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CA Riviera, I'info

Cheéres lectrices, chers lecteurs,

Une nouvelle saison s’appréte
déja a démarrer. Voici venue
I'occasion de passer en revue
les derniers highlights du club,
notamment les Championnats
suisses de Cross qui furent, sans
conteste, I'un de nos plus gros
événements.

Nous souhaitons aux athlétes
une saison riche en perfor-
mances, et vous adressons a tous
nos salutations sportives.

Bonne lecture !

Le CA Riviera

CLUB ATHLETIQUE RIVIERA
CA Riviera

Boite Postale 276, 1800 Vevey 1
CH - Suisse

Site internet:
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info@cariviera.ch
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Billet
du président

Chers amis,

Les camps d’entrainement des U16+
au sud de la France et des U12-U14 a
Chailly se sont déroulés dans la joie,
la bonne humeur et bien évidemment
par des entrainements intensifs. Les 45
athlétes au total qui ont participé a ces
deux camps sont maintenant fins préts a
se mesurer lors des prochaines compé-
titions d’athlétisme. Vous trouverez leur
passionnant récit dans les prochaines
pages de ce bulletin. Le CA Riviera
quant a lui est aussi prét pour la saison
d’athlétisme. Nous organiserons cet été
la Finale Vaudoise de 'UBS Kids Cup (6
juillet), la Course Chaplin (31 aodt), les
Championnats vaudois multiples (21
septembre) et le Meeting Memorial
Max Ddssegger (5 octobre). De belles
manifestations en perspective dans les-
quelles nous nous réjouissons de pou-
voir compter sur votre implication.

Cette année le club a également orga-
nisé les Championnats suisses de Cross
2019 qui se sont déroulés le 10 mars
dernier. Grace a un formidable comité et
un responsable technique pleinement

engagés, la manifestation a connu un
véritable succes. Environ 650 coureurs
y ont participé dans des conditions de
« vrai cross » ol la météo était telle que
les 4 saisons de I'année y étaient ras-
semblées en une seule journée. A ces
athlétes s'ajoutent plusieurs centaines
de spectateurs ainsi qu'environ 80 bé-
névoles que je souhaite remercier cha-
leureusement pour l'aide si précieuse
apportée. Sur le plan de la communica-
tion, plus de 50’000 personnes ont été
atteintes au travers des réseaux sociaux
en marge de la manifestation. Puis le
jour méme nous avons eu une remar-
quable opportunité de voir notre éve-
nement diffusé a grande échelle par un
live-stream filmé professionnellement
et visionné par plus de 8’000 personnes
(peut encore étre visionné sur le site in-
ternet du cross www.crossdelariviera.
ch). Résultat, ces Championnats suisses
ont suscité des retours trés positifs
et réjouissants de plusieurs officiels,
dont les félicitations de la Fédération
d’athlétisme qui a salué la campagne de

3



communication a grande échelle et l'or-
ganisation quasi-irréprochable. D’autre
part, vous avez été trés nombreux a sou-
tenir financierement I'évenement suite
a I'appel dans le bulletin de novembre.
Ceci prouve une fois de plus votre enga-
gement sans faille pour votre club et je
souhaite vous remercier encore chaleu-
reusement pour vos généreux soutiens,
qu’ils soient en espéces ou en nature.

Sur le plan administratif, le CA Riviera
voit quelques changements structu-
rels. Lors de notre derniére assemblée
générale, Elisabeth Kiing a quitté son
role de Cheffe technique afin de passer
le témoin apres pas moins de 18 belles
années passées a cette fonction. Son en-
gagement a conduit a de tres bon cadres
d'entrainement, avec des entraineurs
motivés et des athlétes pouvant s’en-
trainer dans des conditions idéales. Bra-
vo pour tout. Suite a ce départ, le comité
et moi-méme avons décidé d'utiliser cet
élan pour apporter une nouvelle struc-

ture au club. Par exemple, la fonction
de Cheffe technique sera remplacée
non plus par une personne mais par
un groupe de personnes. Ainsi la
responsabilité et le travail sont ré-
partis entre les différents membres
du groupe qui gerent chacun un
domaine (athlétisme, groupes cou-
reurs, COA, équipements, adminis-
tration technique). Le tout est cha-
peauté par Sabine Arthurs que je
souhaite remercier au passage pour
son immense engagement dans les
multiples fonctions entreprises au
sein du club. Vous trouverez la nou-
velle structure dans les prochaines
pages du bulletin accompagné d’une
breve description.

En vous souhaitant une belle lec-
ture de ce bulletin, et au plaisir de
vous retrouver a l'occasion des dif-
férentes manifestations, je vous
adresse mes meilleures salutations
sportives.

Le Président,
Oliver Nahon

N



\‘Iefs B
A Locaﬁon (le sa"es

Cuisine pro][essionnelle - Scéne — Salle Je gym — Salle Je cours

Chemin du poiM—(lu—Jour 9 _ Case pos*ale ~CH-1800 Veveg 1
Contacts: 021929 38 76 ou 021922 93 91 — www.ucjg—veveg.cll

U’Il




Nos encouragements
et félicitations

Nos encouragements vont vers Ma-
non Wassenberg, qui se voit dans
I'obligation de suspendre sa saison
en raison d’une fracture de fatigue.

Nous lui souhaitons un trés bon ré-

tablissement !

Nos félicitations vont vers Caroline
Ulrich qui a réalisé un temps canon
de 40:27:30 sur les 10 kilométres de
Lausanne. Cette performance lui vaut
la deuxieme place dans la catégorie
Femmes juniors.

Caroline, quelles sont tes impressions ?
« J'appréhendais beaucoup cette course
parce que je sors d’'une longue saison
de ski alpinisme durant laquelle je n’ai
pas du tout couru, le retour a la course
a pied n'est pas facile. Ce n’était que ma
deuxiéme course apreés le Tour du Cha-
blais au Bouveret ou je n’étais vraiment
pas en forme ! Je ne m’attendais donc
pas a faire une grande performance
mais je suis au final trés contente car j’ai
réussi a améliorer mon temps de I'année
passée d’'une minute, méme si mes mus-
cles ont beaucoup morflé ! »

Encore un grand Bravo !

Caroline Ulrich
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Changements
au comité

Nouvelle structure du CA Riviera

Cette structure validée lors de notre
derniére assemblée générale reflete
précisément le fonctionnement de notre
club. D’une part elle montre une “hié-
rarchie” compléetement plate. Chaque
fonction au sein du club a une respon-
sabilité propre et est aussi importante
que n’'importe quelle autre fonction, au
méme titre qu’un orchestre ne pourrait
fonctionner sans tous ses musiciens.
D’autre part, cette structure permet
une certaine organisation. Chaque do-
maine est clairement défini et relié I'un
envers l'autre. Les cases bleu foncé re-
présentent le comité central du club.
Celles horizontales sont les domaines
administratifs tandis que les verticales
représentent les parties techniques. Les
domaines en bleu clair au milieu sont
les domaines opérationnels ou chaque
case est représentée par une personne
qui peut agir d’'une facon autonome et
proactive, et chapeauté par la case bleu
foncé correspondante par souci de suivi
et d'organisation globale.

Le tout a été effectué dans une ap-
proche de décentralisation, c’est-a-dire
que les décisions propres au domaine

sont prises par chaque personne qui
en est responsable car d’aprés moi,
nul est mieux placé pour savoir com-
ment faire développer son groupe.

Le Président,
Oliver Nahon

b nisterie agencement
yann bovy s 1l
zone industrielle d
1809 fenil-sur-corsier
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y.bovy@yannbovy.ch
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www.yannbovy.ch
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Informations - Venez
nombreux le 25 mai

Rendez-vous le 25 mai chez Aldi
(a Noville) pour soutenir le CA Riviera !

De nombreux athlétes seront présents
pour gérer un stand devant chez Aldi, a
Noville. Ces derniers vous accueilleront
chaleureusement pour une vente de
saucisses et de boissons. Tous les béné-
fices seront reversés au CA Riviera.

Venez nombreux !
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Assemblée générale

8 février 2019 (Stade de

la Saussaz)

Le vendredi 8 février 2019 a eu lieu
I'’Assemblée Générale du CA Riviera au
stade de la Saussaz. De nombreux ath-
letes, supporters, membres d’honneur
et entraineurs étaient présents pour
I'occasion.

Tout d’abord, Elisabeth Kiing a fait part
al'assemblée de son départ du poste de
cheffe technique. Nous la remercions
chaleureusement d’avoir assuré cette
fonction pendant toutes ces années.
Suite a cette annonce, Oliver Nahon a
expliqué que le Comité a décidé de res-
tructurer le poste de chef technique, et
que les postes suivants sont toujours
disponibles : vice-président, CO-CHEF
TECHNIQUE DES MANIFESTATIONS,
chef de bureau et responsable de la
cantine. Le CA Riviera recherche égale-
ment un entraineur afin d’assurer I'en-
trainement du groupe Kids le mardi soir.
Le comité aannoncé que Swiss Athletics
augmentera le prix des licences et qu'il
a, par conséquent, décidé de modifier le
montant des cotisations pour 2020.

Les manifestations 2019 organisées par
le CA Riviera ont été annoncées. Tout
d’abord, la compétition phare de 'année

: les Championnats suisses de Cross
qui ont eu lieu a Chailly-sur-Mon-
treux. Le CA Riviera organisera éga-
lement la Finale vaudoise de I'UBS
Kids Cup en juillet, les Champion-
nats vaudois Multiples en septembre
et le Mémorial Max Dossegger en
octobre au stade de la Saussaz. De
plus, le CA Riviera coordonnera la
Course Chaplin, le 31 aoQt prochain,
a Corsier.

Les performances de nos athlétes en
2018 ont été tres bonnes. Ces der-
niers ont recu de nombreux prix pour
leurs performances et leur investis-
sement. Des prix ont également été
décernés aux bénévoles pour leur
travail durant les manifestations. En
outre, Mary-Claire Deladoey Joye
accede au statut de membre d’hon-
neur en remerciement des nom-
breuses années durant lesquelles
elle s’est investie aussi bien en tant
que responsable de la cantine qu’en
tant qu’entraineur.

Aprés l'assemblée, les personnes
présentes ont été conviées a parta-
ger un apéro dinatoire.

Ecrit par : Elia Bianchi, athléte U20
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Retrouvez toutes les photos sur les Galeries de notre site internet : www.cariviera.ch
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Championnats
suisses en salle

Février 2019 (Ma-
colin)

Les 23 et 24 février passés, 9 de nos
athlétes agés de 14 a 18 ans ont par-
ticipé aux Championnats suisses
U16-U20 en salle a Macolin. De treés
jolies performances ont été réalisées.

Matilda Zucchinetti a pris part a la
longueur, au 200m et au 60m. Elle a
réalisé trois PB. Le premier en sautant
5,52m a la longueur ce qui I'a placée
7éme. Elle a couru un joli 200m en
26”39. Elle a réussi a se hisser en fi-
nale B du 60m grace a un temps canon
de 7788 lors des séries, elle finit au
7éme rang de sa finale.

Une de ses coéquipiéres a également
réussi a se glisser en finale B et y ter-
miner 4éme. Léonie Pointet a réalisé
deux temps solides lors des séries et
delafinalede 7”85 et 7’83. Dimanche,
Léonie a également couru le 200m et a
terminé le tour de piste en 25”71.

Dans la méme catégorie que Matilda
et Léonie, Iriane Morier a pu prendre
part au 60m et au 60m haies. Elle a
couru le 60m plat en 8’34. Elle a réa-
lisé un joli PB au 60m haies de 9”68.

Hannah Dulex, sauteuse en hauteur, a
terminé 7éme avec un saut a3 1mé60.

Manon Wassenberg a pris part au lan-
cer du poids. Elle a réalisé un jet a
12m24 qui I'a placée 5éme.

Chez les plus jeunes, Moesha Kibibi a
participé au 60m et au 60m haies. Elle
aréalisé de tres bonnes courses et s’est
hissée deux fois en finale. Finale B pour
le 60m avec un temps de 8”04 et une
finale A au 60m haies et une trés belle
6éme place.

Hollie Jump a également couru le 60m
chez les U16 et a réalisé un PB en cou-
rant en 8”’57.

Jamie Arthurs, elle aussi U16, a parti-
cipé au concours de hauteur. Elle a ter-
miné a la 12éme place avec un saut a
1m50.

Bravo tout particuliéerement a ces deux
derniéres athlétes pour leur premiers
championnats suisses ! Le CA Rivie-
ra était en force féminine lors de ces
championnats suisses ...
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Nahom Issac a sauvé I'honneur de nos
athlétes masculins et a participé au 60m.
Il aréalisé un bon 7769.

Bravo a tous nos athlétes de s’étre dé-
placés jusqu’a Macolin pour participer a
ce championnat. Sans oublier un grand
merci aux entraineurs présents et aux pa-
rents d’avoir soutenu et accompagné nos
athlétes.

Ecrit par : Léonie Pointet, athléte U20
Retrouvez toutes les photos sur les Ga-

leries de notre site internet : www.cari-
viera.ch
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Championnats suisses de Cross
10 mars 2019 (Chailly-sur-Montreux)

Le 10 mars 2019 se sont déroulés
les Championnats suisses de Cross
au stade de la Saussaz. C’est un bel
évenement que nous avons eu la
chance d’organiser : des coureurs
de trés hauts niveaux qui viennent
se frotter les uns aux autres
juste avant la saison de piste,
gui se mélent aux tout petits qui
viennent pour certains courir pour
lapremieére fois dans la boue et sur
une boucle vallonnée. C'est dans
une météo un peu capricieuse,
une température trés basse et les
pieds dans quelques centimeétres
de neige que les bénévoles ont
terminé de monter le parcours en
attendant l'arrivée des premiers
coureurs.

Le matin avaient lieu les courses
des plus jeunes : pour les plus
jeunes, une boucle de 600m était
a effectuer une seule fois. Les
parents enthousiastes étaient
dispersés tout au long de cette
boucle, ce qui n'a fait qu’augmen-
ter la motivation de ces tout petits
déja survoltés a I'idée de partici-
per a des Championnats suisses.
Pour les autres, ils couraient sur

la méme boucle que les « grands

» : une boucle d’'un kilomeétre, a ef-
fectuer une, deux ou trois fois se-
lon I’age et le sexe de chacun. Dans
ces catégories, il était déja possible
de voir des différences de niveaux
impressionnantes. Cependant, un
point commun entre chacun était
que tous ont choisi de venir a Chail-
ly-sur-Montreux ce dimanche et
que tous étaient motivés a donner
le meilleur d’eux-mémes !

En début d’aprés-midi est venu le
tour des vétérans : les mémes ré-
gionaux qui courent depuis plu-
sieurs années maintenant toujours
avec les mémes personnes se sont
frottés a 6 kilometres dans un par-
cours qui a un peu souffert des
courses du matin : gras, de la boue
a souhait, un vrai cross !

Puis les coureurs plus sérieux et
surtout plus compétiteurs ont com-
mencé a courir : d’abord les U16,
puis U18, U20 et finalement les
élites sur cross court et cross long.
De belles batailles, des coureurs
qui vont au bout d’eux-mémes sur
un parcours trés exigeant ont pu
étre observés par les spectateurs
courageux encore présents sur le
parcours. Des conditions difficiles
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a l'image du cross court des femmes et le
cross long des hommes, chapeautés par
des averses dantesques et des rafales
a faire plier I'arche de départ ! Un beau
spectacle pour tous, connaisseurs comme
habitants de la région curieux d’assister a
cet évenement.

Un immense merci a tous les coureurs,
entraineurs, bénévoles, spectateurs et
sponsors d’avoir contribué a la réussite
de cette belle journée !

Ecrit par : Camille Leneuf, entraineur
coureurs

Retrouvez toutes les photos sur les Galeries
de notre site internet : www.cariviera.ch




Championnats vaudois
en salle jeunesse
17 mars 2019 (Pully)

Pas moins de 25 athlétes du CA Riviera ont
participé a ces championnats.

Il s’agit d’'un concours multiple comprenant
un sprint, un parcours d’obstacles, le lancer
du poids et d’'un 1000m pour les U12 et la
hauteur en plus pour les U14.

C’est une compétition tres fréquentée car
presque la seule compétition en salle pour

les plus jeunes.

Yenge Diengitukwa a sauvé la mise en ter-
minant 2éme chez les U14.

Bravo a tous ces athlétes qui se sont battus
pour donner le meilleur d’eux-mémes.

Ecrit par : Elisabeth Kiing, entraineur et
cheffe technique

Retrouvez toutes les photos sur les Galeries

de notre site internet : www.cariviera.ch




Présentation
de la COA

COA Lausanne-Riviera : C’est quoi ce ma-
chin?

A tous ceux qui ont déja entendu par-
ler de la COA Lausanne-Riviera, sans
savoir ce que cela signifiait vraiment, la
suite pourrait vous intéresser ...

Dans les années 1980, les clubs d’ath-
|étisme vaudois, dont le CARE Ve-
vey, comptaient un grand nombre de
membres actifs si bien qu’ils pouvaient
se positionner en bonne place par-
mi I'élite suisse lors notamment des
Championnats suisses interclubs (CSl).
Afin de rendre cette compétition plus
attractive, la Fédération a admis ce qui
devenait aussi une mode a I'époque, les
COA, la contraction de : «COmmunau-
tés d’Athlétisme», et permettait a des
clubs de petite taille mais d’'une méme
région le plus souvent, de se regrou-
per sous une seule entité, une maniére
d’encourager la pratique de I'athlé-
tisme. Comme les membres actifs vau-
dois subissaient une baisse importante
au début des années nonante, et pour
la survie également de I'athlétisme du
bord du Léman, les deux clubs «enne-
le Lausanne-Sports

mis» qu’étaient

Athlétisme et le Stade-Lausanne Ath-
|étisme ont enterré la hache de guerre,
sous l'impulsion de leur Président de
I'’époque, Jirg Landolt (LS) et Raymond
Cardinaux (SL), et ont contacté le CARE
Vevey par son Président de I'époque,
Daniel Hilfiker, afin de former la COA
Lausanne-Riviera, ce qui fit chose faite
ily a22 ans déja.

Sial'époque deux épreuves CSl étaient
mises sur pied (une qualification et une
finale), aujourd’hui c’est a une date dé-
terminée en premiére partie de saison
que les hommes et les femmes sépa-
rément s’affrontent dans le cadre de
ces journées CSI, pour déterminer au
final le champion suisse des clubs. En
paralléle, des compétitions jeunesses
sont également organisées avec comme
motivation supplémentaire pour le
U20 que le champion suisse puisse re-
présenter I'année suivante la Suisse a
la coupe d’Europe des clubs, ce dont
la COA Lausanne-Riviera a déja pu y
prendre part par cinq fois.

La réunion des trois clubs a déja per-
mis de belles performances notamment
celles d’atteindre le 3e rang chez les



femmes et le 4e rang chez les hommes
dans la ligue reine, la LNA, sans compter
les innombrables podiums aux champion-
nats suisses de relais.

Aujourd’hui, un Comité ad hoc composé
d’'unPrésident (Hans-Peter Guilbert - Pré-
sident du SL), d'un vice-Président (Oliver
Nahon - CA Riviera), d’'un chef technique
(Davy Desgalier - LS), d’'un caissier (an-
cien Daniel Hilfiker et récemment Régis
Viquerat - CA Riviera) et de deux autres
membres (Gunnar Schmidt - Président du
LS, et Sylvain Rayroud - responsable team
technique - SL) se réunit 3 a 4 fois pour
parfaire et coordonner les taches essen-
tiellement d’ordre administratives telles
que : les inscriptions des équipes et la
délicate sélection des athletes aux com-
pétitions, la commande des équipements
de compétition et s’assurer de leur lavage
pour le tour suivant (!), la réservation des
cars pour les déplacements et autres res-
taurants ou hébergements etc... Concer-
nant 'année 2019, le calendrier de la COA
est déja bien fourni, a savoir : les CSI LNA
femmes a Lausanne-Vidy (01.06 - organi-
sation LS), les CSI LNB hommes a Zurich
(02.06), la finale CSI U20 a Sion (06.07),
les CS de relais a Langenthal (01.09) et les
CS team a Berne (14.09). Lensemble des
colts engendrés par la COA étant par la
suite réparti entre les trois clubs, propor-
tionnellement a leurs membres actifs.

Le but du présent article est de rappeler
notamment aux athlétes de la COA que

certaines personnes ceuvrent pour
eux dans l'ombre afin de leur offrir
des moments collectifs et de partage
inoubliables, et que la meilleure des
récompenses pour leur Comité est
de constater leur engagement sans
faille ce qui a trés bien fonctionné
jusqu’a présent, et porter tres haut
I'’étendard vert et blanc outre Sarine.

Pour toutes informations complé-
mentaires, vous pouvez consulter le
site internet de la COA sous le lien
suivant : http://coa-lausanneriviera.
ch/

Ecrit par Régis Viquerat : Coach et
responsable Jeunesse + Sport
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Récit du camp d’entrainement

U16-U23 - Partie 1

Le traditionnel camp de Paques du CA
Riviera s’est déroulé cette année au
CREPS de Boulouris. La semaine fat
rythmée par deux entrainements par
jour, dans lesquels nos techniques de
poids, javelot, hauteur et sprint ont
été perfectionnées par les conseils
des coaches enthousiastes, patients et
passionnés ; le tout en musique. Lors
des séries presque quotidiennes, que
nous trouvions la plupart du temps
cruelles et épuisantes, la solidarité
entre les Caristes a permis a chacun de

dépasser ses limites.

Les corrections faites a chacun ont
été sérieusement prises en compte
et tous ont essayé de faire les chan-
gements adéquats. La météo n’a pas
été aussi clémente que I'humeur des
athlétes : entre pluie et vent, le soleil
n'a laissé entrevoir ses rayons que
rarement. Le mercredi aprés-midi,
nous sommes allés a Grasse visiter
la parfumerie Fragonard. Puis nous
avons pris la direction de Cannes,
ol nous avons pu profiter de nous
promener et faire quelques achats,
tout en nous relaxant. Le vendredi,
les fameuses Olympiades ont eu lieu,
organisées par Valentin et Julien.
Celles-ci ont comporté 8 épreuves
. « rapide comme I'éclair », « a vos
marques, préts, buvez ! », « splash !
» et un relais de 1200m en faisaient
partie. Des points bonus étaient dis-
tribués aux meilleurs déguisements.
Nous avons pu admirer sur le stade
des super-héros, des travestis et des
plantes. La meilleure pyramide hu-
maine était également récompensée.
Cet aprés-midi nous a permis de nous
amuser et de mieux nous connaitre.

Le méme soir, nous sommes allés a
St-Raphaél pour manger une glace.
Les plus raisonnables se sont limi-
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tés a 1 seule boule, tandis que les plus
gourmands en ont pris 5. Le lendemain,
un footing a 6h du matin était proposé
a tous et obligatoire pour le groupe des
coureurs. Ce sont finalement 15 coura-
geux, dont Christiane, qui étaient pré-
sents.

Cette semaine s’est déroulée dans une
ambiance décontractée, conviviale et
bosseuse, animée de blagues quelque
peu douteuses de la part des sprinters.
Nous remercions chaleureusement
les coaches pour leur enthousiasme et
conseils, qui nous permettront certaine-
ment de briller la saison prochaine.

Ecrit par : Jamie Arthurs et Clara Jordi,
athlétes U16




Récit du camp d’entrainement

U16-U23 - Partie 2

Samedi : Le camp a débuté par un long
trajet en car atravers la France pour re-
joindre Boulouris. Une fois le trajet fini,
nous sommes partis faire un footing de
décrassage ainsi que des séries de 80m.
La météo n'était pas trop mauvaise.
Dimanche : Aprés une bonne nuit de
sommeil, les choses sérieuses ont com-
mencé. Les multiples ont fait des séries
de 2 X 2 X 400m alors que les coureurs
faisaient 2 X 6 X 200m. Les multiples
se sont séparés en deux groupes. Le
premier faisait de la longueur et le deu-
xieme faisait du poids. Ces entraine-
ments techniques étaient impactés par
la fatigue accumulée lors des séries.
Laprés-midi pour les multiples a été ré-
partie en trois groupes différents : haies,
disque et longueur. A la fin de la journée,
une baignade dans la mer s’imposait.

Lundi :
fait des séries sur le stade. Laprés-mi-

Le matin, les deux groupes ont

di, les multiples se sont séparés en deux
groupes pour faire d’'un coté du poids
et de l'autre de la hauteur. Tandis que

les coureurs ont fait des séries hors
stade. Le temps s’était dégradé par
rapport ala veille.

Mardi : Dans la matinée, les multiples
se sont entrainés aux haies ou au lan-
cer du poids. Les coureurs ont réalisé
des séries courtes sur le stade. Aprés
le repas de midi, les multiples ont fait
a leur tour des séries de sprints, tan-
dis que les coureurs ont couru jusqu’a
Saint-Raphaél pour y boire un jus. La
météo n’était pas avec nous. La pluie
avait atteint le moral de beaucoup
mais pas de Camille Matthys.

Mercredi : Le programme des multi-
ples était simple mais trés éprouvant
pour les jambes et les coureurs pen-
dant ce temps faisaient un footing de
45 minutes dans la forét et surtout
sous une forte pluie. Lapres-midi a dé-
buté avec une visite de la parfumerie
Fragonard dont I'animation avait été
faite en petite partie par notre guide
officielle mais surtout en grande par-
tie par notre guide non-officiel : Julien
Matthys. Nous avons conclu notre

x|
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aprés-midi de repos par une visite
de Cannes ou chaque athleéte était
libre dans la ville. La météo n’était
toujours pas avec nous mais elle
s’était améliorée.

Jeudi : La journée a commencé
avec des sensations partagées
entre les athlétes. Le matin était
plutét tranquille pour les mul-
tiples avec du javelot mais pas
pour les coureurs car ils faisaient
3 X 4 X 300m. Laprés-midi fut
éprouvant pour les mollets car la
longueur et la hauteur étaient au
programme. Lentrainement de-
vait étre couronné de sprints en
montée. Les coureurs ont fait de
la longue distance avec trois sé-
ries de 5min. La baignade était a




nouveau au rendez-vous. Cette fois-ci, il
y a eu plus de monde dans |'eau.

Vendredi : Le matin, les deux groupes ont
fait des séries sur stade. Les coureurs
avaient fait dans le dur pour les derniéeres
séries. Les multiples étaient un peu épar-
gnés avec les séries mais ils ont enchainé
avec du poids. Laprés-midi, pour les fa-
meuses olympiades, les tenues extrava-

gantes étaient a I’honneur. Julien n’était
pas allé avec le dos de la cuillere en pro-
posant des postes plutot complexes. Le
soir, nous avons eu le plaisir de conclure
le camp avec une glace offerte par le club.

Fourniture et pose de systémes
et d’installations

- Ventilation

- Climatisation

- Rafraichissement

- Récupération et économie
d'énergie

- Climatisation salle blanche

- Humidification

- Dépoussiérage

- Ventilation d'abri

Samedi : Un footing a jeun était possible
pour les athlétes. Les athléetes présents
ont pu courir dans la forét au petit matin.

Le retour en car fut tranquille. Julien ani-

N
* ventilation
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Route de I'lndustrie 2 - CP 103 — CH-1072 Forel (Lavaux)
Tél. +41 21 925 83 80 - info@roos-ventilation.ch

mait toujours, mais moins qu’avant. Beau-
coup d’athlétes essayaient de dormir.

. EBENISTERIE
Ecrit par : Christophe Wodiunig, athléte | oS GRANDCHAMP
U1s8 Maitrise fédérale
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Tél. 021 781 30 80

Route de la Mortigue 1 f @fithesscomeon
COME ON :
FITNESS & FIGHT 1072 Forel (Lavaux) www.comeonfitness.ch




Récit du camp d’entrainement

U12-U14

Notre camp U12-U14 a eu lieu du 15
au 19 avril 2019 au Stade de la Saus-
saz a Chailly. Nous avions un pro-
gramme différent chaque jour et aussi
des entraineurs différent/s/es.

ler jour, Manon et Léo étaient avec
nous. Nous avons fait du poids et de la
longueur. Pour la longueur nous avons
fait des exercices pour les atterris-
sages. Pour le poids, nous avons fait
un peu de pétanque et bien évidem-
ment des lancers. Aprés cela, nous
avons fait des jeux de réles sur le pro-
gramme « Cool and Clean » dont Sa-
bine nous avait parlé. Pour cette pre-
miére journée, nous avons également
profité des jets d’eau qui arrosaient le
terrain de foot pour nous rafraichir...

2éme jour, nous étions avec Maria et
Nastia. Et nous avons fait des haies et
du disque. Pour les haies nous avons
fait de la coordination. Pour le disque
nous avons commencé par le faire
rouler et ensuite nous l'avons lan-
cé avec et sans élan. Pour finir, nous
avons eu un petit Quizz concernant
I'alimentation.

3éme jour, Maria et Sabine étaient
avec nous. Et nous avons fait de la

perche et de la hauteur. La perche je
crois que c'était difficile pour tout le
monde. Et pour la hauteur nous avons
fait un petit concours et je crois que
I'on s’est tous améliorés. Ensuite nous
avons mangé notre pique-nique et nous
sommes partis 3 la piscine de la Mala-
daire. Apres s’étre longtemps baignés,
nous avons mangé un hot-dog ou un
croque-monsieur pour terminer cette
chouette journée.

4éme jour, nous étions avec Sabine et
Léo. Nous avons fait du sprint et du ja-
velot. Pour le sprint nous avons fait des
exercices avec des cOnes et des départs.
Et pour le javelot nous avons tout sim-
plement fait des lancers avec et sans
élan et un petit concours. Pour finir
nous avons fait des séries de 100m.

5éme et dernier jour, nous avons fait
un petit concours avec Jamie et Sabine.
Pour commencer, nous avons fait un
60m. Aprés nous sommes partis faire
de la longueur. Et aprés nos trois es-
sais, nous sommes allés faire du poids.
Et pour finir il y a eu le 1000m. Malheu-
reusement, il y avait beaucoup de bles-
sés qui n‘ont pas pu faire le concours en
entier.
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Pour cléturer ce superbe camp nous
avons eu un délicieux repas canadien.

Je crois qu’on s’est tous super bien
amusés pendant ce camp. Nous avons
aussi mangé de délicieux gateaux
chaque jour.

Ecrit par : Victoria Lin, athlete U14

PASTELLE
COIFFURE

sur rendez-vous
Sara Dragone
Rue d’ltalie 13-1800 Vevey
021 921 56 57

Lundi fermé Mercredi aprés-midi fermé
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Présentations
d’athlétes

Présentation de Jacques-Olivier Brod-
beck Deriaz

Quel est ton prénom et ton age ?

Je m’appelle officieusement Jacko, et
officiellement Jacques-olivier Bro-
dbeck Deriaz. J'ai 18 ans, je suis de
né d’'une mere camerounaise et d'un
pére suisse. Je suis apprenti polymé-
canicien en 2eme année au TPC.

Quand as-tu rejoint le CA Riviera?

J’ai commencé I'athlétisme dans un
groupe de gym en 2011 ou javais 1
entrainement par semaine et en com-
pétition les 5 disciplines (100m-Hau-
teur-Longueur-Lancer du
800m)
durant l'année. Jai rejoint le CAR

poids-
avec peu de compétition

pour pouvoir m’améliorer et avoir
plus de concurrence en Janvier 2017
dans le groupe sprinter a I'époque di-
rigé par Olivier Walter et maintenant
repris par Alirio Ortet.

Quelles sont tes disciplines préfé-
rées?

Ma discipline phare actuellement est
le 400m que j'ai décidé de m’y inves-
tir a fond depuis la saison outdoor
2018, on a toujours pensé que j'étais
un sprinter court (100 et 200m) mais

moi j'ai toujours été mieux sur du sprint

plus long. J'ai toujours voulu faire de la
longueur ou de la hauteur parce que jai
une excellente détente mais je me blesse
dés que j'essaie di a un manque de tech-
nique, mais au Championnats vaudois
multiples c’est toujours un plaisir d’es-
sayer.

Quel est ton souvenir le plus marquant ?
Je pense que, pour linstant, mes plus
beaux moments viennent de ma saison
2018. Jai vraiment fait une incroyable
saison autant dans mes résultats que
dans mes rencontres. J'ai effectué la sai-
son derniére un PB sur 400m qui m’a mo-
tivé pour la suite, je suis passé de 52.34
a 50.57 qui m’'a fait une 4éme place aux
Championnats suisses, j'ai également fait
une leére place au championnats suisses
de relais sur I'Olympique avec la COA et
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encore plein de magnifiques résul-
tats. Et de plus en plus de rencontres
avec d’autre athlétes d’'un peu par-
tout en Suisse. Cette année, on vient
de rentrer du camp d’entrainement
a Boulouris, ce fut mon 2éme camp
et I'un des meilleurs pour l'instant
avec une ambiance incroyable entre
tous ces groupes réunis, j'ai appris a
en connaitre plus d’un, j’étais décu de
rentrer. Une fois, lors d’'un meeting
organisé par le club, on m'a demandé
de coacher un groupe avec des petits
et j’ai vraiment eu beaucoup de plai-
sir a le faire ce qui m’a motivé a faire
les cours Jeunesse et Sport.

Golay

Tea Room

Les Arcades

* *
R TR B

ARTISAN BOULANGER PATISSIER
Chevalier du Bon Pain 7x Etoilé

Route des Deux-Villages 21
1806 Saint-Légier

Tel. +41(0)21 943 30 17
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Présentations
d’athlétes

Présentation de Katharina Hinter-
mann

Quel est ton prénom et ton age ?

Je m’appelle Katharina Hintermann,
j’ai 17 ans et c'est ma 3éme année
d’athlétisme. Vu que je suis étudiante
au gymnase de Burier, le stade est
trés accessible et me permet d’entre-
tenir mon endurance.

Quand as-tu rejoint le CA Riviera?
J’ai commencé dans le groupe mul-
tiple mais j'ai toujours eu une préfé-
rence pour la course a pied donc je
suis allée chez les coureurs.

Quelles sont tes disciplines préfé-
rées?

Lendurance m'intrigue plus que
le sprint. Je sais plus m'y gérer je
trouve. J'adore courir, que ce soit
avec des amis ou seule, ca me change

les idées et me rend heureuse.

Quel est ton souvenir le plus marquant
?

Un bon souvenir que je garde sont les
séries au bord du lac en été, ou aprés de
rudes blocs on va se baigner pour se ra-
fraichir avant de rejoindre le stade pour
la fin de I'entrainement.

La course a pied m’'impressionne dans
le sens ou méme si on est dans un état
de compétition, les gens autour de nous
nous encouragent et mettent de la
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bonne humeur !



Remerciements

Chers amis du CA Riviera,

Une nouvelle année s‘écoule, enrichie en
émotions et en résultats sportifs de qualité.
Cette année a également été agrémentée
de l'organisation de nos différents cham-
pionnats et meetings, défi relevé grdce no-
tamment a l'aide des nombreux bénévoles
présents.

La possibilité que nous avons de compter
sur vous est précieuse, avant, pendant,
et apres les manifestations. Merci a vous,
vous qui formez une base solide dans notre
organisation.

Le soutien fidéle de nos partenaires, an-

nonceurs, donateurs et supporters est

également un pilier central de l'existence
du CA Riviera et nous vous en remercions
chaleureusement.

Nous sommes ravis de constater que tous
nos partenaires ont reconduit leurs enga-
gements envers notre société, permettant
ainsi de contribuer d la vie du club et soute-
nir plus particuliérement nos athlétes d'au-
jourd’hui et de demain.

Ainsi, le CA Riviera continue de prospérer
et représenter une grande famille.
Un grand merci a vous tous.

Ecrit par : Christian Dossegger, responsable
sponsoring et
Céline Sauthier, responsable du bulletin
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Agenda 2019
Evénements organisés
par le CA Rivieraouy
contribuant

La présence de bénévoles est toujours grandement appréciée lors des manifestations
du club. Merci pour I'implication dont vous avez déja fait preuve. On compte sur vous !

Samedi 25 mai 2019 Samedi 6 juillet 2019
VENTE DE SAUCISSES CHEZ FINALE VAUDOISE DE L'UBS
ALDI (NOVILLE) KIDS CUP (STADE DE LA
SAUSSAZ, CHAILLY-SUR-MON-
TREUX)
Samedi 31 aolt 2019 Samedi 21 septembre 2019
COURSE CHAPLIN (COR- CHAMPIONNATS VAUDOIS
SIER-SUR-VEVEY) MULTIPLES (STADE DE LA
SAUSSAZ, CHAILLY-SUR-MON-
TREUX)

SAMEDI 5 OCTOBRE 2019
MEMORIAL
MAX DOSSEGGER



Nous contacter

Comité administratif

Président central
OLIVER NAHON
oliver.nahon@cariviera.ch

Caissier
CHRISTIAN ZURKINDEN
christian.zurkinden
@cariviera.ch

Représentants des athletes
CLOE POINTET
cloe.pointet@gmail.com

Comité technique

Responsable du
groupe technique
SABINE ARTHURS
sabine.arthurs@cariviera.ch

Course Chaplin
DANIEL HILFIKER
daniel_hilfiker@hotmail.com

Président d’honneur
PIERRE-ALAIN FORESTIER

Bulletin du club
CELINE SAUTHIER
celine.sauthier@cariviera.ch

Team Communication
SIMON FERRARI
ferrari.simon@gyburier
.educanet2.ch

Coach Jeunesse + Sports
REGIS VIQUERAT
regis.viquerat@bluewin.ch

Cross de la Riviera
OLIVER NAHON
& DANIEL HILFIKER
oliver.nahon@cariviera.ch
daniel_hilfiker@hotmail.com

Secrétaire générale
SABINE ARTHURS
sabine.arthurs@cariviera.ch

Sponsoring, annonceurs et
membres supporters
CHRISTIAN DOSSEGGER
partenaire@cariviera.ch

christian.dossegger@cariviera.ch

Responsables des
manifestations
DANIEL HILFIKER
daniel_hilfiker@hotmail.com

Manifestations sur stade
COMITE D’'ORGANISATION
meeting@cariviera.ch

Responsable des juges de
concours et des bénévoles
ELISABETH KUNG
elisabeth.kung@bluewin.ch

Informations et renseignements complémentaires:

info@cariviera.ch

Notre site internet: www.cariviera.ch
Trouvez également...
Notre page Facebook: CA Riviera
Notre compte Instagram: ca_riviera



POLLUNET

www.pollunet.com

Nettoyage et désinfection
des conteneurs enterrés et hors sol

Chemin des Deux Collines 8
1814 La Tour-de-Peilz
021 944 47 83
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EURO-COURTAGE
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... L'immobilier sur mesure ...

www.eurocourtage.ch
Tél. 021 963 35 32
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La cuisine est le cosur
de la maison, lieu
de refrouvalles et de

partage en famille et
entre amis.

cuisines de la marque
Hacker, réputées pour
leur solidité, leur qualité
et l'excellence de leurs
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