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Remise de coquilles aux jeunes joueurs

Salle de I'Estrielle a partir de 19h
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Le Comité de PU.S.A.
remercie les commercants et ar-
tisans qui Iui ont confieé leur
publicité pour 'année 1975-1976.

Il se propose de les rencontrer
prochainement pour [’édition
1976-1977.

Il est persuadé que le méme
aimable accueil lui sera réservé.

- D’avance merci.
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| Waat Nos félicitations et nos meil-
~ leurs veeux de bonheur & Betty et

Jean-Marc LIBRE a I'occasion de
feur mariage.

— Nos sincéres condoléances a
Jean-Pierre et Marie-Thérészs DEL-

PLACE, a Marcel et Ariette BOIS
et a Madame COMBLE 4 l'occa-

sion du deéces de Mansieur Ch.
COMBLE.

— Nos sincéres condoléances a
Muriel et Marie-Henriette, a Mon-
sieur et Madame Gérard GRUSON
et a Madame GRUSON a l|'occa-
sion du décés de Monsieur A.
GRUSON. : '

— Nos meilleurs veeux et nos

félicitations a l'occasion de la nais-
sance de

— Thibaut. chez M. et
DELQUEUNX.

— Mathilde chez M. et Mme' Ro-
nald SEIFERT.

Mme Luc

La physiologie explique

certaines baisses de regime

Dans le dernier numéro, nous a-
vons aborde, avec des travaux
scandinaves, |'étuae de certains
éléments constituant des freins lors
d'un effort (un match de football,
par exemple).

Nous avons utilisé une comparai-
son entre le moteur humain et ce-

lui d’une voiture. Aujourd’hui, nous
a.sons parler du Conducteur, c.a.d.

du Cerveau.

Le footballzur doit a la fois cou-
rir et lutter pour conqueérir Iz ballon

en attaquer le but adverse; en mé-
me temps il doit voir le jeu, antici-
per, etc... C'est le cerveau qui, sem-
biable a un ordinateur trés élaboré,
fait une synthése du jeu et décide
ce qu’il faut faire. L'homme est une
machine complexe puisqu’il est a
la fois {e moteur et le pilote. Mais
comme un moteur, il a besoin de
carburant c'est le GLUCOSE DU
SANG.,

Vous avez certainement constaté
chez certains joueurs une jaisse
brutale de régime, des sensations
de faim et méme, dans certains cas
des nausécs, étourdissements, etc...
c'est le signe d'une hypoglycémie
importante, c.a.d., un taux de glu-
cose trop faible dans le sang.

=n dehors de ces effets violents,
il est certain que la réduction de
la quantite de glucose dans ie sang
a une action a ia fin des matches
sur la vitesse de décision, |'adres-
se, etc...

Les physiologistes Norvégiens
ont mis en evidence des faits et
chiffres significatifs :

1. A l'occasion d'un effort phy-
sique Intense, on enregistre une
chute brutale durant les premiéres
VINGT MINUTES :

1 Club -

2. Toujours dans le méme cas,
la baisse est réguliere jusguau
moment ou le sujet est epuise.

Cela 'se traduit par des réactions
physiologiques que |l'on peut soit
mesurer, soit constater :

— baisse de régime du joueur

— erreurs de jugement ou d’anti-
cipation.

Il faut également bien noter que
le glucose sanguin a un rdle tres
important : celui d'approvisionner
les muscles au bout d'un certain
temps d'effort.

Dans la deuxiéme mi-temps d'un
match, les muscles ont épuisé la
plus grande partie du stock de gly-
cogene. lis utilisent alors probabie-
ment le glucose du sang, au detri-
ment de l'approvisionnement du
cerveau. L'absorption de glucose
permettra de faire face partielle-
ment a cette consommation.

Des solutions ont été envisagees,
notamment en SCANDINAVIE :
— en introduisant un certain pour-
centage de glucose (5% dans la
boisson que doit prendre le joueur
durant une partie, on a constaté
gue la glycémie restait relativement
constante si ia quantite absorbee
était d'environ 1/5 de litre toutes
les 20 a 30 minutes.

— par une nourriture appropriee
les jours précédant le match, on
peut également maintenir la glycé-

- mie durant l'effort a un niveau re-

lativement constant. Mais nous re-
viendrons dans un prochain article
sur les aspects de diététique du
footballeur.

Nous allons parler maintenant du

carburant a Haut indice d'Octane,
celui utilisé en priorité lors d'un ef-
fort physique intense et d'une du-
rée supérieure a 45 minutes LE
GLYCOGENE MUSCULAIRE.

Schématiquement, nous utilisons
deux sortes de carburant que nous
avons en reserve :
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— les glucides (hydrates de carbo-
ne)

— |es graisses.
Les glucides sont utilises pres-

que exclusivement lors Q'eﬁorts
physiques a intensite élevee, lors

d’'un match de football par exemple,.

alors que pour un effort a un ryth-
me moins élevé, nous utiliserons

les graisses ou lipides.

Il faut retenir que le Glycogene
musculaire fournit 80 a 90 % de
I'énergie nécessaire durant un

match.

Les Scandinaves ont effectue
des études trés poussees concer-
nant ce phénomeéne. lls ont pour
cela mis au point la technique ade
la biopsie musculaire. Cela consis-
te a prélaver une fibre avant un ef-
fort et de déterminer la quantite de
glycogéne. On effectue la méme
opération immédiatement apres un
effort et on peut ainsi calculer la
variation du taux de glycogene, ou
de la consommation durant un ef-
fort déetermine.

Cette méthode a permis des pro-
gres considérables a I'étude de la
FHYSIOLOGIE de I'EFFORT, car
clle a été utilisée dans de nombreu-
ses disciplines, et en voici quel-
ques exemples :

— Une expérience remarquable
fut effeciuée durant la grande cour-
se a ski de fond de la Vasaloppet
(Suede) ou 4 coureurs se soumi-
rent a des biopsies musculaires de
la jambe et du bras avant le depart,
a la mi-course, et juste apres l'ar-
rivee.

— En football, les résultats ob-
tenus démontrérent que tres sou-
vent le stock était presque nul a ia
mi-temps. En conséquence, le jou-

eur réduit sa vitesse car il puise

dans ses lipides (carburanis a fai-
ble indice d'Octane), ces derniers
fournissant de |I'énergie mais avec
un rendement plus faible, donc li-
mite la puissance du joueur.

C'est une des raisons de la bais-
se de réegime que l'on peut remar-
quer trés souvent en fin de partie
chez de nombreux joueurs, meme
pour les équipes de haut niveau.

Le glycogene musculaire consti-
tue donc un facteur limitant impor-
tant dans I'effort physique, tant sur
sa durée que sur son intensité : un
chercheur Norvégien, LARS HER-
MANSEN, a établi que le stock de

glycogene eéetait pratiquement épui-

sé au bout de 80 a 90 minutes, lors
d’un effort fourni a 75 %% de la con-
sommation maximale d'oxygene.

On a donc cherché des solutions
eventuelles pour permettre de pai-
lier cette limitation de ['effort, et
une solution a été trouvée

— Absorption d'une solution de
glucose a environ. 5% par quanti-
te d2 200 ml., toutes les 20 & 30 mn:

Certains chiffres sont éloquents.

Il s’agit d'expériences faites en
laboratoire ou on fait travailler |e
sujet jusqu'a épuisement, c.a.d. jus-
qu'a l'arrét de |'effort.
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n peut donc constater que le
suj%t ppeut.continuer son effort pour

ame rythme de travai_l plus
0 Irg:"rréce a I'absorption d’-

longtemps,
“une solution de glucose et en eco-
nomisant son coeur, lorsqu’il tra-

vaille avec une fréquence cardia-
que moindre.

' ' r pourra
Pratiquement, le joueu

courir plus vite et disposer de plus
d’énergie en fin de match.

Nous reviendrons pl_us en détail
dans un prochain numero sur la fa-
con d'utiliser C€s eléments prati-
quement en vous pfoposant un plan
d'absorption de boisson.

LA RECONSTITUTION DU :‘STOCK
DE GLYCOGENE est un elément
particulierement important : A LA
FIN D'UN MATCH, notre réservoir
de carburant a haut indice d Oqta-
ne (c.a.d. le Glycogene musculaire)
est vide. Pourtant, il va falloir s en-
trainer dés le debut d_e la semaine
et peut étre, e prochain match est-
il dans trois jours seulement ? Que

faire ?

Des travaux effectués recemment
en Norvége ont fourni des informa-
tions trés intéressantes :

Si I'on absorbe aussi massivement
que possible une nourriture richg
en hydrates de carbone (ou gluci-
des) dés la fin de ['effort, la recon-
stitution est la plus rapide et la
plus massive.

Dans le Football rotamment, une
solution adoptée consiste a boire
dés la fin du match une grande
quantité d’'une .boisson contenant
5 a 10 % de glucose.

Cette solution a un double avan-
tage :

— reconstitution rapide du stock
de glycogene ;

— retablissement du volume san-
guin grace au liquide.

Certains -d’entre vous penseront
peut-étre que tous ces éléments
sont theoriques et relévent de la
recherche en laboratoire. Rassu-
rez-vous . une grande équipe de
football reputée pour le sérieux de
son travail et son excellente orga-
nisation, tant sur le plan entraine-
ment que sur le plan médical, uti-
lise cette méthode depuis la saison
derniére en France.

Parmi d'autres sportifs qui ont
conscience de ces problemes nous
citerons un trés grand champion
cycliste réputé pour I'attention qu'il
porte aux moindres détails: les
Spectateurs du dernier Tour de
F{'ance ont pu le voir & chaque arri-
Vee, recevoir de son soigneur un
liquide qu'il buvait dés la ligne d'-
arrivee franchie:

C'est la démonstration que les
grands champions, non seulement
disposent de moyens physiques et
PSychologiques exceptionnels,
mais qu'ils tiennent compte du
maoirare detail permettant a leur
moteur de fonctionner avec le ma-

Ximum d'efficacité et en économi-
sant leurs réserves. ¥

(A suivre)

USA



Le Film de la Saison

Matches Véterans
Inter-Saison 1976

Equipe 1C

MATCH AMICAL CONTRE
A.S. FAUBOURG DE BETHUNE

Pour cette confrontation amicale,
notre équipe C avait voulu associer
les anciens et l2s plus jeunes. C'est
ainsi qu’'en premiere mi-temps, ies
deux postes d'arriere etaient tenus
par les deux «jeunes» mariés re-
cents : Jean-Pierre BEAUCAMP et
Jean-Marc LIBRE et gu'en attaque
figuraient pour un soir Gérard
DEFFROMONT et Jean BEULQUE,
alors que le poste de demi-centre
était tenu par Marc FOURNIER, en
I'absence d'Edmond SZAFONIL.

Le maich est arbitré par Jean-
Marie HUART «jeune arbitre du dis-
trict» que I'on remargue assez sou-
vent a Ascqg, lors de maiches de
jeunes ou de I'équipe 1 A. La tou-
che est assurée par Geérard CAF-
FIAUX d'une part et le président du
Faubourg de Béthune d'autre part.
Enfin de long de la main-courante,
plusieurs tétes amies Pierre MUL-
LIER, Gérard MONS, Muriel HERBE
prasque une réunion de familie.

Le jeu est assez équilibre: les
gars du Faubourg font faire quel-
ques essais a des joueurs suscep-

tibles de jouer avec eux l'an pro-
chain. Au bout de 43 minutes, le

score est toujours vierge. C'est I'oc-
casion d= faire entrer en jeu d'au-
tres joueurs qui mourait d'impatien-
ce sur la-touche, n'est-ce pas Jean-
Cilaude PERIN ? Le Faubourg tente
alors d'accélérer mais leurs atta-
ques sont a chaque fois omnihilees:
toutefcis sur une attaque menee
par I'inter gauche, la défense s’ai-
fole un peu, et le méme joueyr re-
cupére le ballon a la hauteur des
18 meires et catapulie un boulet au
fond des filets de notre camarade
Guy. Ce sera le seul but de la par-
tie, les efforts d'Alain DELECOUR
et Lucien ROCHE n’'étant pas re-
compenses.

Match plaisant, joué avec beau-
coup de bonne humeur et de fair-

play.

MATCH AMICAL CONTRE
MEUBLES COUCKE

I faut d'abord dire que deux
matches avaient été conclus: le
samedi 22 mai & 15.30 h. contre IBM
et le mercredi 25 mai a 19 h. contre

Commercants de NEUVILLE, mais
les adversaires n'ont pas honore
leur contrat : incomplets, ils n’ont
pas 0Sé venir se mesurer a nous.

Revanons a ce match du 2 juin,
qui a failli ne pas avoir lieu lui
aussi, faute de combattants: les
« Meubles » n’'étaient que 9. Par
bonheur, il y avait deux jeunes qui
n'attendaient que cela. Dans les
buts, un.joueur — qui doit appar-
tenir a I'U.S.A. & cause des chaus-
settes et du maillot » — fait mer-
veille, car la domination est aba-
quoise des le début. A la 25¢ mi-
nute de jeu, Aiain DELECOUR
trouve le chemin des filets. Son
exemple sera suivi bien sar par Lu-
cien ROCHE. Score a la mi-temps:
2-0.

Deux jeunes abandonnent alors
la partie et nous leur prétons Jean-
Caude PERIN et Armand DUSART.
D’entrée de jeu, un troisieme but
vient concrétiser notre supériorite.
Sur la remise en jeu, une balle en
profondeur, Jean-Claude PERIN s’
infiltre dans notre défense et s’en
va marquer le premier point. Con-
tre-attaque ascquoise et c'est le
quatrieme but, marqué par le jeune
Alain FOURNIER.

Semelles Orthopédiques
Fournisseur agrée S.S. Sous no 4098

. e : - I | 1:,':.,
| ouis LARDEUX
Chaussures - Réparations
Produits d'entretien TANA
118, rue . Baratie
Villeneuve d'Ascq - Tel. 56 03 38

Quelgques minutes plus tard, nous
concédons un corner sur la gau-
che. Cornar rapidement tiré a la li-
mite des 18 métres, Armand DUS-
SART .controle et tire au but. La
soudaineté de son tir trompe Guy
LECROART. 4 a 2. Pour remetire
les choses en place, un cinquieme
but est marqué et le coup de sifflet
final intervient sur ce score de 5 a
2 en faveur de nos couleurs.

Nous avions été demandes pour
participer au tournoi organisé par
la Société BOURVET D'OR, mais
faute de terrain disponible, ce tour-
noi.a da étre annule.

Notre saison 75-76 est terminée
mais déja nous envisageons la sai-
son prochaine et pour la préparer
dans les meilleures conditions,
nous pensons reprendre l'entraine-
ment apres le 15 aodt.

Bonnes vacances a tous !
J.D.

Les Classements Définitifs

Saison 75/76

3éme Division EST

2eme
Classement
Flers OS 57 22 15 5 2 49-26
US Ascq 51 22 14 1 7 66-26
EC Camphin P. 49 22 12 3 7 61-37
ASC Templem. 47 22 B8 9 5 47-32
US St Andre 47 22 11 3 8 38-30
US Marquette B 47 22 11 3 8 56-37
AS Ampere - 42 22 9 2 11 40-41
COSF Thumes. B 42 22 7 6 9 '39-49
EC Cysoing B 41 22 7 5 10 28-40
AC Roubaix 38 22 56 11 31-52
FC La Madel. B 37 22 4 7 11 19-56
ES Louviere 30 22 2 4 16 28-76
1ére Division RESERVES
geme
Classement :
JA Armentieres 47 19 12 4 3 61-33
US Houplin 47 19 12 4 3 59-33
0. Marcq 44 18 12 3 3 57-32
RS Roubaix 40 19 9 3 7 51-47
US Tourcoing 37 19 7 4 8 42-33
CS Erquinghem 37 20 6 6 8 40-32
FC Bauvin 34 18 7 2 9 53-53
US Ascq 34 19 6 3 10 41-66
ES Roncq 31 18 5 3 10 49-64
SC Hazebrouck 29 17 53 9 25-29
FC Seclin 24 18 3 1 14 23-59

US Hem forfait géneéral.
Erquinghem - Hazebrouck - Seclin et

Marcq 1 forfait.

2eme Division RESERVES

6eme
Classement :
Excelsior 59 22 18 1 3 B8- 26
ES Wasquehal 54 22 15 2. 5 73~'32
Croix 51 22 13 3 6 53- 32
RS Roubaix 51 22 12 5. §5:59- 4f
Hellemmes 49 22 12 3 7 49- 30
US Ascg 47 22 11 3 8 44- 52
SLS Roubaix 42 22 9 2 11 61- 54
SC Roubaix 41 22 91 12 61- 63
OS Flers 39 22 7 4 11 49- 57
US Wattrelos 35 22 5 4 13 39- 61
SC Wattrelos 34 22 4 4 14 37- 72
FC Roubaix 74 24 22 1 0 21 24-102

OS Flers - US Wattrelos 1 forfait.

VETERANS
geme

Classement :
Croix 58 22 18 1 3 94-30
SC Wattrelos 51 22 13 3 6 67-29
SC Roubaix 48 22 12 4 6 60-52
Capreau 46 22 10 4 8 59-46
La Bassée 44 21 11 1 9 43-54
Lomme 43 20 11 .1 8 70-45
US Wattrelos 43 22 10 2 10 50-58
US Ascq 41 21 -
Excelsior 39 20 8 3 9 55-57
Neuville 290 20 3 3 14 27-70
Marcq (2) 25 19 2 2 15 24-54

Marcq (1) forfait géneral.

CADETS
2eme
Classement final
Hem 43 16 13 1 2 64- 12
Ascq 42 16 13 0 3 117- 40
Mons AC 42 16 13 0 3 79- 22
Templeuve 40 16 12 0 4 88- 23
Baisieux 32 16 62 7 41- 38
Ronchin 28 16 6 0 10 22- 47
Marcq B 24 16 4 0 12 24- 77
Thumeries AR B 28 3Ea =110
Avelin 15 16 00 16 3-111

JUNIORS
2eme
Classement final
Fretin 49 18 14 3 1 110-13
Ascq 43 18 11 3 4 97-31
Lezennes 42 17 12 1 4 85-41
Annappes 40 18 10 2 6 80-62
Flers 37 17 93 5 49-48
Cysoing 36 18 7 4 7 59-43
Wattignies 34 18 7 2 9 52-57
Anstaing 32 18 52 11 43-49
Faches RS 27 18 4 1 13 42-90
Ronchin 18 18 0 1 17 12-174

Monte en Promotion : Fretin

MINIMES A
2eme

Classement final
Thumesnil COSF 47 18 13 3 2 63-18

Ascq 45 18 13 1 4 72-21
Saint André 45 18 12 3 3 40-11
Marquette 43 18 12 1 5 43-20
Lamb. Fatima 42 18 12 0 6 78-37
Qignies 37 18 9 1 8 49-41
Carvin 30 18 4 4 10 30-43
Lesquin 26 18 3 2 13 15-59
Croix B 23 18 3 1 14 19-53
Hellemmes 20 18 0 2 16 12-117

Monte en Excellence : Thumesnil COSF.

Descendent en 1ére Division: Croix B

et Hellemmes.
MINIMES B
4eme
Classement final

Rx Portugais 51 1816 1 1 109- 7
Roubaix RS C 49 18 151 2 68- 19
Rx Ste Marie 45 17 13 2 2 89- 14
Ascq B 37 17 92 6 40- 44
Roncqg B 37 18 ‘9 18 ER2 /<4
Croix D 32 18 6 2 10 35- 43
Wattrelos SC B 30 18 7 0 11 33- 44
Wattrelos US B 30 18 5 2 11 20- 56
Rx St J. B.B 25 18 3 1 14 20- 67
Croix E 18 18 0 0 18 5-114

Monte en 1ére Division : Roubaix Portu-
gais SC.

POUSSINS
4eme
Classement

31 12 9 1 2 37-10°
27 12 5 5 2 12-10¢

COSF Thumesnil
FC Annappes

Mons AC 26 11 7 1 3 28-11
US Ascq 25 12 4 5 3 15-74
OM Mons 24 12 6 0 6 24-19
AS Baisieux 17 1205 7 9-39
AS Cappelle 14 11119 6-28
Le Responsable P. BOURGEOIS

POUSSINS

5éme

Classement
IC Lambersart 35 12 11 1 0 47- 4
SR Ostricourt 26 12 6 2 4 15-12
AG Thumeries 25 12 3 7 2 20-24
Lille OSC 24 12 2 8 2 11-14
US Ascq B 1911 245 9-21
AS PTT Lille 17 12 1 3 8 86-20
AS Amp. Lille 19 1RSSR 77 =20

Fatima Lambersart : forfait genéral.
AS Ampeére Lille compte 3 forfails.

Le Responsable: P. BOURGEOIS
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