
bVousêtesensurpoidsetvous
avez décidé de vous repren-

dreenmainpar lesportet lacour-
se à pied!
SolangeNyssen vous livre tous les
trucsetastuceslorsd’unprogram-
mespécifiqued’entraînementdès
le6janvieràWarsage,afindevous
rendre apte à suivre une séance
d’activité physique d’intensité lé-
gèreàmodéréed’uneduréeclassi-
qued’aumoins 45minutes...
>Solange, avez-vous eu des de-
mandesde lapartdespersonnes
ensurpoidsavantdelancercette
initiativede l’asblSportetSanté,
encollaborationaveclaCommu-
nedeDalhem?
“Toutd’abord,jetiensàpréciserla
chosesuivante:lasessionsurpoids
est un cours préparatoire dans le
cadrede“Jecourspourmaforme”,
mais ici il ne s’agitpasdecourse à
pied mais de remise en forme
pour préparer la course à pied! Le
premier but est de pratiquer une
activité sportive modérée pour
améliorer la santé et le bien-être.

Celas’adresseàtoutepersonnesé-
dentairedeplusde16ansprésen-
tantun surpoids et souhaitant re-
prendre une activité physique. Le
public ciblé est les personnes en
surcharge pondérale qui ont une
attitudenégativevis-à-visdusport.
Dans la convivialité nous rempla-
cerons petit à petit la sédentarité
par l’exercice physique en travail-
lanttouteslesfonctionsmusculai-
res pour améliorer la respiration,
la posture et l’équilibre.”

ÉQUILIBRE
>Le sport peut réellement aider
lespersonnesatteintesdecertai-
nesmaladies.
“C’est exact! Je pense particulière-
mentauxpersonnesayantdudia-
bète, de l’hypertension, desmala-
diescardiovasculairesoudel’arth-
rose.Lasolutionproposéepourévi-
ter ces maladies chroniques est
avant tout l’activité sportive et
bien évidemment équilibrer l’ap-
port énergétique. Peut-être l’un
avec l’autre fera un effet déclen-

cheurversunespiralepositivequi
leur permettra de retrouver une
qualité de viemeilleure.”
>Avez-vous suivi une formation
spécifique?
“Oui et prodiguée par Roger Igo,
qui est très connu dans lemonde
del’athlétisme.D’ailleurs,c’estlui

qui a mis ce programme totale-
ment sur pied...” «

ALAIN SIEMES

À NOTER Infos et inscriptions:
04/376.70.60 ou 0470/26.36.56
ou par e-mail:
solangenyssen@hotmail.com

bMalgré les joueurs blessés
(Schmisser, voir ci-dessous)

et/ouménagés(lesgardiensIngras-
siaetRicoGarcia,ElberkanietVon-
der Putten) et les absences prévisi-
bles (Dessart en vacances en Egyp-
te, les Indonésiens et les deux jeu-
nes Italiens Romeo et Giannotta),
Loris Dominissini a quandmême
retrouvéunnoyauimportanthier
en fin d’après-midi.
Ilaaussidécouverttroisjoueursen
tests: le défenseur belge Jeffrey
Rentmeister (Dudelange, 27 ans)
qu’onaconnuàEupen (7ans!) et à
Beveren, lemédianoffensifMorris
Donati (Carrarese, 21 ans) forméà
laSampdoriaGênes et l’attaquant
nigérianAmodouAbdullei (Dude-
lange,24ans)passéparBeverenet
Gillingham. Visé espère bien pou-
voir conclure très prochainement
avecl’ancienproduitdel’écoledes
jeunesduRFC Liège. Donati et Ab-
dulleiontétérenseignésauconsul-
tant sportifduclubBeppeAccardi
et correspondent au profil qui a
manqué lors de ce premier tour:
unélémentcréatifpouraméliorer
l’approvisionnement des atta-
quants et un attaquant de pointe,
domainedans lequel Prandelli est

unpeuesseulé, dans lamesureoù
les ailiers Lecomte et Françoise ne
sont pas des vraies pointes. Le pre-
mierrenfortofficieldumercatohi-
vernal, Syamsir Alam annoncé
commeunprodigedans sonpays,
débarquesamedimatin(à5h45du
matin!) à Amsterdam en compa-
gniedeses troiscompatriotesdéjà
présentsauclub.Ildevraitêtrepré-
senté officiellement lundi. Tou-
joursavecunedoubleoptique:ren-
forcer l’équipe tout de suite tout
en se projetant dans la prochaine

saisonoùVisé visera lamontée...
Le coach italien salue aussi l’ap-
portd’unsecondpréparateurphy-
siqueJérômeFiorello.Déjàprésent
au club pour l’École des jeunes, il
va travailler aux côtés de Filippo
Argano pour la revalidation des
joueurs blessés et un travail plus
spécifiqueetindividualiséaveccer-
tains joueurs.«

PHILIPPE GERDAY

>Lieu. Salle polyvalente, place
du Centenaire Flechet à Warsa-
ge
>Horaire. Chaque vendredi de
17h30 à 18h30 et dimanche de
9h30à 10h30.
>Sélection. Maximum 16 per-
sonnes
>Conditions de participation.
Rencontrer des difficultés à dé-
buter une activité physique
pour des raisons liées au sur-
poids. Détenir un certificat mé-

dical d’aptitude à la reprise
d’uneactivité physique légère à
modérée.
>But. Rendre le (la) partici-
pant(e) apte à suivreune séance
d’activité physique d’intensité
légère à modérée d’une durée
classiqued’aumoins 45min.
>Durée.12 semaines - 3 séances
par semainedont 2 encadrées.
>Participationaux frais. 70 eu-
ros, assurance comprise, pour
24 séances encadrées.«

À partir du 6 janvier 2012 à Warsage

En pratique

Loris Dominissini a repris
contact avec le temps typi-
quement belge: du vent et
de la pluie. Il a aussi salué la
présence de trois nouveaux
venus: Abdullei (ci-contre),
Donati (ci-dessous) et Rent-
meister. l S. SMETS

1. Jeffrey, comment s’est déroulé
ce premier jour de test à Visé?
Plutôt bien. J’ai pris part à un entraî-
nement de remise en forme durant
l’après-midi. Nous avons touché le
ballon en début de séance. Et nous
avonsterminé pardesexercices plus
physiques.
2.Le temps n’étaitpasde lapartie.

C’est clair. Mais bon, l’année derniè-
re à pareille époque, il faisait nette-
ment plus froid...
3. Depuis quand n’aviez-vous plus
foulé les pelouses?
Ma dernière rencontre officielle re-
monte au 26 novembre. C’était un
match de coupe du Luxembourg
avec Dudelange. Nous étions oppo-
sés au FC Minerva Lintgen. (NDLR:
victoire 1-4 de Dudelange).
4.Comment avez-vousensuite gé-
ré la longuetrêvehivernale luxem-
bourgeoise?
J’ai entretenu ma condition physi-
que en me rendant notamment dans
un centre de fitness à Vottem. Je
voulais absolument garder la forme
avant d’être testé à Visé.
5. Parlons d’ailleurs de Visé. Con-
naissiez-vous certains éléments
de l’équipe fanion?
Oui, je connais Massimo Moia, Damir
Mirvic et Steve Dessart.
6. Et dans le staff?

Pierre Drouguet.
7.Commentavez-voustrouvél’am-
biance au sein du groupe liégeois?
Assez bonne. Il y a des joueurs de
nationalités différentes. Mais cela
n’a pas l’air de poser de problèmes.
8. Quant à vous, quelles langues
parlez-vous?
Le français, le néerlandais et un peu
l’anglais.Si je signe uncontratàVisé,
je vais peut-être devoir prendre des
cours d’italien.
9. Qu’allez-vous faire lors du ré-
veillon de la Saint-Sylvestre?
Je serai avec ma femme à Hermalle-
sous-Argenteau. Au programme, un
souper et une soirée avec l’orchestre
“ la Bande à Lolo ”.
10. Attention aux excès!
Pas de problème à ce niveau-là. Je
tiens à mettre toutes les chances de
moncôtéafindetrouverrapidement
un nouvel employeur. Je ne rentrerai
pas trop tard. Promis.
 (Yannick Goebbels)

Région Omnisports

10 questions à

Amical. Le RC Ougrée (P2A) reçoit le FC Fléron
(P2B ) en amical le dimanche 8 janvier à 14h30.

Solange Nyssen fait elle-même du jogging.  l DR

TOURNOI DE NOËL

Lâcher de ballons
à Fléron (16h)
Toutau longde cette semaine, la
Province de Liège organisait un
tournoideNoël(pourDiablotins,
préminimes,minimes et cadets)
en salle sur cinq sites différents.
C’est aujourd’hui la dernière
journée sur le site de Fléron dès
10h. Lors de la journée finale du
Tournoi de Noël, il y aura un lâ-
cher de ballons à 16 heures de-
vantlehallomnisportsdeFléron.
Prèsde800ballonsdevraientêtre
lancés. L’invitation est lancée à
tous. «

DIVISION 3B

L’UB bloque
El Khadri
Toutn’estpasencoreclairdansla
mise en liquidation de Hasselt.
Raphaël Quaranta (CS Verviers)
aimerait profiter de la liberté re-
trouvée de Sofiene El Khadri et
d’autres joueurs (l’ex-Anderlech-
tois De Man entre autres) mais
l’Unionbelgeneveutpasdonner
sonaccordpour l’instant. «

PROMOTION D

Le RFC Liège en
stage à Engreux
Le RFC Liège partira 3 jours en
stage à Engreux, près d’Houffali-
ze, les 6, 7 et 8 janvier. L’équipe
disputeraunerencontreamicale
le vendredi 6 en soirée au Stade
Saint-Roch d’Houffalize, contre
l’équipedeCompogne(P2luxem-
bourgeoise).
Legîte où séjourneront le staff et
les joueursdu6au8 janvier s’ap-
pellele“GîteduboutduMonde”
àEngreux. «

Jeffrey Rentmeister
DÉFENSEUR EN TEST À VISÉ l S. SMETS

bAujourd’hui et samedi,
les Visétois auront deux

séancespar jour.Après le repos
duNouvel-An, Loris Dominissi-
ni retrouvera ses troupes lundi
pour préparer le match à St-Ni-
colas.LemédianAngeloPalesso
et l’attaquant Fabio Caracciolo
étaient présents hiermais leur
avenir n’est (déjà) plus à Visé et

devraientsuivrelamêmetrajec-
toirequeDarwinRamirez.
La tuile est le forfait pour un
mois de Baptiste Schmisser. Il
souffre d’une pubalgie aux ab-
dominaux et est au repos cette
semaine avant une reprise
adaptéeetuntraitementmédi-
camenteux.«

PH.G.

FOOTBALL

Mercato à long terme

SANTÉ

“Voilàunmois
que jen’avais
plus joué”

D2 - Visé prépare déjà la reprise à Saint-Nicolas... et la saison prochaine

Solange Nyssen lance un programme d’entraînement pour les personnes qui ont des kilos superflus

PALESSO ET CARACCIOLO PEUVENT PARTIR

Vite!Alors que les professionnels de l’élite jouissent enfin d’un cours
repos, c’est déjà la reprise dans plusieurs clubs de D2. Hier
après-midi, Visé a repris le travail avec trois joueurs en test
dont un devrait signer prochainement: Jeffrey Rentmeister.

Un défi sportif pour combattre le surpoids

LE QUATRIÈME
INDONÉSIEN
SYAMSIR ALAM
ARRIVE SAMEDI

Schmisser out un mois
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