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STAFF D'UNITE ���������	��
������� ��
LA CHAUMIERE ( chaumiere2stboni@gmail.com ) 
LA RONDE (rondestboni@gmail.com ) 
LA MEUTE (meutestboni@gmail.com ) 
LA COMPAGNIE ( compagniestboni@gmail.com ) 
LA TROUPE ( troupestboni@gmail.com ) 
LA ROUTE ( routestboni@gmail.com ) 
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Salut les plus belles ! Et Bonjour très chers parents !  
Nous voici déjà arrivées à la fin de cette année qui a 
été plus qu’incroyable ! Et qui dit fin d'année, dit 
GRAND CAMP ! Et ouiiii, nous voici arrivées au 
moment le plus magique qui soit ! Cette année fut 
remplie d'activités les plus dingues les unes que les 
autres ! 
On a passé des moments inoubliables en votre compagnie ! Souvenez-vous: la 
première journée, l'arrivée des nouvelles, les aînées qui montent, un nouveau 
staff de folie, une journée à la fête des sports, un week-end « divergent » de feu 
où on s'est amusées comme pas possible ! Mais aussi nos marches dans les rues 
de Bruxelles, notre jeu de l’oie avec les échelles, nos jeux dans les parcs ET 
évidement le camp de Pâques qui fut malade (avec les loups, c'était trop top :D). 

Et encore la réunion 
avec les loups au bois 
de la Cambre où on est 
sûres que vous vous 
êtes éclatées comme 
des folles ! Que de 

merveilleux souvenirs, pleins de papillons dans la tête ! (pas vrai ? Nous en tout 
cas, OUI!) Mais comme je vous disais, le moment le plus magique qui soit, est à 
nos portes ! UN SUPER MEGA CAMP DE LA MORT QUI TUE : un camp sur 
les peuples d'Asie. 
Vous pouvez, dès aujourd'hui, commencer à décompter les jours qui vous 
séparent de votre moment préféré de l'année (car on va partager une grande 
aventure) qui se déroulera du 20 au 30 juillet à Maffe.  
Le prix de ce camp s’élève à 135€ à payer sur le compte de la Ronde  
BE22 0014 4975 7047 avec, en communication, « le nom de la Lu’ + Grand 
Camp 2016 », pour le 1er juillet (nous 
voulons organiser le camp au mieux et dans 
les meilleurs conditions qui soit).  
On vous fait de gros bisous et pleiiiiiiin 
d'amour !  
On se revoit en forme le 20 juillet à 12h10 
à la gare du LUXEMBOURG !! 
Le staff lu's. 

�	�$���� �
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 �>�W�M / �|  , 

Nous prenons contact avec vous depuis notre camp d'entrainement dans la salle du temps 

��ô �O�b/¡  . 

Nous, Kalao le Mistral (TJS‘), Irbis l'Himalaya (�Ä�Ù�˜ ) et Dingo le Tanami (�œ�œ�•�Ñ) 
vous remercions selon la Tradition ancestrale pour l'année passée ensemble, des Saint-
Boni Graffeurs, Breakeurs, Crewners aux Soldiers en passant par les Investigateurs.  
Tout ces souvenirs, nous en sommes sûrs, ont forgé notre mentalité, notre identité et nous 
accompagneront dans le reste de notre vie comme un magnifique talisman émeraude 
inébranlable. Les savoirs et les techniques que nous avons développés ensemble sont 
sacrés. Ils nous seront indispensable pour affronter ensemble la dernière grande guerre. 

Je vous le disait nous suivons un  �ý65   �b0«)Ž   intensif. Nous avons réussi à marcher sur 

l'0ª"G, sommes capable de faire plus de 	s �Ï�å�É  et ce sans s'arrêter. Nous n'avons plus 

vu nos familles et nos amis depuis 10 mois ici enfermé dans la 
��ô �O�b/¡ , où une  ��  à 

l'extérieur équivaut à trois �8  ici. 

Pour venir nous rejoindre, afin de combattre, tels des vrais  �ý   que vous êtes (oui, oui), le 
mal qui ronge nos contrées, nous vous soumettons quatre conditions:  

** Venir à l'heure au rendez-vous fixé à 09:30 à la gare du Luxembourg le 17 juillet 
2016. 

** Payer 170 euros (un arrangement est toujours possible) sur le compte de la Troupe 
BE82 7320 3960 6868. 

** Avoir son uniforme impeccable 

** Suivre le régime suivant jusqu'à la date fatidique:   

6h50 : Exercice matinal, cardio + abdos pendant 30 minutes, des Bcca (des acides 
aminés), de la glutamine et une poignée d'amandes 
7h30 : 8 œufs, 200g d'avoine + myrtilles et fraises + avocat 
9h30 : 400g de bœuf, 400g de patates douces, une poignée d'épinards et légumes verts 
11h50 : Des Bcca, de la glutamine 
12h : 400g de poulet + 400g de pommes de terre, des légumes et quelques fruits 
14h : Dans le mixeur: 150g d'avoine ou de patates douces, 2 bananes, 150g de 
céréales Kelloges Rice Krispies, des baies gelées, une poignée d'amandes, du beurre 

�	�'����� �




��

 de cacahuète et de la glutamine 
14h30 : Entraînement "Strongman", Bcca, glutamine, Vitargo 
17h30 : 60g de protéines + 2 bananes 
18h : 500g de boeuf + des pommes de terre et des légumes 
20h30 : 500g de saumon + 500g de patates douces 
22h30 : 50g de caséines ou 6 œufs + de l'avocat + 30g d'amandes + 50g de beurre de 
cacahuètes 

Buvez beaucoup d'eau toute la journée + des jus pour gagner plus de calories !  
Au milieu de la nuit, 50g de caséines ou des œufs crus. 

Excusez pour nos renseignements évasifs mais à force de travailler nos muscles nous 
n'avons plus beaucoup d'oxygène pour notre cerveau.  

Néanmoins l'essentiel est dans ce message. 

Bien à vous, en espérant vous voir le pluuuuuuuuus nombreueueueueueueueueux 
possible au 
��ô �O�b/¡  , 

le �«�±�µ�Ç   
(Le staff de la 33ème Jumpertz) 
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