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MACONNERIE,

Originaire de Saint-Pierre en
Faucigny ou il fut joueur de
longues annees, Christian age d'a
peine 43 ans, fut egalementen-
traineur des equipes de Saint-
Pierre, Meythet, Poisy, Etoile
Carouge, Veigy.
"•••j'ai ete surpris par la
bonne organisation de ce club et
son ambiance ou existe un bon
lot de joue&s a qui il manque
la constanc~ pour concretiser leurs possibilites et l'ambi-
tion du Cl~ qui est de faire progresser toutes les equipes
afin d' accooer en division superieure dans les 2 annees. II

Constructions
Transformations

S.A.R.L.

Antoniello
ANDILLY

74350 Cruseilles

50 44 13 25

Olivier ADT d'Allonzier re-
venu a son club d'origine

Vincent BREGEON --~--de CERNEX
Christophe TOURNIER deCERNEX
Francis ROMERO de CRAN-GEVRIER

LE DEPART

Gregory BILIC du FC CRUSEILLES
David GENTY du FC CRUSEILLES
Herve BOUCHET du ES EVIRES
Thierry MONOD du FC VUACHELa Clef des Champs

COL DU MONT -SION
74350 SAINT-BLAISE
ow 50.44.13.11t

MENUS
Grande carte
Specialites gastronomiques
Grand choix de desserts
Bonne cave

i ["ERRATUM : S~ le c~I%"ndrier des matchs jeunes if faut tlre
l(~re colonne : POUSSINS "B"

- 2eme colonne : PU~ILLES et POUSSINS "A"



Sans vouloir se subsituer aux entraineurs et responsa-
bles d'equipes dans leur role de formateur et d'educateur,
il me semble utile de rappeler a chacun, les regles elemen-
taires concernant leur nutrition de sportif. ~

A cet agard, je voudrais sensibiliser les patents :e :os J
jeunes joueurs, au fait que I' alimentation de leurs en an s .~
pratiquant Ie sport en general et Ie football en Particulier,
est d'unegrande importance et de plus, indissociable de
toute preparation (physique, teehnique, ••• ).

La dietetique, meme si beaucoup pensent qu' elle est re-
servee aux champions, ne demande qu'a vous accorder ses
bien£aits.

RegIe des 8 heures
Ce sont les aliments absorbes environ huit heures avant

la competition qui sont assimiles Par l'organisme et utili-
ses pour produire les efforts. II convient donc d'absorber
a ce repas, une nourri ture riche et E!quilibree.
RegIe des 3 heures

La digestion se realise en trois heures environ. AUssi,
il est souhaitable, pour eviter une contrainte supplemen-
taire a votre organisme pendant l'effort, de prendre votre
repas leger et sans graisse trois heures avant la compe-
tition.

II n'est pas toujours possible de resPecter a la lettre
ces 2 regles, mais l'on se doit de les appliquer au mieux.

En prenant comme exemple Ie samedi, jour des matehs de

Jeunes, on s' aper<:;:oitque Ie petit..-dejeuner prend une im-
.".portance capi tale, et que Ie repas de midi se doi t d' etre

lager et digeste.
Si une sensation de faim vous contrarie a proximite des

matchs ou entrainements, c0ntentez-vous d'un coUpe-faim
energetique du genre "Mars", fruits sees, •••

Par contre, n'attendez pas d'etre assoiffes pour boire,
de fac;:ona compenser la perte en eau Par sudation qui en-
traine la fatigue et la baisse de performance.

L'eau et les boissons isothoniques sont les meilleurs
agents pour lutter contre ce phenomene.

I
I
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Au coeur du Village

CALnIDRIER MANIFESTATIOOS 1988 - 1989 I
Samedi 10 D€cembre 1988 en soiree LOTO a CERCIER
Dimariche~:15'Janvier~1989-aptes-midi LOTO a COP PONE X

, • 'd' LOTO a CERNEXDimanche 12 Fevrier 1989 apres-ml 1 PONEX
Vendredi 24 Fevrier 1989 soiree: CONCOURS BELOTE CO~RNE
Jeudi 4 Mai 1989 (ascension) journee :TOURNOI I St de
Dimanche 25 Juin 1989 journee: CONCOURS PETANQUE au a
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Entre dans cette catbgorie toute personne qui rend ser-
vice au club sous differentes formes (paricipation aux de-
placements d'equipes, aux fetes, ••• ) mais qui ne desire pas
ou ne peut pas s'engager plus, en tant que dirigeant.

En creant la carte de membre associe, nous voulons sur-
tout etendre au maximum Ie cercle de nos sympathisants ;
nous voulons ~ un plus grand nombre s I associe a la vie du
club. Nous voulons aussi que toutes les personnes qui s I in- _
teressent a l'activite de notre jeunesse puisse participer.

Pour obtenir cette carte, il vous suffit de la demander
a un membre du Comite de votre choix et de venir lareti-
rer gratuitement Ie jeudi soir au bureau du stade.

Detenteur de cette carte, vous faites partie de notre
association et acceptez les statuts et reg.lement interieur.
Vous etes couverts par 1t assurance du club lorsque vous par-
ticipez a ses activites et nous vous convoquerons a l'Assem-
ble Generale annuelle.

D'avance nous vous remercions de repondre nombreux a
notre invitation. -

~
II ales cheveux brossus comme son papa,
II a Ie sourire gracieux comme sa maman,
Guillaume, son grand frere, en saute de joie,'
II s'appelle DAVID, ne Ie 3 OCtobre 1988,
II est Ie deuxieme enfant au foyer de Monsieur et Madame
Sebastien CUSIN de Charly-ANDILLY,
Vice-President de notre club, responsable de l'equipe
Pupilles et capi taine de l'equipe fanion penda1'1t10 ans.
Toutes nos F ELI C I T A 'r ION S.·

TOUle ladecoration
de volre interieur...

1 magasin
1 entreprise a votre service
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Restauration
Vehicules anciens
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TOUTES PEINTURES
P.ERSONNALISEES
AUTOMOT.

Garage (
Robert CARTIER

Malbuisson-Copponex
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