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LES TRUCS ET ACTUCES


DE LILOU





BIEN S’ALIMENTER AVANT UNE COMPETITION :











Le jour de la compétition...


Tu te lèves tôt, tu n’as pas trop faim. En plus, tu es nerveux, ça te coupe un peu l’appétit. C’est une situation classique ! Mais il faut manger, tu as absolument besoin d’énergie pour la grosse journée qui s’annonce et ce sera ton repas le plus important de la journée.


Fais les bons choix d’aliments ; pas trop gras (difficile à digérer et baisse ton énergie) ni trop salés (attention à la déshydratation). Choisis des aliments élevés en glucides : céréales, pain, lait, fruits, jus de fruits, fruits secs, yogourt, des oeufs (si tu sais que tu les digères bien). Ce repas doit être pris au moins deux heures avant le début de tes combats, trois heures serait l’idéal.


Le reste de la journée, tu prendras plusieurs collations plutôt qu’un gros repas. C’est préférable de manger léger mais plus souvent. Tu digères mieux et ça te donne de l’énergie régulièrement. Et puis c’est plus pratique car tu ne sais jamais combien de temps tu as entre tes combats et c’est rare d’avoir une grande pause pendant la journée.





Voici des exemples de collations :


Fruits secs et noix mélangées, un muffin avec du lait, un sandwich au fromage,


une banane, etc. Tu remarques que ce sont des aliments contenant principalement des glucides.





Petit conseil : évite tout de même de consommer des aliments solides, sandwich etc… si le temps d’attente est inférieur à 2 h. Car ton organisme sera concentré sur la digestion de ta collation et ne sera plus disposé efficacement pour les prochains combats. Privilégie donc les collations « liquides » : eau sucrée, jus de fruits coupé à l’eau selon tolérance les fruits secs restent l’idéal.


Boisson énergétique adaptée : 800ml d’eau minérale (vittel ou perrier) + ½ citron pressé + 5 cuillères à café de miel
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Le stress monte ! Dans 1 mois nous fêtons les 40 ans du club et il reste encore tellement de choses à mettre au point pour que la fête soit à la hauteur de l’évènement. 


En fouillant dans les archives du club, des faits, des surprises et parfois des émotions sont revenus, nous avons hâte de vous les faire partager. 


Nous pouvons être fiers du chemin parcouru. Les résultats rapportés dans ce numéro ne déméritent pas ! 


Bonne lecture





Si vous avez l’ADSL vous pouvez regarder TV Judo sur le site de la Fédération : � HYPERLINK "http://www.ffjudo.com/ffj" ��http://www.ffjudo.com/ffj�


Et notre blog  au lien suivant


� HYPERLINK "http://judoclubpacy.hautetfort.com/" ��http://judoclubpacy.hautetfort.com/�














Julie GILLE et Pierre MICHAUT Ceintures Noires


Après le nouvel exploit de Rachelle Plas, sacrée vice-championne de France seniors, deux ceintures noires ont été obtenues, ce qui porte le nombre total à vingt-trois, un record. Pierre Michaut et Julie Gille ont reçu le précieux sésame lors de l'assemblée du club, vendredi soir. La jeune fille a huit ans de pratique du judo. « Ma progression est classique et le fait que mon père soit prof de judo a dû aider un peu. » Vice-championne de l'Eure junior pour sa 1re année, elle va participer à � HYPERLINK "http://www.paris-normandie.fr/index.php/cms/6/commune/76276/Forges_Les_Eaux" \o "Forges-Les Eaux" �Forges-Les Eaux� au championnat de Normandie, le 30 janvier. « J'espère faire un podium et continuer pour passer mon 2e dan. » Sportive accomplie, Julie Gille pratique avec autant de bonheur l'équitation « de niveau galop 6 » et bientôt le niveau 7, à l'Ecurie des Quatre-Vents. A tout juste 17 ans, elle poursuit des études brillantes en 1re S avec l'ambition de devenir kiné ou prof de physique.�Pierre Michaut a découvert le judo très tôt. « Je suis au club depuis l'âge de 4 ans. Au départ, c'était des jeux et après, je suis rentré dans la technique et les compétitions. » Une blessure l'a éloigné des tatamis pendant une saison mais il est revenu à la compétition avec encore plus d'envie. A 18 ans, Pierre pense d'abord à ses études. « Je suis en prépa maths sup. Je vais continuer le judo pour le plaisir avec deux entraînements par semaine et aussi participer à quelques compétitions. » 








JUDO- INFOS





On les recherche activement.


Cette place (ou plus) leur sera réservée


Les entreprises, commerces… qui seraient intéressés peuvent se faire connaître auprès du Président Didier LEFORT   06.20.84.35.18

















Arbitres


Notre club de PACY SUR EURE MENILLES compte deux arbitres F1 (niveau départemental) en exercice GILLE Philippe et VASEUX Guillaume; ce dernier a en effet été reçu a l'examen d'arbitre F2 (région) le 15 novembre 2009 a ALENCON 


il a en effet arbitré le 31 janvier dernier le championnat de NORMANDIE cadets cadettes qui se déroulait a FORGES LES EAUX où il a pu faire appliquer les nouvelles règles d'arbitrage  toutes récentes qui interdisent de saisir en dessous de la ceinture sous peine d'élimination





Cadettes


Championnat de l’Eure du  28/11/2009 à louviers


1ère:  Juliette QUILICI (-52)


2ème : Alice FORLINI (-63) et Coralie DUMESNIL (-52)


Championnat de Normandie du  31/01/2010 à Forges les eaux


3ème : Alice FORLINI (-63) 


7ème:  Juliette QUILICI (-52)


























Juniors 


Tournoi label A La Rochelle du 18/10/2009


2ème : Rachelle PLAS


Tournoi international de Trappes du 21/11/2009


5ème : Kévin SAMSON


Tournoi national de Nantes du 5/12/2010


1ère : Rachelle PLAS


Championnat de l’Eure Junior du6/12/2009 à Louviers


2èmes : Julie GILLE, Kevin SAMSON


Championnat de Normandie Junior du 30/01/2010 à Forges les eaux


3ème Kevin SAMSON ; Nc : Julie GILLE se blesse.





Championnat de France Seniors 1ère division


2ème : Rachelle PLAS ( junior 2è année)


Qualifiée remplaçante pour le TIVP Paris Bercy


























Tournoi International de Belgique senior 31/01/2010


7ème : Rachelle PLAS ( junior 2è année)





Seniors


Championnat de l’Eure par Equipe 28/11/2009 à Louviers


L’équipe sénior du club composée de SAMSON Kévin -66, SAMSON Mikaël-73 SAGALA Clément -81, GILLE Philippe -90, HARRAULT Florian +90, ont terminé 3ème du championnat sur 17 équipes présentes


Les médailles ont été remises par Jean Paul MEDAM responsable des commissaires sportifs du département





























 





Pré-poussins, Poussins


Shogun du 7/11/2009 Val de Reuil


1ers :  Thomas DERAEVE, Benoît DERAEVE, Camille FAUCHER, Jeremy RENAULT,  Victor SAINTLEZ,   Maxence FIGUERAY 


2èmes :Kasan HAMON, Titouan LAROSA , Mélanie MICHEL 


3èmes : Katleen SAMSON, Antonin MARTIN , Thomas AVISSE, Tobias SIBEUD,


         lucas ALLAIN 


4èmes : Emeric  PENNET, Clara JACQUEMIN, Romain RENAULT 



































Tournoi du 24/01/2010 à Lieurey


1ers :  Etienne DONGUY, 


2èmes :Ambroise FRICHOT, Jérémy RENAULT, Mélanie MICHEL, Romain RENAULT, Jérémy CHABOCHE


3èmes : Marilou JOGUET, Josué MARSAC


Tournoi de Rugles du 22/11/2009


2ème  Benoît CLEMENT,


3èmes  Tony RICHETTI, Romain RENAULT


Animation poussins du 6/12/2009 à Louviers


1ers Thomas AVISSE et Lucas ALLAIN 


2èmes Benoit CLEMENT , Mélanie MICHEL, Victor SAINTLEZ 


3èmes Romain RENAULT et Tobias SIBEUD


4èmes : Tony RICHETTY, Pierre MALLIER etYohan  FOSSEY yohan


    Shogun du 19/12/2009 Val de Reuil


1ers : kazan HAMON, Ethan FOUYA, Etienne DONGUY, Victor SAINTLEZ


2èmes : Camille FAUCHER, Titouan LAROSA, Antonin MARTIN, Tobias SIBEUD, Benoit DERAEVE 


3èmes : Charles THILLARD, Jérémy RENAULT, Romain RENAULT 





Benjamins


Tournoi de Rugles du 22/11/2009 


1er :  Erwan DANTAN, Gaëtan FINET, Yorick MEDAM, Fabian MAGOT 


3ème :  Sébastien POMEROLE  



































Tournoi de La Saussaye du 17/01/2010


1ers : Fabian MAGOT, François QUILICI, 


2èmes:  Erwan DANTAN


3ème:  Gaëtan FINET 


Championnat de l’Eure (1er tour) du 29/11/2009 à Louviers


1ers :Fabian MAGOT, Baptiste MICHAUT, Gaëtan FINET 


2èmes:  Yorick MEDAM, François QUILICI , Thomas LELARGE, Erwan


 DANTAN 


3èmes:  Paul CALERS, Louise SIBEUD 


4èmes:  Audrey DUMESNIL 


















































Le vendredi 18/12/2009 s'est tenue la traditionnelle remise des ceintures pour nos plus jeunes judoka de 4 et 5 ans.�Malgré les intempéries, une quinzaine d'entre les 20 que compte le club a bravé les éléments pour participer à cette sympathique cérémonie�Bernard et Philippe ainsi que leurs assistants Antony, Jean-Pierre et Daniel se sont fait une joie de leur remettre ceinture blanche et passeport sportif.�A l'issue de l'entrainement réalisé en présence de leurs parents, un goûter a été offert.








�





Compétitions


Tournoi des Samouraïs : 15/03/2010


Championnat inter-région junior: 20/03/2010





Divers


Fête des 40 ans du club: 20/03/10


 








stage prof national de LAMOURA (jura) en novembre 2009           






































Philippe		Julie	Pierre		Bernard


GILLE		GILLE	MICHAUT	LEVEQUE


Professeur      Nouvelles Ceintures Noires	Professeur








