


"#3% % #% "& "% $ #% ( &%

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 )

I

I"H$%&" ( ( )TH L+
. " I+ "




6 9 87
"1 6 8

+1 3% 1
@ 3% @

i

8?




% &

() *+ ' O *+ ’ - . -
/ 0 1 2
(3 4453-$6!78 0 & 9

6
/0$(533+))53: (+5* 1 % &
<= 6 (3+>79

@ &
%
&
% 9






Salut les plus belles ! Et Bonjour trés chers parén

Nous voici déja arrivées a la fin de cette annéaqu
été plus qu'incroyable ! Et qui dit fin d'annéd, di
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 gse |
autres !

On a passé des moments inoubliables en votre canigpb§ouvenez-vous: la
premiére journée, l'arrivée des nouvelles, leseaiigeli montent, un houveau
staff de folie, une journée a la féte des sportsyeek-end « divergent » de feu
ou on s'est amusées comme pas possible ! Maisrassgiarches dans les rues
de Bruxelles, notre jeu de I'oie avec les échelies, jeux dans les parcs ET
évidement le camp de Paques qui fut malade (agdou@s, c'était trop top :D).
Et encore la réunion
avec les loups au bois
de la Cambre ou on est
sOres que vous vous
étes éclatées comme
des folles ! Que de
merveilleux souvenirs, pleins de papillons darngta! (pas vrai ? Nous en tout
cas, OUI') Mais comme je vous disais, le momemtls magique qui soit, est a
nos portes ! UN SUPER MEGA CAMP DE LA MORT QUI TURkIn camp sur
les peuples d'Asie.

Vous pouvez, dés aujourd’hui, commencer a décongs¢ours qui vous
séparent de votre moment préféré de I'année (caa partager une grande
aventure) qui se déroulera 80 au 30 juilleta Maffe.

Le prix de ce camp s'éleveld5€a payer sur le compte de la Ronde
BE22 0014 4975 704&vec, en communication,l& 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).

d'amour !

On se revoit en forme 0 juillet a 12h10

a la gare du LUXEMBOURG !!

Le staff lu's.
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Nous prenons contact avec vous depuis notre campranement dans la salle du temps
6 Oblj

Nous, Kalao le MistralTJS"), Irbis I'Himalaya (A U~ ) et Dingo le Tanami¢e ce * N)
vous remercions selon la Tradition ancestrale paonée passée ensemble, des Saint-
Boni Graffeurs, Breakeurs, Crewners aux Soldierpassant par les Investigateurs.
Tout ces souvenirs, nous en sommes s(rs, ont fargé mentalité, notre identité et nous
accompagneront dans le reste de notre vie commeagnifique talisman émeraude
inébranlable. Les savoirs et les techniques que avans développés ensemble sont
sacrés. lls nous seront indispensable pour affr@msemble la derniére grande guerre.

Je vous le disait nous suivons W65 b0«)Z intensif. Nous avons réussi & marcher sur
I'02"G, sommes capable de faire plussld & E et ce sans s'arréter. Nous n'avons plus
vu nos familles et nos amis depuis 10 mois icienéedansla 86 Ob/j ,olune a
I'extérieur équivaut a troi8 ici.

Pour venir nous rejoindre, afin de combattre, dels vrais y que vous étes (oui, oui), le
mal qui ronge nos contrées, nous vous soumettatsegeonditions:

** \/enir a I'heure au rendez-vous fixé08:30 a la gare du Luxembourg le 17 juillet
2016.

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

** Avoir son uniforme impeccable
** Suivre le régime suivant jusqu'a la date fatigiq

6h50 : Exercice matinal, cardio + abdos pendamhBites, des Bcca (des acides
aminés), de la glutamine et une poignée d'amandes

7h30 : 8 ceufs, 200g d'avoine + myrtilles et frais@esocat

9h30 : 400g de baeuf, 400g de patates douces, ugreeead'épinards et légumes verts
11h50 : Des Bcca, de la glutamine

12h : 4009 de poulet + 400g de pommes de terrdgdames et quelques fruits

14h : Dans le mixeur: 150g d'avoine ou de patatesek, 2 bananes, 1509 de
céréales Kelloges Rice Krispies, des baies gel#espoignée d'amandes, du beurre



de cacahuéte et de la glutamine

14h30 : Entrainement "Strongman", Bcca, glutamfigrgo

17h30 : 60g de protéines + 2 bananes

18h : 500g de boeuf + des pommes de terre et gemks

20h30 : 500g de saumon + 500g de patates douces

22h30 : 50g de caséines ou 6 ceufs + de l'avocag€'@mandes + 50g de beurre de
cacahuetes

Buvez beaucoup d'eau toute la journée + des jusgagner plus de calories !
Au milieu de la nuit, 50g de caséines ou des ogufs ¢

Excusez pour nos renseignements évasifs mais @& diertravailler nos muscles nous
n‘avons plus beaucoup d'oxygéne pour notre cerveau.

Néanmoins l'essentiel est dans ce message.

Bien a vous, en espérant vous voir le pluuuuuunonsbreueueueueueueueueux
possible au 6 O b/

le «xxuC
(Le staff de la 33éme Jumpertz)
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