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: Jeudi 24 mai 2007 ! Entrainement OBJ dans le bois de Sars. Dé-
@ part avec Pierre Loiselet, Luc Van Durme et Christophe Wattiez du
¥ pavillon des chasseurs pour rejoindre le reste de la troupe d la tour
@ de Lait Burré en l'occurrence, les vieux : Alain Lepape, Philippe

¥ D'Auréa, René Lefévre Didier Delhaye et Raphael Sarnelli.
 J
¥ Une heure de sous-bois dans la boue, les herbes hautes et les or-

¥ niéres. Raphael et moi maudissons le circuit concocté par Christo-
@ phe et Philippe. Ce circuit me rappelle mes escapades avec mes ca-
¥ marades Daniel Charneux et Bruno Cougneau. Moi qui croyais

: qu'eux seuls connaissaient I'existence de ces « chemins ».

®
®

: Lors de cet entrdinement, nous parlons de tout et surtout de rien.
@ Nous refaisons notre course du week-end dernier a Bernissart ou a
® Sars-la -Bruyére. On parle des futures échéances, de la famille, de

la vie. A coté de cela, hous avons tous nos soucis, mais ceux-ci sont
@ oubliés ; mon souci actuel est d'essayer de suivre René le plus long-
¥ temps possible ( mais quand se reposera-t-il ?).

<<€

¥ 19 H 35, fin de I'entrainement. Mes mollets sont noirs de boue, mes
: tibias sont piqués par les orties, j'ai avalé trois mouches (une de

@ plus que Christophe !) j'ai deux mouchettes dans les yeux. Durant
®ce temps, Daniel Charneux est dans son fauteuil en train d'écrire

@ son dernier roman « Marilyn fait la nuit ». Les temps changent

¥ mais en lisant ce courrier, j'en connais un qui va probablement poser :
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Nous voila déja a la demi saison ! Pas en demi teinte pour
I'Obj avec 63 coureurs inscrits, un record,

Dans ce numéro : Des Obéjiens qui inondent le top du classement des cour-
ses régionales, font une razzia de podium, et le jaune et
Le Mot du Président 1 bleu (si vif et chatoyant) de notre maillot (tous le remar-

quent, beaucoup |'apprécie et bon hombre de joggeurs le

Le texte de .. 3 trouve beau) qui sature les pelotons (de 27 & 36 coureurs

Résumé des courses 5 participants aux courses du challenge).

Pour rire Py Pas dfa demi mesure, a |I'Obj on ne fait pas les choses a
moitié et espérons que le reste de la saison soit aussi

Derniéres informations 9 brillante.

Challenge 2007 10 D'ici l&, un peu de repos pour certains, beaucoup pour

S’étirer au soleil ou sans 11 d'autres, une période d'intense préparation pour d'au-
tres encore, Voici le temps des vacances et |'occasion
pour tout un chacun de rompre avec le quotidien.

Bonnes vacances a tous et toutes et en forme pour sep-
tembre et notre fameux jogging du Coeur

: le Comité de I’Olympique Blaugies Jogging
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(Suite de la page 1)

son stylo, mettre son short, remonter ses lunettes et prendre la direction du bois en se disant : « A :
@ hous deux René | ». v
\ 4 \ 4
\ 4 \ 4
¥ Certains se demanderont ce que ce texte vient faire dans le mot du président. Cette tranche de vie
@ signifie simplement qu'il est sympa de se retrouver entre amis de 'OBJ afin de se changer les idées,
@ de s'encourager, de partager ses expériences. Alors rendez-vous le mardi & Dour Sport (18 H 30 pré-
: cise) ou le jeudi sur les routes de notre région (cf page 11). :
\ 4 A4
: A ce propos, bonne nouvelle, la piste de Dour Sport sera bientét disponible. Afin de respecter nos :
@ amis Dourois, je propose d'attendre le mois de septembre avant de I'utiliser afin de ne pas risquer de ¢
@ l'abimer. L
\ 4 \ 4
\ 4 \ 4
@ Dans le prochain courrier, nous aborderons notre Jogging du cceur. Cependant, nous avons déja élabo- :

ré le folder de la course. Afin d'attirer un maximum de coureurs, vous pouvez dés a présent me récla-
mer le nombre d'exemplaires que vous souhaitez afin de les distribuer dans les courses auxquelles
@ Vous participerez. Dans le club, nous sommes 63 inscrits donc 63 personnes sont concernées par notre
@ course : " le Jogging du cceur".

T chaque membre fait venir 10 personnes, nous seront 630 a prendre le départ de la course (le re-
cord actuel est de 490 partants)...... Chiche qu'on le fait !

Laurent
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Le texte de ......... I

Objet: Repas de Noel dans notre entreprise

856

Cest un peu 18t pour cela mais avant les vacances, un texte amusant et si vrai nous fera du bien et comme dit
Guy Huez qui me la fait parvenir : « A LIRE JUSQU'AU BOUT, C'EST DU PUR BONHEUR ! (ceux qui ont parti-
cipé a I'organisation des fétes entre collégues vont s'y retrouver !) «

1. - NOTE DE SERVICE - De : Sophie CARRIERISTE - Direction des Ressources Hu-
maines - A : Tous les salariés - Date : 01 /12 - Suyjet : Féte de Noél

Oc C
5&

o
[®

Chers Tous,

gid‘

Je suis heureuse de vous informer que la Féte de Noél de notre entreprise aura lieu le 23
Décembre, d partir de midi, dans les salons privés de notre Espace. Il y aura un bar payant
avec tout un choix de boissons !

Oc C
5&
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Nous aurons aussi un petit groupe musical amateur qui chantera des cantigues, alors n'hé-
sitez pas a chanter avec lui. Et ne soyez pas surpris de voir arriver notre PDG déguisé en
Pére Noél !l

e

o
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Le sapin sera illuminé a partir de 13HOO. Les échanges de cadeaux entre les membres du
personnel pourront se faire d partir de ce moment-la. Cependant, pour ne géner personne
financiérement, aucun présent ne devra dépasser une valeur de 10 Euros.

Oc C
5&

5

Joyeux Noél a vous tous et d vos familles.

Cordialement, Sophie

2. - NOTE DE SERVICE - De : Sophie CARRIERISTE- Direction des Ressources Humai-
nes - A : Tous les salariés - Date : 02 /12 - Syjet : Féte de Fin d'Année

o
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Chers Tous,

@,

€2
R

La note d'hier n'avait bien sir pas pour but d'exclure nos employés de confession juive.
Nous savons que Hannoukah est une féte importante gui coincide souvent avec Noél, méme
s/ cela n'est pas le cas cette année.

€S
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La méme optigue s 'appligue a tous ceux de nos employés qui ne sont ni chrétiens ni juifs.
Pour calmer les esprits et ne vexer personne, toutes nos Fétes de Noél s 'appelleront dé-
sormais Fétes de Fin d'Année. Nous n'aurons par conséquent ni sapin ni cantigues, mais
d'autres musigues pour votre plus

o
9
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grand plaisir. Tous contents, maintenant ?
Cordialement, Sophie

3. - NOTE DE SERVICE - De : Sophie CARRIERISTE - Direction des Ressources Hu-
maines - A : Tous les salariés - Date : 03 /12 - Syjet : Féte de Fin d'Année

@,

c ng
&
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Je m'adresse d la personne membre des Alcooligues Anonymes qui souhaitait qu'il y ait une
table pour les non-buveurs et qui n'a pas donné son nom. Je suis heureuse de pouvoir ré-
pondre favorablement d sa demande, mais si je mets sur la table une pancarte « Réservé
aux Alcooligues Anonymes », vous n'aurez plus du tout d'anonymat !/ Comment puis-je ré-
soudre le probléme ? Une idée, quelgu'un ?

De plus, sachez qu'on laisse tomber les échanges de cadeaux : Aucune remise de présents
ne sera autorisée, suite aux préavis de gréve déposé par la C6T et FO qui estiment que 10

(Continue en page 4)
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(Suite de la page 3)

Euros pour un cadeau c‘est trop cher, et suite d la pétition signée par tous les cadres qui estiment gue 10
Euros pour un cadeau c 'est minable et mesquin.

On va y arriver, Sophie.

4 - NOTE DE SERVICE - De : Sophie CARRIERISTE - Direction des Ressources Humaines - A : Tous
les salariés - Date : 04 /12 - Sujet : Fin d'Année

Quelle diversité de cultures dans notre entreprise //

Je ne savais pas qu 'exceptionnellement cette année le Saint Mois du Ramadan commengait le 20 Décembre,
avec son interdiction formelle de consommer toute boisson ou nourriture de toute la journée. Nous pouvons
bien sdir comprendre qu ‘une réception festive a cette épogue de /'année ne cadre pas avec les croyances et
les pratigues de nos amis salariés musulmans.

Devant la Fatwah prononcée a son encontre par |'Imam de notre ville a leur demande, notre PDG propose
que les repas destinés d nos salariés musulmans soient congelés jusqu'a la fin du Ramadan ou gardés au
chaud pour qu'ils puissent les emporter chez eux le soir. Notre PDG certifie en outre qu'ils ne contien-
dront pas de porc, méme si /'entreprise dirigée par son frére s ‘appelle « Tout est bon dans le cochon ».

Par ailleurs, je me suis arrangée pour que les femmes enceintes aient une table au plus proche des WC et
les abonnés aux Weight Watchers le plus loin du buffet des desserts. Je confirme aussi que les gays et les
lesbiennes pourront se regrouper et que chaque groupe aura sa table pour ne pas avoir a se mélanger.

En revanche, non, aucun travestissement en Drag Queen ne sera tolére, avec ou sans play back de Dalida.
Oui, les diabétigues auront des siéges surélevés et des fruits frais en dessert, sachant que les restaurant
ne pourra confectionner de dessert sans sucre.

Ai-je encore oublié quelque chose ? Sophie

5. - NOTE DE SERVICE - De : Sophie CARRIERISTE - Martyr des Ressources Humaines - A : A vous

Les végétariens, maintenant /! II ne manguait plus que ¢a /!

J ‘en ai plus que marre, nous maintenons cette réception dans notre entreprise, que cela vous plaise ou non.
Vous n'aurez qu'd vous asseoir le plus loin possible du grill a viande pour brouter vos salades d la con et
téter vos putains de tomates Bio.

Vous avez pensé d la douleur des salades et des tomates quand on les coupe ? hein 2?
Elles ont des sentiments et sont vivantes, elles aussi. Elles sont comme moi, elles HUUURLENT 1/

Maintenant le premier qui me demande du pinard sans alcool je le transforme en pompe a merde et je vous
souhaite une féte archi pourrie, bande d'abrutis congénitaux /!

Allez vous faire foutre, Sophie

6. - NOTE DE SERVICE - De : Catherine TAVENIER - Directrice intérimaire des Ressources Humaines
- A A tous les employés - Date : 14 /12 - Sujet : Sophie CARRIERISTE et les Fétes de Fin d'Année

Je pense pouvoir parler au hom de tout le monde pour souhaiter un prompt rétablissement a Sophie CAR-
RIERISTE, a qui je continuerai de transmettre vos cartes.

En attendant son retour, je la remplace et vous annonce que notre PDG a décidé d’annuler notre Féte de
Fin d'Année et d'offrir d tous la journée du 23 Décembre sans perte de salaire.



Résumé de Courses I \#{
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Baudour nous laisse des traces du paléolithique, des Gaulois et de la période romaine. Autres traits mar-
quants : la maison de Ligne et son chateau situé autrefois dans le parc, I'industrie de la porcelaine, ainsi
que |'exploitation des sources minérales ferrugineuses, connues depuis le 18e siécle. Le bois de Baudour,
avec ses 324 ha accueille des randonnées pédestres.

Mais que cette course est difficile pour nos organismes, le dimanche matin. Evidemment, je dirais pres-
que comme d'habitude, gros tir groupé de |'OBJ. Tout le monde était beau, tout le monde était en te-
nue, tout le monde avait été prévenu. Méme moi, j'étais I, prét, en uniforme, a I'heure mais nous atten-
dons encore Thimotée pour la photo de groupe. Thimotée qui avait sans aucun doute été retenu quelque
part pour passer la nuit, mais ¢a ne nous regarde pas. Méme si ces escapades nocturnes se font au détri-
ment des entrdinements et des courses qui ont lieu le week-end, mais il faut avouer que ceci ne nous re-
garde pas.

QUAREGNON

L'explication étymologique du nom de notre commune, Quaregnon, a fait |I'objet de nombreuses recher-
ches, aussi bien de la part d'amateurs férus d'histoire locale que d'éminents historiens. C'est ainsi
qu'on a découvert que ce hom apparaissait, sous sa forme latine (Quaternione) ou dérivée du latin, sur
certains actes des 1leme et 12eme siécles.

Cependant, malgré toutes ces investigations, nul n'a jamais pu déterminer |'origine de ce toponyme avec
certitude. Ce qui pardit certain, c'est que Quaregnon désignait primitivement un groupe de 4 ... choses!
La nature de ces "choses" restant inconnue a ce jour (ruisseaux ? arbres ? champs ?...).

Mention spéciale a nos 5 premiers, Didier, José, Jimmy, Vincent et Raffaele, des temps épatants mais
une course tres relevée avec la victoire finale d'un ancien de Dour Sport, Lino Cordaro qui a bdclé la dis-
tance en 32 minutes, chapeau. Ceci he nous regarde pas mais Thimotée Thiebaut fait une course impres-
sionnante en 48 minutes. Voila qu'il trouve enfin récompense logique a son dur labeur. Continue m‘chou.

BLAREGNIES

La bataille de Malplaquet (1709) s'inscrit dans les guerres de succession d'Espagne (1701-1712). Apres
la mort de Charles II le 11 septembre 1709, les troupes de Louis XIV, fortes de 80.000 hommes, s'op-
posent aux 120.000 hommes du duc de Marlborough. Cette bataille européenne avant la lettre a rassem-
blé des Frangais, des Irlandais protestants et catholiques, des Danois, des Suédois, des Hollandais, des
Anglais, des Ecossais, des Prussiens, des Suisses...

Apres une journée de combat, 32.000 hommes meurent au champ d'honneur, ce qui fait de Blaregnies le
plus grand ossuaire de Belgique. Ce haut fait d'armes s'est terminé par la victoire a la Pyrrhus des trou-
pes du duc de Marlborough. Une chanson populaire frangaise a rendu son nom légendaire sous la forme
de "Malbrough s'en va-t'en guerre, ..."

La visite du site historique et paysager de la bataille de Malplaquet sera guidée ou libre. Les enfants des
écoles de Quévy ont adopté le site pour les Journées du Patrimoine. Ils se chargeront de vous guider et
de vous présenter leurs travaux.

(suite en page 6)
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(Suite de la page 5)
Cette course se fut un match dans le match tellement la lutte a été grande entre Michel, Bertrand et
moi méme. On s'est dépassé, on s'est repassé, chaque fois en feintant d'étre sur orbite, on s'est fait

des politesses, on s'est pris, repris, épris et puis cette arrivée en cdte, tous les 3, c'était dantesque,
pauvres de ceux qui jouent les avant postes et ratent des événements pareils.

Grand Prix des Sylves

Il y a des gens qui aiment faire souffrir les autres, ¢a a foujours existé, je place le concepteur de cette
course derriére César et Agamemnon pour le nombre de gens qui ont été torturés juste pour satisfaire
leurs réves. Je tire mon chapeau a tous ceux qui en ont bavés autant ou plus que moi.

Historique de la découverte des iquanodons de Bernissart

Enfouis dans le sous-sol de Bernissart depuis 125 millions d'années, les iguanodons furent découverts en
1878 dans des conditions particuliéres.

C'était le début du mois de mars 1878. Dans la fosse Sainte-Barbe du Charbonnage de Bernissart, les
mineurs pergaient une galerie de recherche a 322 metres de profondeur. Quittant soudainement le ter-
rain houiller, ils creusérent des argiles dégageant une forte odeur de marécage, pour en extraire une
série de fragments dont la consistance évoquait celle du bois pétrifié. Remontés a la surface, ces objets
insolites n'allaient pas tarder a révéler leur nature : il s'agissait d'ossements d'iguanodons. La certitude
d'avoir affaire aux grands dinosauriens qui dominaient la planéte il y a 125 millions d'années souleva un
enthousiasme qui s'accriit encore lorsque le percement d'une deuxieme galerie indiqua que le gisement
s'étendait, au moins, jusqu'd 356 metres de profondeur. Les fouilles qui se poursuivirent pendant trois
ans permirent de remonter & la surface les ossements de 29 iguanodons, une phalange et des excréments
de mégalosaures, six tortues, des crocodiles, un amphibien proche de la salamandre, un insecte préhisto-
rique, les restes fossilisés de végétaux et de quelque 3.000 poissons. Finalement, pour des raisons écono-
miques et techniques, les fouilles en restérent la.

Depuis lors, différentes tentatives de ré-exploitation ont été envisagées :

les Allemands pendant la guerre 1914-1918 (travaux interrompus par la fin des hostilités).
le ministre Jules Destrée dans I'entre-deux-guerres (la tentative ayant échoué par manque de budget).
les Allemands pendant la guerre 1940-1945 (travaux sabotés par la résistance).

Les exploitations de Bernissart arréteront en 1926, et les puits seront remblayés et recouverts d'une
dalle de béton. La méme société continuera I'exploitation dans le méme gisement a son siege d'Harchies
jusqu'en 1964 : date de sa fermeture définitive.

Félicitations a Didier pour sa victoire, a Vincent pour son classement et d ce houveau tir groupé de 'OBJ
dans le haut du tableau. Belle performance de tous les nouveaux dont le niveau est trés bon pour ne pas
dire trés haut. Il faut également remarquer le flou artistique de nos 4 marathoniens, un retour peu
convaincant pour Eric, Bertrand a la traihe et Alain et Guy qui n'ont méme pas pris le départ...

(Continued en page 7)
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; J 5_ (Suite de la page 6)

FRAMERTIES
L'élément essentiel de cette course c'est qu'il y avait 37 membres de 'OBJ, c'est extraordinaire. Bravo a
tous et toutes, de garder cette belle motivation.
PETIT MOT DU REDACTEUR.
Comme vous le savez peut-&tre déja, j'ai repris la vidéothéque des 4 pavés d'Hornu ainsi que la taverne qui
est juste a coté. Le bar est ouvert de 18h a .. du mardi au dimanche. Je vous y attends quand vous le
désirez avec une premiére consommation a 50 %. Le mot de code sera OBJ. Vous pouvez me joindre au
+32 485100300 si vous désirez des infos supplémentaires.
D'avance je vous remercie,
Bonne journée a tous.

Guy

En un dessin cela donne

-/

Il
ére -50%
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Comment prendre congé
dans la fonction publique..

Deux fonctionnaires sont en
train de soupirer au bureau. Ils
voudraient bien prendre un jour
de congé, mais le directeur a
supprimé tous les congés parce
qu'il y a trop de travail.

Un des deux se léve et annonce :
"je connais un moyen d'avoir
quelques jours de congé"

L'autre : Comment ?

Le premier regarde si le direc-
teur est en vue - rien a |'horizon
- Il monte sur son bureau, enleve
quelques plaques du faux-
plafond, grimpe a l'intérieur du
plafond, met ses jambes sur un
tuyau métallique et se laisse pen-
dre la téte en bas au-dessus du
bureau.

Le Directeur arrive dans le bu-
reau et demande : que se passe-
t-il ici ?

"Je suis une lampe" dit |"homme

"Je crois que vous avez besoin
de vous reposer, vous étes sur-
mené. Je vous ordonne de ren-

dimanche matin.

Toutes nos condoléances a Salvatore Muratore et a
sa famille pour le décés de son pére

Prompt rétablissement a Tony Mastromarino que cer-
tains ont vu, avec plaisir, reprendre l'entrainement le

Histoire d’en rire

trer chez vous. Je ne veux plus
vous voir avant au moins 2
jours " dit le Directeur

La-dessus, le 2éme fonctionnaire
se leve, prend son cartable et
met son manteau.

Ol allez-vous ? dit le Directeur

Je rentre a la maison, je ne peux
pas travailler dans le noir.

Xk kkkkkkk

Mr et Mme WOWOWO ont 4 fil-
les .. Leslie, Iréne, Dufarde,
Aleeeexandrie...

Lady Di et David Bowie ont deux
fils : Alain et Ken ... ben oui, Bo-
wie Ken et Alain Di

XKk kkkkkk

Un riche industriel s'adresse d un
ami ministre -les riches indus-
triels ont tous au moins un ami mi-
nistre- en ces termes:

- Mon fils me désespere. Il n'a
pas terminé ses études, ne cher-
che méme pas de travail, passe
tout son temps a boire et a rigo-
ler avec ses copains. Ne pourrais-
tu pas lui trouver un petit boulot
dans ton ministere ?

N /A
U,A*i\

- Aucun probléme, répond le mi-
nistre. Je le nommerai adjoint de
mon chef de cabinet, avec un
traitement de 2.900 euros par
mois.

- Non, non. Ce n'est pas cela que
je veux. Il faut qu'il comprenne
qu'il faut travailler dans la vie et
lui inculquer la valeur de I'argent.

- Ah 2 Bon. Je le ferai fonction-
naire en chef, a 2.500 euros par
mois.

- Non, c'est encore trop. Il doit
se rendre compte qu'il faut mé-
riter son salaire.

- Euh... chef de service alors ?
1.900 euros par mois ?

- Toujours trop. Ce qu'il lui fau-
drait, c'est une place de petit
fonctionnaire, tout en bas de la
hiérarchie.

- Alors la hélas, je ne peux rien
faire pour toi, répond |'ami Mi-
nistre.

- Mais pourquoi pas ?

- Pour ce genre de poste, il faut
réussir un concours et avoir un
diplome.
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INFO & DIVERS : ! IMPORTANT !

!ANOTER! ASAVOIR'!

Pour des informations sur le club, des nouvelles, les classements des courses du challenge,
visitez notre site : www.obj.be

Nouveau : un 6PS pour mesurer précisément vos distances d'en-
trainements, le temps parcouru, la vitesse, etc... disponible sur
simple demande auprés de Thimothée Thiebaut qui gérera les de-
mandes et emprunts

g

® Conditions de I'emprunt :
® En faire la demande a Thimothée
¥ Le garder un maximum pour un mois

® Enassumer la responsabilité et en prendre soin
pour ne pas le rendre cassé ou défectueux

® Ne pas se le passer de I'un a l'autre mais le retour-
ner a Thimothée qui le fera parvenir au prochain.

Photo de groupe : aprés quelques essais infructueux, elle se fera
lors de la course d'Erquennes, le samedi 6 octobre. Rendez-vous sur la place, un quart d'’heure
avant le départ, soit a 14h45 ... en tenue bien entendu.

Un t-shirt d'aprés course a hos couleurs, bleu et jaune, avec le logo OBJ en préparation.

Pour les courses de Gravelinnes, boucle de I'AA (voyage du club) : Le bus est offert, Prix
de la course 5€. Comme le 21km démarre a 8h30, il faudrait partir tres (trop) t6t de Dour
pour arriver a I'heure. En conséquence, la course retenue sera le 10km (départ a 11h15),
ce qui nous fera partir en car de Dour (Place Verte) entre 6 et 7h. Comme pour Raimses, n'ou-
bliez pas d'étre en possession d'un certificat médical.

Pour la course des terrils de Raismes : Bertand Steenhaut (steenbert@hotmail.com) s'oc-

cupe de centraliser les inscriptions. Intéressé, contactez le !

N'oubliez pas d'étre en possession d'un certificat de non contre-indication a la pratique spor-
tive de moins d'un an, exigé lors d'une inscription a une course en France. Voir ci-dessous pour
le prix de I'inscription (cloture le 23 septembre) et plus d'information sur le site officiel de

la course : http://www.coursedesterrils.org/

les parcours départ distance difficulté Prix
dimanche 30 septembre 2007
La Familiale a 09:30 3,000 km pas de terril 6,00 €
La Furtive a 09:40 7,500 km 2 terrils 7,00 €
L'Authentique a 10:05 14,500 km 3 terrils 9,00 €

La Sauvage a 10:45 22,800 km 4 terrils 10,00 €


http://www.obj.be/�
mailto:steenbert@hotmail.com?subject=Inscription%20Course%20des%20terrils%20de%20Raimes�

Le challenge 2007 I

10 courses pour étre classé sur les 20 proposées, 8 pour les dames. Nouveau systeme de Bonus
pour les courses aprés 10 courses jusque 20 : 5 points pour chaque courses aprés 10 courses soit
un bonus maximum de 50 points. Exemple, j'ai fait 13 courses : 3x5 points = 15 points des bonus en
plus. Ci-dessous, la liste des courses restantes :

Date Lieu Nom / Club KM
Dimanche 17 juin a 15h La Louviére—jogging des 10km et 20km
Ascenseurs
Dim 24 Juin a 10h (inscription payée  Thulin — le 10éme Ser-  André Dupont 10km
par le club) pent d'Hainin
Dim 1 juillet a 10h Lens—7éme Foulées du 11km
pont d'Amour
Sam 25 Aolit a 15h Blaugies—3éme La Corri- Laurent Denghien 8km
da Blidégarienne
Sam 1 septembre a 15h Bonsecours Ramackers 8km
Dimanche 30 septembre entre 10 et Raimes (F) - Course des 14km et 21km
11h Terrils
Sam 6 octobre a 15h Erquennes —1leme Vachon 10km
transfrontaliere des
Chappelles
Dimanche 21 octobre & 11h15 Gravelines (F) - 11éme 10km
(Voyage du Club a la céte d'Opale) boucle de I'AA (riviere)
Jeu 1 novembre a 10h30 (inscription  Maubeuge—Grand Prix ~ Maubeuge Marathon 10km et Semi-
payée par le club) de Maubeuge Marathon
Dim 9 décembre a 10h Quiévrain—7éme Quie- 10km
vrainoise
Samedi 15 décembre a 14h30 Thieusies—11éme Corrida Theodo Tempo 8km
de Noél
Sam 22 décembre a 14h30 Gerpinnes—28éme Corri- 10k400
da

Pour le classement jusqu'a la derniére course, voir sur le site www.obj.be




Evitons les blessures 1 (extrait du Running New n°24)

A ——T ! GENCTR J a

...S'étirer au soleil ou sans lui !

C ONSEIL

RUNNING NEWS 24 - 17

ma

ECHAUFFEMENT
Bien plus qu’une simple formalité

Vous éles en tenue de sport et vous vous sentez prét 4 partir. Attendez un moment! Votre esprit est peut-étre prét, mais
votre corps ne I'est pas. Il n'a sans doute rien fait de vraiment physique de la journée et il n’est pas tout disposé a se
lancer dans I'action. Il faut le préparer a ce qui I'attend: c'est le moment de I'échauffement.

CERTAINS PENSENT que I"échauffement n'est pas utile. Erreur! Nous sommes tous convaincus qu'il revét une cerlaine importance, méme
1 nous péchons souvent par un trop peu en la matiere. A quoi sert I'échauffement finalement? Un cardiologue vous dira qu'il est une mise en
train indispensable, quil stimule la circulation sanguine petil A petit et éleve la lempérature du corps, ce qui augmente I'efficacité de la
contraction musculaire. Cette stimulation progressive de la circulation coronaire est particulierement nécessaire chez les adultes qui ont dépassé
la trentaine. Des tests ont montré que, méme pour des sujets en bonne condition physique, certaines anomalies peuvent étre €liminées ou au pire
diminuces par une échauffement. méme de courte de durée.

Etirement
La course & pied ne développe pas la souplesse, c’est le moins que 1'on puisse dire. Pratiquement tous les coureurs acquiérent des muscles

(jambes) serrés. En etfet. les muscles utilisés en course n'effectuent finalement qu’un petit nombre de mouvements. Pourtant, Dieu sait si la
souplesse est importante pour un athlete, L'étirement préalabale (et apres!) a la course est ici salutaire.

~ Labc q"uga tout le monde connait, mais que si peu appliquent...

S secondes
1 20 secondes

A fois S secondes

2 fois
dans chaque sens

20 secondes

30 secondes

30 secondes

i

30 secondes

20 secondes




Evitons les blessures 2 (extrait de la revue Jogging)

LE STRETCHING

Musculature de la

artie postérieure de

a cuisse

A. Contraction
musculaire

Sur un genou, "outre jombe
tendue en avant, le talon au
sol. Pressez la jambe tendue
vers le sol pendant 20 a 30
secondes.

Prendre éventuellement un
appui avec I'outre main. On
doit sentir la contraction
dans la partie postérieure de
la cuisse.

Muscles

flechisseurs profonds

de la hanche

A

A. Contraction
musculaire

Se tenir un pied en arriére
«en fentes. Les mains en
oppui sur le genou, un fa-
bouret, un espalier ou I'équi-
valent. Appuyez au
maximum sur la jambe
arriére vers le sol pendant
20 & 30 secondes.

Musculature de la
partie supérieure du
dos et de la nuque

A. Contraction
musculaire

Allongé sur le dos, genoux
fléchis, les mains jointes der-
riere la nuque. Elevez lége-
rement la téte et pressez en-
suite en arriere avec le
maximum de force, les mains
jointes en servant de résis-
tance, pendant 20 secondes
environ.

B. Stretching

Laissez le haut du corps
tomber vers I'avant en gor-
dant le dos aussi droit que
possible.

Eventuellement, tenir les
mains dans le dos. On doit
sentir la traction dans lo
partie supérieure de la
cuisse. Tenez la position 20 a
30 secondes.

~
=
N

B. Stretching

Poussez les hanches vers
I'avant en gardant le haut du
corps bien droit. On doit
sentir la tension dans les
hanches et garder la position
pendant 20 & 30 secondes.
Le srrefching peut augmenter
jusqu’a ce que le genou ar-
riére touche le sol.

B. Stretching

Tirez la téte avec les mains
joinfes vers le haut et vers
‘avant jusqu‘a ce que la ten-
sion se fasse sentir dans les
muscles de la nuque et de la
partie supérieure du dos.
Tenez la position 20 se-
condes environ.

Musculature anté-
rieure de la jambe

A. Contraction
musculaire

Fléchir les doigts de pieds
vers le haut pendont 20 a 30
secondes avec, par exemple,
I'aide d’un camarade d'en-
frainement qui retient les
pieds.

Musculature de

I'agine et de la cuisse
«interne» (adducteurs)

@

e
A. Contraction

musculaire

Assis par ferre, les genoux
rhes les pieds I'un & coté de

‘autre, I'angle de flexion des
genoux doit permeftre de
pouvoir atfeindre les che-
villes ovec les mains. Plocez
une balle ou I'avant-bros en
travers. Pressez au maximum

20 & 30 secondes.

Mollets

A. Contraction
musculaire

S’appuyer avec les mains
contre une barre, un mur, un
oteau ou un arbre, a la
auteur de lo poitrine. Re-
culez le pied de 60 & 70 cen-
timétres de la position ini-
fiale. Laissez tomber le corps
légérement en avant et
contractez le mollet en ap-
ant I'avant du pied vers
ﬁa Eas au maximum pendant
20 & 30 secondes.

B. Stretching

Loissez tomber le corps vers
I’avant et avancez les
hanches afin d’obtenir une
forte tension dans le mollet.
Gardez la position 20 a 30

secondes.

B. Stretching

A genoux, pointe des pieds
dirigés vers l‘arriére, assis
sur?es talons. Tenir la posi-
tion 20 & 30 secondes.
L'exercice peut étre plus ef-
ficace si I'on incline le corps
en arriére.

B. Stretching

Placez les talons I'un contre
I'autre et tenez les chevilles
avec les mains. Appuyez
doucement avec les coudes
de sorte que les genoux sé:
cartent jusqu'a une position
extréme. Pliez le torse vers
I’avant au-dessus des
jambes et conservez la posi-
fion. On doit sentir la trac-
tion le long de la partie in-
terne de lo cuisse, pendant
20 & 30 secondes.

20 - JOGGING



« Avec nos jambes, mais surtout avec notre coeur, nous voulons oeuvrer pour le
respect des libertés démocratiques, pour les défavorisés et pour les malades;
Ceux qui, aujourd'hui atteints dans leur corps ou dans leur psychique, n'ont plus

la chance de pouvoir nous accompagner sur les routes de Blaugies et d'ailleurs. »

0.B.

Composition du Comité de 1'Olympique Blaugies Jogging

Président : Laurent DENGHIEN Tel : (+32) 65 65.95.89
Président d’Honneur : Jules DE POORTERE
Présidente d’Honneur : Michéle COLMANT-BELENGER

OLYMPIQUE BLAUGIES JOGGING

Conseiller : Alain LEPAPE Tel : (+32) 65 78.73.82
Voie Blanche, 46 Vice Président : Pierre FOULART Tel : (+32) 0476/29.56.35
BE-7370 DOUR )
(BELGIQUE) Secrétaire : Claude DEROUX
Secrétaire Adjoint : Thimotée THIEBAUT
Intemet : http://www.obj.be Trésorier : Valentin COULONVAL
E_mail: contact@obj.be ou Trésorier Adjoint : Blaise THAUVOYE
president@obj.be
Com. aux comptes : André DUPONT
Informatique : Pierre FOULART

« Avec nos jambes, mais surtout avec
& lettres aux membres

notre ceeur »
Matériel : Michel PLAISANT
Compte Banque : 068-2066631-73  Membres Hors Comité : Fonction/Responsabilités
Eric BLAREAU
René LEFEBRE Challenge
Bertrand STEENHAUT

A U .
Nous sommes toujours a I'écoute de vos remargques ou

SUgyestions. memesionsenfout

Pour conclure/Agenda

Dans le prochain numéro : POUR RAPPEL, LES ENTRAINEMENTS DU JEUDI :
¢ Le QUiZdeiﬁs sumoms :jogglvle“r'{apf’e“r’ » Juillet . pas d’entrainements de groupe et
JOSSCEUI-AERANEAE, Jopgeti-cheval, et pas d’entrainement le Mardi a Dour Sports
le challenge 2007 n . . ,
s » Aot :  Place de Blaugies et reprise de |
les nouvelles du club et des membres entrainement du Mardi a Dour SpOI'tS
Et nos rubriques habituelles humour ..santé » Septe T Y

... vos articles

LES PROCHAINES REUNIONS DU COMITE
" (voir le blog) : Le vendredi 27 juillet 2007 a 18h au Fou-

BRE PR R R R PR
_/I AR AR AN AR A A X X 4 quet (La Moneuse) a Blaugies.

V' Agenda : challenge 2007, Projets en cours, Voyage club,

A WA
ﬁ\i‘&

%

/; ' Bonnes vacances et a la ren- ’ Folder Jogging du Cceur, etc....

# & ¥ . S .
/l} tree Ig» (les séances sont ouvertes a tous les membres et une vi-
y 4 ’ site de votre part toujours la bienvenue)

BE P PP
Vs s s s s s srirrs
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