe, on direli vormin qui n'a nin co f2 ses piques. ,

- Li vo m'baltez sirmin ou bin I'farcu {¢€ radjuster vo berriques. C'est quisi on vi ome . Il a pu d'rintc ans
savél Min c'est vreye quil a co l'air frissc... N'a wére di mérite d’ayedr: 1 n'a nou m& d'tchesse hu puisquli
n'est nin co maric.

- Qui d'héve? Nin marié? On bé valet comme goula? A kwé tusalent-clles don les glawennes po 1ey1 hiper
in occésion pareye?...Binamé bon Dju, quél belle péce d'ome! 11 a deus ouyes qui blawtaicnt pé gu'des
stedles, Mi cest bin simp, i m'fait fruzi, dji so tote a tchdr di poye. Min loukis on pau, on direu I'Apollon
del bel vett air! Dji n'pou crefire qui vik comm inn ermite savé mi!

- E bin c'cst 'trisse realité, madame Trikwesse. Portan c'est fledir di brav valet savé. E scs parints sont
des braves djins ossu qui sont fof ritches parait-i. On dit qu'd Sainte Wibceu, on dmeye cazére est d'a zels.
Ci s@reu vormin on bon partil.. Min qu'dj'arawe, vo m'éwarez! Vo n'allez to I'minme nin dire qui vo
n'avez miy oyou voss piti fi djdser d'outa édon! Chal les &fans & les parins ni d'visaient pu qui d'ca...
Notez bin qu'd djérinnes novelles, i paraitreut qu'i hante 4 fwece, min i nvou rin dire parg, & to I'monde si
dmandc kwe. C'est &énervant 8 possib! On cmince turto & n'n'avu s'sau! D'ayedr, les parinis di voss pitl fi
vonlrgure ing ptichon i siner i ¢'sudjet 13,

- Inc pelichon? Wiss allé-ve don moncheu Lekneye? Clest vo astedr qui m'vou balter! Li valel est bin lib di
(¢ ¢ou qui vou stirmin!

- Quimin don vo, ¢ ¢ou qui vou? Dji n'vi riknohe pu mi! Vo pierdez vos tdtes ou kwe? Qwand on a
I'responsabilit€ d'on club comm li noss, on I'respecieye, madame Trikwesse! On n'wéte nin d& screts
pareyes!... C'est on fi djubé qui s'moque di nos autes. Avou ¢'djeu-13, édon madame Trikwesse, i fait
broqui to I'monde fot d'ses cliquotics!... Minme li comité qui n'si controle pu. Po mérker s'réprobachon,
n'a Pilliueri qu'a rasé s'moustatche qui If allév si bin, & il a di qu'il allév attaquer 'grév del faim. Horion lu,
I'e 1¢imin mouwé qui gwand i v'di bondjou, vo dirf qu'te vos cheys vont brodchi fou d'voss min!.Li
présiding est en train dé pigte ses djéring djves, Li wrésorier brogne avou 3 serétaire...Cl n'esl vormin pu 'n
vicireye po nos 6ics savé goula... Dji v's'el di mi, madame Trikwesse, si ci pti hépicu ni s'mareye nin bin
vite ou si n'no dit nin ragnin ¢ sincémin ses prodjets, i no va turto fé divni sots.

I Ao VA
TURTO FE
Diviy SoTSl _/
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