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MENUS

Grande carte

Spécialités gastronomiques
Grand choix de desserts (
Bonne cave /

EQUIPE
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S
ler rang : D. BLANDIN (dir.), A. VIGNE, L. PERRON, H. REY,
P. GINER, N. GILBERT, S. GENOUD
Debouts : P, ROD, P. DEPREZ, B. SOUFFLET, D. GENTY,
C. CHARRIERE, L. GODI, J. JIGUET, T. HAUET (Dir.)
Manéuent : S. GUERBOIS, F. DEFFAYET, T. LAGRANGE
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Malgré des résultats moyens, les Juniors de 1'E.S.C.

montrent un enthousiasme dans leur jeu. Privés de quelques
éléments jouant en équipes séniors ou indisponibles pour
raison professionnelle, cette absence se fait ressentir sur

le terrain. Une équipe compléte aurait permis de jouer les

premiers rdles, mais le club étant une grande famille, il faut

savoir accepter et respecter le choix de chacun.

Cette équipe sympathique est trés combative et il y regne
un excellent état d'esprit. Un public plus nombreux au bord.
du terrain nous ferait plaisir et les stimulerait davantage.

A quand votre prochaine visite ? ....

: Denis BLANDIN



LA DIETETIQUE DU JOUEUR (suite)

L'équilibre alimentaire : la faculté de s'exprimer phy-

siquement est conditionné par la maniére de s'alimenter qui
apporte calories et énergie. Les calories sont emmagasinées
sous les formes suivantes : _
- Les protides ou aliments azotés
Ils eﬁtretiennent les cellules de notre corps et

en particulier la masse musculaire &u sportif. De plus, ils
ont une fonction énergétique. Ils proviennent du regne ani-
mal et végétal et on les trouve, par exemple, dans les vian-
des rouges, les volailles, les poissons, les oeufs, les pro-

duits laitiers, les légumes secs...

- Les lipides ou corps gras
Ce sont eux qui fournissent le plus de calories et
possédent surtout une fonction énergétique. Ils sont sous
forme visible (beurre, huile,...) et sous forme "cachee"

(viande, fromage, patisserie, chips).

- Les glucides ou hydrates de carbone
l Ils sont le "carburant" de notre organisme ; ils
proviennent principalement du régne végétal (céréales, fé-
culents, fruits et miel), mais aussi du régne animal (lait,

yaourths,...)
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Vie associative : VOGUE de la SAINT-ANDRE a COPPONEX

Elle aura lieu les samedi et dimanche 3 et 4 Décembre

- Les aliments minéraux

Ils apportent les sels indispensables a l'ossifica-

tion et sont présents surtout dans les légumes verts.

- Les vitamines _

Elles favériseht la transformation et 1'utilisation
des aliments et accroissent la résistance aux maladies. On
en distingue un grand nombre (A, B, Bl, C,...) et sont tou-
tes indispensables a notre organisme. . _

Ces cing éléments sont la base de notre alimentation, aus-
si chacun d'eux devra composer nos repas,de fagon a trouver

1'équilibre nécessaire.

En général, nous consommons trop de graisse d'origine
animale et trop de sucre raffiné.

La diététique, commé_le sommeil d'ailleurs, est régit
par la régularité, et ne s'en soucier qu'a 1'approche d'une
échéance ne peut étre que désillusion.

Un conseil : Chez le sportif, les repas précédant la
compétition (minimum 8 heures), devront étre composés es-
sentiellement de glucides (pates, riz complet, céféales,
produits laitiers; légumes frais).

Et de grice, parents ou vous joueurs, allégez les repas

P

de midi quand vous jouez a 14 ou 15 heures !!

Jean-Luc CUSIN

Nous vous rappelons qu'une rubrique "Courrier du lecteur"
vous est réservée. Si vous avez des avis, des suggestions
ou des questions a nous faire part, n'hésitez pas a nous

contacter ; le meilleur accueil vous sera réservé.




DISCIPLINE : Le Carton

L'arbitre, seul maitre du jeu sur le terrain, a le pou-

voir d'avertir ou d'expulser tout joueur dont le comporte-

ment devient incorrect ou anti-sportif.

Les sanctions personnelles peuvent étre infligées du-

rant toute

la rencontre et également durant les interrup-

tions de jeu, y compris a la mi-temps et en dehors du ter-

rain de jeu.

Un joueur recoit un avertissement ou carton jaune

lorsque :

Chacune

coup franc

14

il enfreint avec persistance les lois du jeu,

il désapprouve par paroles ou par gestes toute
décision de 1l'arbitre,

il se rend coupable de conduite anti-sportive
(bousculade irréguliére,...)

de ces infractions sera sanctionnée par un

indirect.
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Un joueur sera expulsé ou carton rouge quand, dans 1'o-

pinion de l'arbitre :

Pour ne

il se rend coupable de conduite violente ou de
brutalité,

il tient des propos injurieux ou grossiers,

il se rend une nouvelle fois coupable de condui-
anti-sportive, apres avoir recu un avertissement.

pas étre pénalisé, il suffit simplement de fai-

re preuve de sportivité, fair-play et silence envers les

_arbitres.

FNE NP

En appiiguant seulement ces 3 regles, nous éviterons

tout contentieux avec le corps arbitral et aurons droit au

A respect, dans l'esprit de notre club.

Je rappelle que 1'Etoile Sportive Cernex « oi:tenu :

- Le challenge du Fair-play en 1985 et 1986

- Le challenge de 1'Ecureuil en 1986 : ce challenge ré-
compense le meilleur club sportif de 1l'année. Nous sommes

le seul clib de football Haut-savoyard a avoir obtenu ce

mérite !
Jean BLANDIN
Ex-arbitre officiel de 1la
Ligue Nationale Suisse
NOS JOIES

Derniérement, le club a eu le
plaisir de voir s'unir pour le meilleur, 1l'un de ses at-
taquants de choc, Robert PILLARD avec la douce Véronique.

Tous nos voeux de b o nhe ur
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Discretement, entouré de la tendresse de ses parents,
est né JOHANN, premier enfant au foyer de Monsieur et
Madame Louis VIGNE, responsable de notre équipe Cadets.
Lui aussi, voulant participer a la féte, RODOLPH, pre-
mier enfant au foyer de Monsieur et Madame Dominicmie
BEDONI, fait passer de belles nuits blanches a ses parents

Toutes nos félieitations




REVUE TECHNIQUE : Le Gardien de buts

Le gardien de buts (titulaire ou remplacant) est le jou-
eur de football qui a besoin de la formation la plus étendue
et la plus compléte d'une équipe. :

Outre sa formation technique, physique et tactique, spé-

. cifique, il doit posséder les qualités d'un défenseur dans
beaucoup de situations.

Tout en assumant, en premier lieu, des taches défensives,
le gardien est en méme temps celui qui relance la contre-
attaque (premier attaquant).

Le gardien de buts, en plus de ses qualités physiques :
réflexes, vitesse de démarrage, souplesse articulaire et )
musculaire (détente), doit faire preuve de courage dans cer-
tains cas (plongeons) et de lucidité (commandement de sa dé-

fense, interception, relance du jeu).
Pierre PERRET
A 1'E.S.C., les gardiens sont :

— Marc JIGUET, Benoit TROTTET pour 1'équipe POUSSINS B

- Jéréme FONTAINE, Ludovic DIDELON " POUSSINS A
- Julien PERRET, Jérdme THOMASSON "  PUPILLES

- Grégory BILIC, Frédéric GILBERT " MINIMES

- Stéphane JIGUET " CADETS

- Jo8l JIGUET ‘ | " JUNIORS

- Dominique MEDICO " SENIORS

- Christophe JACQUEMOUD " SENIORS

- Christophe TOURNIER " SENIORS

- Jo JIGUET " VETERANS

BOUCHET Fréres

CULTURES MARAICHERES
FLORALES ET PEPINIERES

Tel. 50441023 ||

| FECHY - 74350 CRUSEILLES

| LA PAROLE EST A...: Monsieur Le Maire

Comment ne pas étre en admiration devant le dynamisme,
la foi qui animent 1'ensemble du "club des Chardons", di-
rigeants et joueurs ?

Comment ne pas étre en admiration devant le bénévolat,
le dévouement de 1'ensemble de ses membres, eux qui en-
tretiennent, qui aménagent avec beaucoup de goﬁf 1'équi-
pement actuel des Chardons se situant dans un cadre ma-
gnifique ?

Et pourtant, sansqu'ils le laissent apparaitre, combien
grande doit étre leur amertume chaque fois qu'un match est
reporté et joué ailleurs, par suite de terrain impraticable.

L'Abbé L.PLACE et René DUSONCHET, auteurs de la créa-

tion du Club de "CERNEX", eux qui ont rencontré les pires

v
difficultés pour trouver un terrain (recherches a travers
1l'ensemble de nos communes) n'auraient pas pensé, a cette

époque, que de tels problemes surgiraient..

e ol wae




Je suis slir qu'ils seraient heureux de constater combien
leur "enfant" a grandi, et ceci dans tous les domaines.

Devant 1'importance qu' a pris le Club des Chardons, soit
en nombre soit en qualité, ses dirigeants, dlscretement
d'abord puis avec insistance, ont demandé au DISTRICT de
CRUSEILLES la constrﬁction d'un second terrain.

Nous avons dfi freiner leur enthousiasme compte-tenu de

-l'emplacement du vestiaire qui, malgré quelques lacunes,

est trés fonctionnel et trés beau.

Un terrain de 1 ha 60 obtenu au franc symbolique est mis
a leur dlsp051tlon mals b1en slr, va demander un 1nvestls-
sement 1mportant compte—tenu du drainage a effectuer, et
de sa pente pourtant peu apparente,

Notre technicien, Daniel BOUCHET, nous trouvera des for-
mules acceptables par tous, pour que demain voit la réali-
sation de ce projet.

L'ensemble du "Club des Chardons" peut compter” sur ses

élus au sein du District.
Marius FOURNIER

Maire de COPPONEX
Vice-Président du DISTRICT
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Manifestation du Club : LOTO

Samedi soir 10 Décembre prochain & CERCIER dés 19 h
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