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NoOus proposons :

des sports de loisi(description détaillée sur demande)

Lundi Yoga 18.30- 20.00 Place de St Job*
Mardi Tennis 18.00-20.00 xx

Jeudi Volley-ball 19.00-21.00 CSpr**
Vendredi Badminton 18.00-20.00 CSp***

Dimanche  Jogging 11.00 rkkk

*salle de sport de la commune d'Uccle

** rue Zwartebeek a Uccle

***CSP: college Saint Pierre, avenue Coghen, 208cxle.

***xan forét de Soignes, avenue de I'Hippodrome éclg (premiére dréve a
gauche dans la dréve de Lorraine, aprés le chaudeda Hulpe)

du ski alpin : une organisation de la Vigogngski de fond et raquettes sont
aussi au programme) (°)

des stages multi-activités sportivegt/ou culturelles a la montagne en au-
tomne 2008 et en été 2009 : une organisation Wegkagne.

(°)ces activités sont réservées a nos membres

Les cotisations pour la saison 2007-2008 (en €)
Volley, badminton, yoga, tennis.
COTISATIONS 1 séance Par mois 1 période Saison 04-05
1 personne (1 p) 10 35 90 200
1 activité (1 act.)
1p, 2act.ou 60 160 300
2 p(**), 1 act.
Idem + a0 200 380
1 p(**) ou 1 act.
1 personne, tou- 95 200 400
tes les activités
Familiale 100 200 450

(**) de la méme famille

Consultez notre site : www.espacesport.org
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SEJOURS COUP DE CEUR

Tous les séjours sont en pension complete.

Prix dégressifs pour les enfants : consultez nous.
SEMAINE DE NOEL : Séjour en famille avec un réveillon et arrivée d
Pére Noél pour la distribution des cadeaux. Du sl@@ au samedi 27 décem-
bre 2008. Adulte : 413 €. 1 adulte payant = 1 etndie moins de 12 ans gratuit
sur les mémes prestations que I'adulte payantb@igement, le forfait de ski et
le matériel de ski).

Offre (soumise & conditions) valable pour toute anption avant le 6/12/08.
SEMAINE JOUR DE L'AN : du 27/12/08 au 3/1/09. En famille ou entre
amis, venez féter la nouvelle année avec nouseéakion d'un réveillon animé.
Adulte : 457 €.

SEMAINE BLANCHES : 7 jours—6 nuits + 5 jours de forfait (du lundi au
vendredi) Grand Domaine (Peisey-Vallandry—Les Arcs)

Du 11 au 17/01/2009 et 18 au 24/1/2009. Adulte8: 42

SEMAINE RAQUETTE: du 25 au 31/1/2009.

7 jours 6 nuits au Chalet la Vigogne incluant Rissrdemi-journées encadrées
par des accompagnateurs raquettes dipldmés. Du 25/@1/2009.

Adulte : 375 €.

OFFRE FIDELITE : Sivous avez séjourné chez nous trois fois dans le
derniéres années, profitez et faites profiter aghimmille de notre tarif fidélité.
En janvier et mars. Adulte : 290 €. / enfant 3—S5 a10 / moins de 3 gratuit.
SEMAINE PARENTS MALINS: Gratuité pour les enfants de moins de
6 ans sur I'hébergement et les forfaits. Club drdanr les 3 a 6 ans.

Du 8 au 14/03/2009. Tarifs mars.

SEMAINE VACANCE ENTRE AMIS: Du dimanche 16 au samedi 22
mars 2008. Une semaine de ski incluant 5 jourfodait (du lundi au vendre-
di) Grand Domaine (Peisey-Vallandry—Les Arcs). Aelu 430 €.

SEMAINES PARENTS MALINS: 8 au 14 mars 2009.

Gratuité pour les moins de 6 ans sur hébergemduntfaits. Club enfants pour
les 3—6 ans. Tarifs mars.

WEEK END 2 jours 1 nuit :Janvier & mars 2009. du samedi petit déjeu-
ner au dimanche apreés le déjeuner. Adulte : 95riris de 12 ans ;: 90 € /
moins de 2 ans gratuit. Supplément 1 repas ad2l& &nfant 10 €.

SEJOUR SKI GRAND LARGE29 mars au 4 avril. 7 jours 6 nuits + for-
fait Paradiski : 455 €.

SEMAINE DE PAQUES: 18 au 25/4/2009

Enfants moins de 12 ans gratuit. Voir conditiong€No

Détails sur notre site : www.espacesport.org/sii.ht
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SKI: hiver 2008-20009.

Depuis de nombreuses années, notre associatiofidiéé tarifs pré-
férentiels, ceci grace a une longue et fructuealaboration avec no-
tre partenaire francais.

Le tableau complet des tarifs est disponible strergite et peut vous
étre envoyé par la poste sur demande.

La semaine du congé de carnaval est la plus deraaatitombe cette
année en méme temps que les congés francais ffesides sont déja
nombreuses, en France comme en Belgique).

Nous ne réservons pas un quota de séjours pocohges scolaires :
les premiers a se décider sont les premiers @agstgés d’obtenir une
chambre. Afin de vous garantir une disponibilitéy vous proposons
de nous signaler dés que possible votre intengopadticipation.
Ensuite, vous validez cette inscription par le gerent d’'un acompte
(remboursable) de 25 € / personne. Votre inscrptievra étre confir-
mée par le paiement (non remboursable!) du soldexdbes pour le 15
octobre.

Une documentation peut vous étre envoyée sur detegoar la poste.
Une information complete se trouve sur notre site
www.espacesport.org

Tarifs des séjours en congés scolaires belges.
Dates sé- | adulte | 12-15 | 6-11 2-5 - de 2 | remarque
jours
Noél SS 433 346 303 260 0 CE
Nv. an SS 457 365 322 274 0 CE
21/2—28/2| SS 452 361 317 274 0 CE
4/4—25/4 SS 351 279 245 212 0 CE
DD = dimanche a dimanche CE = club enfant organis
DS = dimanche a samedi Taxes de séjour/ jourta da 12 ans:
SS = samedi & samedi 0.4 €/personne /jour
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La saison sportive est divisée pour toutes les activités, nous vous
en 3 périodes conseillons de souscrire a l'assurance

o “individuelle RC. et accident".
période | : du 1/9/2008 au 22/11/2008 'MAIVIC
période Il : jusque fin février 2009 L'individuelle RC (RCl)vous couvr

période 11l : jusqu'au 15/6/2009 si vous étes responsable d'un accident

qui cause un préjudice a un autre p
cipant. L'individuelle accident (IA
grendra en charge vos frais médic
personnels, aprés intervention de v
mutuelle (tarifs conventionnels).

L'assurance RCIl + |A colte 15

Les cotisations annuellesont rédui-
tes de 10% si elles sont acquittée
avant le 10 septembre 2008.

La participation au jogging du di- .
manpche r?1atin est gjra%[]l?iteg.g Si vous P€rsonne pour la saison 2007-2008

n'étes pas membre de notre asbl (10 &€ mor:jtarllyt db(l)lt cire verse sur
an), l'assurance du club ne peut évicempte de I'asbl.

demment pas vous couvrir!

assurance individuelle est envoyée

L'assurance RC du club n’est pas

une RC individuelle. C’est pourquoi, fin novembre a l'assureur.

rti-

aux
Otre

€/

le

La liste des adhérents a cette

fin

septembre, fin octobre et, la derniére,

L’assemblée geneérale

Cette AG a eu lieu le samedi 24 m&009 sont reconduits, ainsi que le sys

dernier. téeme des cotisations réduites si elles
sont payées avant le 10 septembre 2

ORDRE DU JOUR

1. approbation des comptes 2007-2008- diffusion de nos infos
et du budget 2008-2009. nos journaux : retour a I'envoi d’'un

périodique trimestriel. Résultats trés
2. Le CA termine son mandat de 3 ansite : I'effort de référencement porte S
fruits et apporte de nouveaux partici-
3. Les 3 membres sont rééligibles et Pants.
réélus:
. Président : B. Delforge 7. le président annonce son intention

. Trésorier : E. Delforge ne plus encadrer chaque semaine, en

temps qu’'animateur, les activités de
volley et de badminton.

Terme ultime : la saison 2012-2013.
tII faut donc envisager de trouver un

nouvel entraineur pour ces deux acti
tés

5. Les tarifs des cotisations et assuran-

ces individuelles pour la saison 2008- AVis aux amateurs!

- Secrétaire : J. De Vriendt
Il 'y a pas eu d’autres candidatures.

4. Le bilan des différentes activités es
positif.

D

008.

es

de
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Impressions de voyage

Le Sud-Maroc, Paques 2008. N’attendez pas plus de ma part en ter-
mes de récit de voyage : je m’arréterai
J'avais envie de vous parler de ce suda, car ce n'est pas de descriptions, mais
perbe voyage, organisé —comme d’habien d’'impressions dont j'aimerais vous
tude—de main de maitre par Bernard parler :
Jacqueline, avec l'aide de I'agence
« Esprit Nomade »... Mais... ils travaillent ! Eh bien oui,
ma premiére impression fut
celle-la : Quel boulot ! Dans
cette vallée de I'Ourika, ou
nous avions posé nos sacs les
premieres nuits, je me suis
retrouvé quatre ans plus t6t au
Viét Nam : chaque m2 de
cette terre caillouteuse était
cultivée en terrasse ! Des ho-
tels, restos, auberges... pous-
saient partout comme des
champignons ; les hommes
qui ne travaillent pas dans
I'agriculture ou dans la cons-
truction guident des groupes ;
le tourisme, bien sir, et d'au-
tant plus que les lignes aérien-
nes directes vers Marrakech se
multiplient. Le prix du terrain
aussi, d'ailleurs ! De plus en
plus d’européens achétent la-
bas leur seconde résidence.
Alors, oui, ils travaillent...
Mais... ca caille, ici...! J'ai
eu froid, dans cette vallée !
Nous étions a Paques, et le soir je revé-
Le cadre ?Paques 2008, deux semai-ais tout ce que j'avais emporté... et
nes, le sud-Maroc : Trois vallées, au javais encore froid... Plus bas dans le
départ de Marrakech : I'Ourika, le Drasud, la température en soirée a changé,
le Dadeés. Et quelques nuits, avant et tout en restant trés supportable le jour.
aprés, passées dans le luxe d’'un riad 8wnc, le coin « conseil » : Emportez
cceur de la Médina a Marrakech. une bonne polaire.

(Suite page 5)

page 4

(Suite de la page 7) - Un co(t énergétique de 150 ml/kg/km
2. L'intervention du cerveau, quiau . Capable de tenir sur la durée de la
trentieme km d’'un marathon envoie descourse 80% de sa VO2 max

signaux de prévention d’un accident améliorerait la performance mondiale

physiologique et suggére d’en rester lale 6 minutes!

Le marathonien passe « au moral » alGes capacités innées (génétiques) doi-
vent étre optimisées par un
entrainement programmé et
réalisé au mieux.

On estime que le domaine
dans lequel le gain le plus
appréciable peut encore étre
réalisé est d’ordre gestuel : il
est primordial de s’approcher
du geste parfait, méme si en
course a pied, le geste parait
étre un mouvement simple et
naturel.

(*) Le nom vient de I'histoire assez
confuse de Phidippidés, un messager grec
qui aurait couru de Marathon a Athénes
pour annoncer la victoire contre les Perses a
lissue de la bataille de Marathon lors de la
premiére guerre Médique en -490. Arrivé a
2005. bout de souffle sur I'Aréopage, il y serait
mort apres avoir délivré son message.
dela de cet avertissement et est mémae 'historien grec Hérodote rapporte une légendediff

N find . | ente : lors du débarquement des Perses a Mardéson,
Capable, en Tin de parcours, si cela €Skecs auraient envoyé un messager, Phidippides, che

nécessaire, d'augmenter la cadence demasde Iaide a Sparte, & plus de 200 km. Aloeslesi

P P : partiates ne répondaient pas, les Athéniens ctineloat
les derniers km’ voir de fourni un effor euls, avec les Platéens, et c'est un certain £qale

violent sous forme d’un sprint dans leSaurait parcouru au prix de sa vie la distance eviara-
H A thon et Athénes pour annoncer la victoire. Il serdit

derniers me_ztres. . donc que la tradition, qui attribue la course Mavat

En conclusion, on estime actuellemeniathenes a Phidippides soit erronée, si Hérodottadit

que l'athléte idéal, qui aurait une verite.... (Wikipédia)
- VO2 max de +/- 85 ml/kg/min, '

§ Agenda en bref ...aolt a décembre 2008.
\

organisateur téléphone
1/ multi-activités sportives et /ou culturelles ad montagne*
automne 2008, printemps-été 2009 Bernard 02 28482
2/ rando champignons ou autre Bernard 02 381 22 98
date a fixer
3/ ski pendant I'hiver 2008-2009 (p 11)Bernard 02 381 22 98

(*) exclusivement réservés a nos membres ayaniti&edpur cotisation annuelle.
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Voici un programme d’entrainement a la course a pié qui a fait ses preuvesChaque ligne cor-
respond & une séance de +/- 30 minutes que I'@aépealement ) 2-3 fois sur la semaine.

A la ligne 25, vous étes capable de courir 25 6r stop ». Ensuite, vous ajoutez quelques mirautes
chaque entrainement... et vous rejoignez le groupgbrdanche matin! Bon amusement!

page 8

(Suite de la page 4)

nette...?! Ben non, «t ¢a ne fait

Cela dit, le moment était idéalement qu’empirer», nous disait ce Belge qui
choisi pour ce voyage, car méme les nous a recu dans son riadil ¥ a dix
Marocains vous le disent : en été, c'esans, c’était pas comme ¢a ; comme le

insupportable !

De grace, une chope..l Le

lien avec le paragraphe précé-
dent n'est pas évident, mais il
faut que je vous dise : Nulle
part, la-bas, vous ne trouverez
cette chouette petite taverne
vous offrant la pils du coin,
embuée a souhait ! Ni, non
plus, une bouteille de cet excel-
lent vin... gu’eux-mémes, pour-
tant, produisent ! Surprise, pour
l'indéfectible africain que je
suis... Né en Afrique noire, y
ayant voyageé et travaillé, la ou
la « 33 » et la « primus » sont

reines... Quoi, pas méme une chopi-

page 5

voile, d'ailleurs, imposé et présent par-
tout...». Alors, oubliez-1a, cette biére,

(Suite page 6)




partout, tellement gentil.

Moi, je voyage pour rencontrer des
gens, et |a je suis servi : Plaisir et facili-
té du contact humain, des paroles
échangées au hasard d’'une rue, avec
humour ; des sourires de ces jeunes fil-
les gentiment provocatrices —dessous
leur voile..., de la chaleur des regards,
de l'entraide...

et oubliez ce petit rosé frais... Ou alorsNon, non, bien sdr, allez-y... Relisez
faites comme nous : arrétez-vous dansna premiére phrase : j'ai bien écrit

un hétel **** et achetez-les au prix de

circonstance ; et encore, tous n’en pro-

posent pas... Ou, mieux, suivez les

conseils de Jacqueline : Emportez vos

cubis !

Et puis, tiens, tant qu’a raler, allons-y : le

(Suite de la page 5)

Combien pour ton sourire... ? Ca, -
c’est ce qui m'a le plus énervé la-bas :

Tout se paie, méme une fleur sauvage

que « t'offre » un gamin, méme cette

main qu’on te tend pour sauter sur une -
pierre dans un gué, méme ce lézard apa-

thique qu’un vieux te colle sur le bras.« superbe » ; mais prévoyez quelques
Sors tes dirhams, mec, et si t'as pas dpoignées de dirhams... Juste pour les
dirhams, sors tes bonbons ; t'as pas dsourires...! I-

bonbons...? alors t'as bien un stylo.?. e
Mais alors, me direz-vous : le froid, paklichel 'S
d’alcool, le fric... faut surtout pasy  Paques 2008. 1S

aller ? Si, bien s0r, car I'accueil est 13,
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JO de Pékin :
les derniers records du monde?

Tous les spécialistes de la physiologieles progres réalisés dans la conception
sportive s'accordent sur un point : dandes plans d’entrainement et dans I'étude
les sports « quantifiables » (athlétismeje la physiologie du sport sont considé-
patinage de vitesse, natation, cyclismeables

haltérophilie) 'homme a atteint 99% d@uels sont aujourd’hui les facteurs phy-
ses capacités. Les records se font de siologiques qui limitent ou déterminent

plus en plus rares et s’Thomologuent ale niveau de la performance?

1/100 de seconde, au centimeétre ou al.le facteur le plus important est d'ordre
guelques dizaines de grammes pres! génétique : sans un capital génétique
En un peu plus de 100 ans, les records exceptionnel, il est impossible de ré-
ont évolué de fagon spectaculaire. Par ver a atteindre les sommets! Plusieurs
ailleurs, les écarts entre 2 records de- éléments entrent en compte :

viennent de plus en plus faibles : on est
passé d'un écart de 0, 024 % en 1915 a
0, 010 en ce début de 21 ieme siécle!
Le déclin du nombre de records battus
s'observe depuis 1968.

Des modeles mathématiques permettent
de prévoir les records ultimes.
Concentrons notre étude sur les sports
d’endurance de longue durée et plus
particulierement sur la course a pied qui
fit mon « dada » pendant de nombreu-
ses années.

Le mythique marathon (*) est une
course moderne : il f(t proposé lors de
I'organisation des premiers jeux olym-
piques de I'ere moderne, a Athénes en
1896. Le premier vainqueur, Louis Spi-
ridon, un modeste berger grec, serait
relégué (avec son temps de 2h 58'50")
a pres de 50’ des coureurs du top actuel
(2h 08")! Le record du monde est détenu
par Haile Gebreselassie (Ethiopie) en

2 h 04 min 26 s, chrono établi a Berlin
le 30 septembre 2007.
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- La VO2 max : ou quantité

maximale d’'oxygene que l'or-
ganisme peut transporter
consommer par unité de poids
corporel (kg) et de temps
(minute). Le coureur cycliste
Miguel Indurain et le skieur de
fond Bjorn Daehli détiennent le
record (connu) de ce parametre
avec une valeur de 90
mi/kg/min! Un sédentaire at-
teint +/- 50 et un sujet entrainé
65.

- Le codt énergétique de la

course : les coureurs Kenyans
utilisent 170ml/kg/km contre
+/- 220 pour leurs adversaires
des pays du nord! Cette diffé-
rence s’explique par le meilleur
rendement des mitochondries,
le faible pourcentage de la
masse graisseuse, la circonfé-
rence des mollets et la techni-

que de course.
(Suite page 9)




