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Fin de la saison de cross,

voici venir les premiéres com

pétitions sur piste avec en vu
la préparation pour les Inter-

cercles et les championnats

provinciaux.

| EDITORIs J'

tion, tout a fonctionné comme d'habitude, c'esira-ttés bien.
Merci encore a tous et toutes.

e printemps est

arrivé, il était

temps ! Aprés
cet hiver tres long qui a
perturbé les entrainements
plus que d'habitude j'espéere
gue vous étes prét a profiter
pleinement de nos nouvel-
les installations.

Nous devons encore
peaufiner certains détails
tels que la perche, la zone
des lancers longs, l'aire du
lancers du poids, la remise
a jour du systéme de chro-
nomeétrage électronique, le
nouveau sautoir en hauteur
et quelques autres points.

Lors de notre premiere
organisation de l'année, "le
Championnat provincial de
cross" début janvier, tout
c'est parfaitement déroulé.
Je voudrais remercier tou-
tes les personnes qui se
sont investies pour que no-
tre cross soit une réussite.
En effet que ce soit dans la
préparation, l'organisation,
la cafétéria, le démontage,
le rangement du matériel et
malgré l'absence de cer-
tains piliers de l'organisa-

La saison de cross est terminée, vous trouverdulam de ceux

-Ci en rubrique. Je voudrais revenir sur deux fgaint

O la participation réguliere en nombre et nombrewss tles
organisations provinciales et surtout dans lesgoaigs jeu-
nes.

O La trés bonne ambiance lors des Interclubs a Daans le
cadre de la Cross-Cup. Avec quelques équipes asspats
nous classons®?® dans des conditions extrémes (vent ...
pluie ... boue). Chacun a donné le meilleur pouruiige,
bravo a tous et toutes.

La piste et ses meetings seront dés le débutalaidre du
jour. Chacun, j'espére, essayera de battre segisegersonnels,
prendra du plaisir a se retrouver en groupe et &veana pour
essayer d'atteindre les objectifs fixés.

Les objectifs, parlons-en, les différents champatarindivi-
duels, les Interclubs qui sont toujours tres appséet des mini-
ma pour concrétiser l'investissement des entraintesne

Pour finir cet éditorial il faut savoir que pourganiser nous
avons besoin du soutien des bénévoles. Le renouxedéja
commence, mais n'hésitez pas a contacter les merdbrelub
(comité, entraineurs ...) pour renforcer, méme dunamiere
ponctuelle, le staff des bénévoles. Tout renfott tesjours
bienvenu.

Je vous souhaite a tous et toutes une saison tequisre-
ponde a vos espoirs et ambitions.

Steéphane.
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. Calendrier du 2¢me trimestre 2000 |

Dates | Heure Lieu Cateqg. Hommes Dames Rem.
11 avril | 14hr00| Naimette |T.C. 100/300/1500/110H/Haut/Jav/Dis/ Tr.S | 100/300/1500/100H/Haut/Tr.-S/Disqug
dimanche Scol 110H/Javelot/Disque / 4x100 100H/4x100
Cadets | 100H/Javelot/Disque/4x100 80H/4x100
Min 80/Hauteur 80/Hauteur
Ben/Pup |60/Hauteur 60/Hauteur
18 avril | 13hr00| Verviers |Ben - 60 / Longueur / B. Hockey 60 / Longueur / B. Hockey Club
dimanche Pup 60 / Hauteur / Poids 60 / Long / Poids
Minimes |80 /1000 / Longueur 80/ 1000 / Hauteur
T. Cat. 100/ 300 /800 /3000 /4x100 / Hau- |100 /300 /800 /4x100 / Longueur /
teur / Perche / Poids / Disque / Javelot | Perche / Disque / Poids / Javelot
24 avril | 13hr00| Herve CHALLENGE RAPAILLE Challenge régional des jeunes Club
samedi Benj Tria. : 60/Longueur/Poids 60/Longueur/B. Hockey
Pupilles |Tétra. : 60/Hauteur/B. Hockey/1000 60/Longueur/Poids/1000
Minimes |Pent. : 80H/1000/Hauteur/Poids/Disqu¢ 60H/1000/Longueur/Javelot/Poids
25 avril | 10hr30| Seraing Championnats provinciaux de cadets a masters H et D Club
01 mai | 12hr00| Forest Intercercles Cadets/Scolaires Division 2 Club
08 mai |14hr00 | Naimette |B-P-M 1000 / Longueur 1000 / Longueur
samedi Cad Marteau Javelot / Marteau
T. Cat. 100/200/400/800/3000/4x100/Perche/ |100/200/400/800/3000/4x100/Perche
Tr.-S/Longueur/Marteau Longueur/Tr.-S/Javelot/Marteau
09 mai |13hr00 | Verviers Challenge régional Ben-Pup-Min Club
dimanche Ben Tria :60/Long/B. Hock. Tria :60/Long/B. Hock
Pupilles |Tétra : 60/1000/Hauteur/Poids Tétra : 60/1000/Long/B.Hock
Minimes |Penta : 150/1000/Hauteur/Poids/Disque Penta : 150/1000/Long/Poids/Disque
01 mai | 10hr00| Naimette Trophée International Pupilles - Minimes
15 mai |14hr00 Bertrix Intercercles Dames Elites a BERTRIX
16 mai | 14hr00| Herve Intercercles Hommes Division 2
22 mai Naimette Championnats LBFA T C a Naimette
24 mai | 13hr00| Verviers Challenge Jeunes BPM LBFA Club
lundi Ben Tria : 60/ Longueur/ B.Hockey Tria : 60/ Longueur/ Poids
Pupilles |Tétra: 60 /1000 / Longueur / Poids Tétra : 60/ 1000 / Longueur / Poids
Minimes |Penta : 80/ 1000 / Hauteur / poids /Jav¢ Penta : 80 / 1000 / Haut / Poids / Jav
29 mai Herve Championnats LBFA Cadets - Scolaire a Herve
05 juin | 13hr00 | La Fraineuse Meeting Julie Lespagnard (challenge régional Jeunes) Club
Samedi Spa Benj Tria : 60/ Hauteur / Poids Tria : 60/ Longueur/ Poids
Pupilles |Tétra : 60 /1000 / Longueur / B. Hockey Tétra : 60 / 1000 / Hauteur / B. Hocke
Minimes |Penta : 80H /1000 / Haut/ Long / Javel Penta : 60H/1000/Long/Poids/ Dis/Jay
06 juin | 13hr30| Naimette |Ben-Pup |60 / Hauteur 60 / Hauteur Club
dimanche GP Guthy |Min 80 / Hauteur 80 / Hauteur
Cad-Scol | Hauteur / Poids Hauteur / Poids
T. Cat. 100/200/400/800/3000/Tr.-S/perche/Poj 100/200/400/800/3000/Per/TS/Pds
12juin | 10hr00| Herve | Ben-Pup | 2°™compétition interne pour les Benjamins - Pupilléginimes du club Club
Samedi Min
19 juin | 13hr00| La Frai- |Benj 60 / Longueur / B. Hockey 60 / Hauteur / B. Hockey
Samedi neuse |Pupilles |60H / Hauteur / Poids 60H / Longueur / Poids
Minimes |80H / Poids / Disque 60H / Hauteur / Javelot
T. Cat. 100/200/1500/ 110H / 4x400 / 100/200 /1500 / 100H / 4x200 /

Hauteur / Longueur / Poids Hauteur / Longueur / Poids




Trimestriel Herv AC

Dates Heure Lieu Cateqg. Hommes Dames Rem.
25 juin 18hr00 | Naimette | Ben - Pup| 1000 / Poids 1000 / Poids
vendredi Minimes |150H / 1000 / Poids 150H / 1000 / Poids
T. Cat. 100/400 / 1500 / 400H /Tr.-S / 100/400 /1500 / 400H / Perche /
Longueur / Perche / Poids Tr.-S / Longueur / Poids
27 juin  |13hr00 |Flémalle 3éme étape Circuit de I'amitié (Inauguration pistede Flémalle)
dimanche Ben 60 / Longueur / Poids 60 / Longueur / Poids
Pupilles |60 /1000 / Longueur / Poids 60/ 1000 / Longueur / Poids
Minimes |80 /1000 / Longueur/ Poids 80 /1000 / Longueur / Poids
T. Cat. 100 /300 /800 / Haut / Poids / Javelog 100 / 300 / 800 / Hauteur / Disque
03 juillet | 13hr00 | Waremme Eliminatoires provinciales LBFA Epr. mult Ben-Pup-Min
samedi ACO |Ben Tria : 60/ Longueur/B. Hockey Tria : 60/ Longueur/ Poids
Pupilles |Tétra: 60 /1000 / Longueur / B. HocK Tétra : 60 / 1000 / Haut / Poids
Minimes |Penta: 80 /1000 / Long / Poids / Javg Penta : 80 / 1000 / Haut / Poids / Javel
T. Cat. 100/ 200/ 1500 / 5000 / Perche 100/ 200/ 1500/ 5000 / Perche
Ve .
Le mot du secrétaire.
Avant de commencer a parlerd Orentrer la déclaration ,
Venons-en maintenant au

programme piste 2010, je voudrai
quelques point
importants pour la gestion du club ¢
de ses membres.

vous

En premier lieu je rappelle lesvoudrais

se blesse lors d'une compétition :

rappeler

maximum 10
'accident au secrétariat
club.

rappeler concerne

jours aprés

du .
5 compétitions chez nous.

calendrier 2010, nous organiserons

Nous organiserons [llIntercer-
Le deuxiéme point que je cles Hommes le dimanche 16 mai,
lesle championnat de LBFA Cadets
actions a prendre lorsqu’un athlet performances que vous réalisezet Scolaires le samedi 29 mai, le

lors de meetings a [I'extérieur. challenge Paul Rapaille (Ben-Pup-

Ovous devez vous présenter che Vous devez savoir que chaqueMin) le samedi 24 avril, un mee-

le juge arbitre pour signaler performance
votre blessure ainsi que votrcathlétes est

nom et n° de dossard,

*Vous

adresser |
rapidement

e

plusle Lexihac qui
possible atlmeilleures performances réaliséesI'organisation de ces meetings.

réalisée par

reprise dans

nosting open le samedi 28 aolt et le

le samedi 18 septembre. Pensez déja

trimestriel du club ainsi que dans a retenir ces dates et si vous étes
les disponibles venez nous aider pour

reprend

secrétariat du HERVE AC afin par tous les athlétes du club at

d'y enlever un formulaire de cours de I'année. Pour y figurer, il
déclaration d’'accident ou le té faut que

Pour les Benjamins, Pupilles et

le

le secrétaire soit au Minimes, il y aura toujours :
lécharger sur le site du club. courant des performances Trophée International & Naimette

* remplir la déclaration, la faire réalisées, pensez-y donc etle 13 mai, les éliminatoires du
remplir par le médecin et lademandez ou faites envoyer leschallenge LBFA d’épreuves
signer, joindre une vignette derésultats au secretariat (e-mail : multiples 24 mai a Verviers et le
mutuelle, herv@skynet.be). 03 juillet a Waremme et une"?

compétition interne le samedi 12
«ldema sport =

juin & 10hr00.

www.idemasport.com
info@idemasport.com

Tél.: 087 32 17 17
Fax : 087 31 29 99

Z.l. Les Plénesses -
Rue de I’Avenir 8 - B 4890 THIMISTER




Infos Club

1. La saison de piste reprend avecEpreuves du Challenge 4. Pour les enfants nés en 2004,
notre £" meeting du 24 avril. Le régional piste 2003, 2002 et 2001 la ville de Her-
port des couleurs du club est1.le 24 avril (samedi) & HERVE ve, en collaboration avec notre club,
obligatoire en compétition. 2. le 09 mai (dimanche) a VERerganise un stage d'athlétisme du 12

Malillots, singlets et T-shirts sont VIERS au 16 juillet.

Disponibles a la boutiqgue du club. 3. le 05 juin (samedi) a SPA Les enfants intéressés doivent

S'adresser a Stéphane ou a und. le 11 septembre (samedi) a !

entraineur au stade. EUPEN prendre contact avec Stéphane avant
5. le 18 septembre (samedi) IS 15 mai.

2.Challenge Jeunes 2009-2010 HERVE (Remise des prix,
présence obligatoire)

Participants : les benjamin(e)s,
les pupilles et les minimes 3. Le stage annuel du club
Il aura lieu du 23 au 27 aolt 2010
. . Ce stage d’initiation et de
épreuves du Challenge regional pI[§érfectionnement s'adresse aux

e jeunes c'est-a dire des catégories

el DA 2 el Renjains s ax cadets
P PISte) o5 renseignements complémen-

(a\(/:rlla?/;(r:togrrtei:():i 6 35 Cross taires seront fournis dans le courant
: P P : du mois de juin.

Classement :
a. avoir participé a 3 des

Interclubs 2010

-01 mai a Forest a 12hr00. 800m, 1500m, 3000m, 100mh,le 13 mai a Naimette (Liege) a
Intercercles Cadets/Scolaires 2°  4x100m, 4x400m, javelot, DistOhr00, Trophée International
division LBFA gue, Poids, Hauteur, longueur. Pupilles — Minimes
BAEX, HERV, USTA, OSGA, Toutes nos athlétes . Benjamin(e)s 60m, 1000m,
CSF, JSMC, CRAC, ARCH . ; y C.Omp”84x60m, Hauteur, longueur, Poids
les plus jeunes c'est-a-dire les

Cadets, cadettes, scolairescadettes entrent en ligne dez)l:gg:ﬁs Hai?gar Iloc:%%rgur 6|§)<g?dhs:
filles et gargons, soyeztous compte. Suite aux championnatsDiSque’ ’ ’ ’
libres le_01 maicar nous aurons provinciaux du 25 avril a Seraing

b - de tout bs ) fect I’Minimes80m, 150m,
esoin de toutes ndsrces vives nous pourrons effectuer alOOOm,GOmh ou 80mh, 4x80m,

Au cpmplet on peut jouer la sélection de I'équipe. Hauteur, longueur, perche, Poids,
montée, alors tous awendez- Disque, javelot
vous pour le départ en car le 01- 16 mai a HERVE a 14hr00. ' ’

mai. Intercercles Hommes £ division La sélection sera faite a
LBFA I'entrainement suite au meeting du
Programme 100m, 200m, 400m, "o~ng  cRAC, HERV, BBS, 24 avril a Herve.

800m, 1500m, 3000m (scolaires
garcons), 300mh ou 400mh, Hau-
teur, longueur, Poids, javelot, Programme 100m, 200m, 400m,
Disque et relais olympique 800m, 1500m, 5000m, 110mh,
(800m, 400m, 200m, 100m). 400mh, 4x100m, 4x400m,
perche, javelot, Disque, Poids,
-15mai au a 14hr00. Intercercles Hauteur, longueur.
Dames Elites LBFA a Bertrix
RFCL, BAEX, SMAC, HERYV,
BBS, SPA, USBW, OSGA

Programme 100m, 200m, 400m,

HUY, RCB, ACO, CSDY. Le groupe entraineurs des Jeu-
nes espere vous y retrouver trés
nombreux.

Réservez cette date du 16 mai,
on aura besoin de toutes les
bonnes volontés !
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Résultats Indoor

INDOOR GAND 26/12/2009 |

60m Scolaires Dames
BAMPS Amandine

8’57

Triple-saut Dames
6. LONNEUX Caroline

9 m 86

400m Seniors Dames
RADERMECKER Julie

7084

60m Dames CHAMPIONNATS DE BELGIQUE |
200m Scolaires Dames 11. DEMEZ Fanny N 8:26 JUNIORS/ESPOIRS 06/03/2010
BAMPS Amandine 2767 En série 8719 ]
15. BAMPS Amandine gas5  60m Espoirs Dames .
60m T. C. Dames En série 8739 HUYNEN Céline _ 8”30
HUYNEN Céline 8'43 HUYNEN Céline 8742 PINCKAERS Sylvie 8798
PINCKAERS Sylvie i 200m Dames 60m haies Espojrs Dames 3
60m T. C. Hommes _ 11. BAMPS Amandine 2708 9 HUYNEN Céline 1009
SOHET Denis [l DEMEZ Fanny 27"44  500m Espoirs Dames
200m T. C. Dames PINCKAERTS Sylvie 2975 710, PINCKAERS Sylvie 29725
HUYNEN Céline 2803 .
PINCKAERTS Sylvie 30713 CHAMPIONNAT DE 400m Espoirs Dames
. BELGIQUE T.C. RADERMECKER Julie 68782
Poids T.C. Hommes 21/02/2010 Triple-saut Juniors Dames
NOIRFALISSE Benjamin 10m 79 :
60m haies Dames 7. LONNEUX Caroline I9Im71
HUYNEN Céline 9”90
CCHAgl\é'Fr)lsc/)gc':\lélT A';ggg CHAMPIONNATS DE BELGIQUE
: 60m Dames CADETS/SCOLAIRES 07/03/2010
16/01/2010 DEMEZ Fanny 8732
- 60m Scolaires Dames
60m Scolaires Dames 200m Dames BAMPS Amandine 865
10. BAMPS Amandine 8743 DEMEZ Fanny 28722
200m Scolaires Dames 200m Scolaires Dames
L BAMPS Amandine 27740
6 BAMPS Amandine 27734 INDOOR GAND 27/02/2010
60m Scolaires Hommes
INDOOR GAND 23/01/2010 MARCOTTE Arnaud 8712
60m T. C. Dames 60m Scolaires Dames
HUYNEN Céline 8729 BAMPS Amandine 8748
PINCKAERS Sylvie 891
200m Scolaires Hommes
300m T. C. Dames MARCOTTE Arnaud 25792 O O O
HUYNEN Céline 45732 O @ O
PINCKAERTS Sylvie 4720 200m Scolaires Dames @ ®
BAMPS Amandine 27732 t
Poids T. C. Hommes 60m Seniors Dames Cen ea
NOIRFALISSE Benjamin 11 m 23 HUYNEN Céline 8730 @
PINCKAERS Sylvie 901 O ® ® O
CHAMP|O3'\(])I/\]0A]\:/I—2|(')EEA T.C. 200m Seniors Dames O O O
HUYNEN Céline 27791
6. JOLET David 939 RADERMECKER Julie 29'54 Francoise HEIRMAN-MONSEUR
En série 9725 ¢

nIﬁ]@Iﬁ]u&

PUBL

LETTRAGES sur
panneaux, calicots
vitrines, véhicules

THIMISTER OoO87/4A4A.62.46

IO

M ARQUAGE
PEINTURES AU SOL de

routes, parkings
pistes, salles de sport

Rue Léopold

4650 HERVE
087/33 47 11

Fax: 087/ 33 47 13

Rue du Ri d'Asse, 2
4607 MORTROUX
04/376.78.44

Fax : 04/376.78.46
GSM : 0496/47.67.23




Mieux se NOUrriy pour mieux Courir ...

L'alimentation est un domaine ou affectif et
irrationnel trouvent facilement refuge. En effet,
nombre de choix alimentaires que nous pratiquons
n'ont aucune explication logique. Les aliments choisis
nous procurent du plaisir, que ce soit a cause de leur
golit agréable ou a cause des souvenirs qu'ils nous
rappellent. Par ailleurs, la progression, la récupéra-
tion, les sensations retrouvées a l'effort ou encore la
prévention des blessures passent par des choix diété-
tiques judicieux ol peu de place est laissée a lI'impro-
visation et aux excés de tous genres.

Coincés entre ces deux tendances, le plaisir d'un
cOté, et une ligne conductrice restrictive de I'autre, les
sportifs d'endurance considerent trop souvent, et ce a
tort, que le plaisir s'arréte la ou la diététique montre
le bout du nez. Amis Herviens, détrompez-vous. Il est
tout a fait possible aujourd'hui de s'alimenter correc-
tement en conciliant a la fois les contraintes d'une
longue sortie ou d'un entrailnement intensif de course
¢a pieds et le plaisir de manger. Une littérature abon-
dante existe sur le sujet. Les lignes qui suivent... cou-
rent a l'essentiel. Elles ont pour but de vous convain-
cre de l'importance de I'alimentation pour le coureur
a pieds, et plus particulierement au cours de la saison
de cross.

Pour plus de renseignements, des conseils per-
sonnalisés et des plans alimentaires individualisés, des
consultation en nutrition sportive aupres d'un spécia-
liste sont plus que recommandées.

Les grands principes d'une alimentation
sportives

Des glucides pour avancer...

Les glucides, communément appelés " sucre",
constituent le carburant le plus efficace pour le cou-
reur. Sans réserves suffisantes de glucides ni ravitaille-
ments en cours d'épreuve, les graisses corporelles ou
lipides prennent le relais mais leur combustion ne per-
met qu'un apport d'énergie modéré, voire insuffisant.
Conséquence immédiate une intensité d'effort
amoindrie et a fortiori une performance affectée (le
fameux "mur" du marathonien).

Il est important de distinguer les glucides a ab-
sorption rapide (sucre de table, jus de fruits, sucreries,
raisins, limonades, chocolat, pain blanc, purée...) des
glucides a absorption lente (pates, riz, pommes de
terre, semoule de blé, pain complet, biscuits secs, lé-

gumes secs, pommes, fructose...). Ces derniers se
maintiennent plus longtemps dans le sang et permet-
tent de reconstituer progressivement les stocks de
glycogéne. C'est une forme de mise en réserve muscu-
laire et hépatique du glucose. Ce sont des glucides qui
devront constituer la majeure partie de votre assiette.
L'apport de fibres alimentaires (contenues prin-
cipalement dans les aliments complets, les fruits et les
légumes) assure une réserve de carburant réguliere.

De l'eau... pour éviter de sombrer !

Les besoins hydriques quotidiens de I'organisme
sont de l'ordre de 1ml/kcal ce qui représente en
moyenne 3 litres pour un athléte. Un apport minimal
de 2,5 litres d'eau de boisson semble indispensable, le
reste étant fourni par les aliments. L'eau doit rester la
base principale de I'hydratation. Vous pouvez égale-
ment consommer des jus de fruits, du thé ou du café
mais en quantités modérées. L'alcool est a éviter et a
réserver aux grandes occasions. Buvez tout au long de
la journée mais essentiellement entre les repas.

Pendant I'entrailnement, le corps peut perdre
jusqu'a 1 a 2 litres de sueur par heure et la déshydra-
tation diminuera inévitablement vos performances
physiques. Pesez-vous avant et apres l'effort afin de
connaitre le volume exact de sueur que vous avez per-
du (une perte de 1 kg = besoin de 1 litre d'eau).

Une perte d'eau correspondant a seulement 2%
du poids du corps (soit 1,2 litres pour un coureur de
60 kg) entraine déja une chute des performances de
20 %.

Des glucides pour avancer...

Une "boisson de l'effort" vous aidera a couvrir
vos pertes hydriques et vos besoins élevés en gluci-
des. Il s'avere que 30 a 80 gr de glucides par litre dans
une solution isotonique sodée de 400 a 1100 mg/| fa-
vorisent I'hydratation. Selon les conditions climati-
ques, la boisson sera plutét hydratante (= moins de
7,5 % de glucides) ou énergétique (de7,5 ‘% a plus de
40 % de glucides).

N'oubliez pas de les tester aux entrainements !

Damien PAUQUET
Diététicien-nutritionniste du sport
info@nutripauguet.be




Résultats Cross

Cadets Hommes 35. CAMAL Marine 508
CROSS DE HERVE 2. DUMONT Nicolas 919  37.JOIRISSE Lisa 529
17/01/2010 4. VAN OVERSTRAETEN M.  9'48 40. WYZEN Ophélie 547
Ce championnat provincial organisé p. 18. \év,l"\é-l(—:?,fl\\l/%fqo:%nyri| 13%24 Pupilles Garcons
un temps favorable (un Peu_d_e Neige, 4" ' EONARD Maxime 1046 3. SCHYNS Rémi 3'45
peu de pluie) mais des éclaircies pend: 16, PAULY Roland 1102 5. JEROME Aurélien 3'55
les compétitions, a réuni pres de 500 ath _ . , 21. LEDAIN Thomas 419
tes dont 118 Hervien(ne)s 20. DENIS Thibaud 1119 ,
' 21. GRIFNEE Maxime 1123 25 RAPAILLE Hugo 422
Sur le plan sportif nous récoltons : 22. POUMAY Guillaume 1123 34. KEVELAER Gregoire 4,26
- trois titres de champion de la provinc 23. SIMONIS Yann 1126 38. HICK Nathan 4,33
- cing médailles d'argent 26. KEUTGENS Arnaud 1319~ 44. COLLARD Amaud 442
- gquatre médailles de bronze . 47. EVRARD Cyril 4 ‘!5
N ] . .. Scolaires Hommes 50. CHAPELIER Alexandre 4'59
UPour la troisieme année consécuti 3" GoHy Topias 16'33  53. SPRONCK Arnaud 503
Dominique Frédérich décroche le fitre ;7 payLy Mickasl 1707  54. DELINCE Pierrot 510
en masters, félicitation. 22. BLANCHY Régis 18'08 - '
O Adrien Léonard confirme ses courses 24. POUMAY Clément 19’50 Minimes Filles
précédentes, méme si cette fois la phe 9. JOSKIN Eva 6'09
finish était indispensable. Benjamines Filles 19. VAN OVERSTRAETEN Julie 6’31
OTarik Moukrime en téte du début & ¢ 3- QUADFLIEG Carla 442 20. BAUMANS Mélinda 633
7. LEFEBVRE Loice 4’55 21. CHARLIER Eline 6’37

fin de la course, a d0 s'employer ju:

qu'au bout pour contenir son copa 1. EVRARD Sasha 4’58 24. MERCENIER Alice 6’45
Pierre-Antoine Balhan. 14. PIRSON Sarah 504  27. CRIELAARD Manon 6'52
17. DEVALET Amélie 520 25. ZEGELS Laurence 703
Notons dans les toutes bonnes pres 18. CHAPELIER Sophie 5'20 37. LEDAIN Laura 7'06
tions : 21. LEDAIN Juliette 5'49 41. SAUVAGE Margaux 7'16
Ole bronze dearla Quadflieg, Beniamins Garcons 43. GREGOIRE Mathilde 7’37
Ola Z2™place dezénaide Joskin 1. LEONARD Adrien 2408 46. SPIRLET Sophie 8'00
Ule beau mano & mano poBarah Ba- 4. SABBE Jasper 416  Minimes Garcons
lancier et Anne-Sophie Maréchal, 9. SABBE Klaas 4’30 2. DEFLANDRE Clément 518
(la combativité deMare Sabbe en pu- 17. HICK Romain 4'42 10. DETHIER Nicolas 5'57
pilles, 20. ROGISTER Kylian 4'48 11. KEVELAER Baptiste 6’01
|:| Nic0|as Dumont Conﬁrmant sa bonne 21. EL BALDI DriSS 4’48 15. DESARCY RObin 6'09
saison de cross®® derriére 'excellent 22- MOORS Mathias 452  17. RADERMECKER P-Oli. 6'11
Lucas Schmitz de Spa 30. DESARCY Joachim 459  18. BAGUETTE Thibaut 6'12
. " Lo . 32. GILLET Robin 504 20. SENGER Guillaume 6’13
D t?é;ee%l:'Z‘S:eledigﬂn&hynsmujours 43. PROVOOST Ethan 531  25. HICK Corentin 622
, 44, HERZET Mateo 5’36 30. HOGGE Gaétan 6’34
[lLe beau dgel entr@lement Deflandre ‘ _ 36. GRIENEE Guillaume 6'33
et son.valnqueqr Romain Loop, apr¢ Scolaires Dam,es ) ’ 37. VERVIER Louis 6'56
un sprint de pres Qe 2_00 m avec d 2. JOSKIN Z_enalde l} 05 40. SIMAR Julien 712
retournements de situation 10. SMITS Alice 12'21 42. HERBILLON Michel 7'20
Bref une belle aprés-midi de cross, Juniors Dames 43. DEMONTY Thomas 723
tout organisé par une équipe bien rodée. 2. REMY Caroline 18'52 44. THIRION Pierre 733
Cross court Hommes Seniors Dames v
5. BRAGARD Jean-Frangois 1102 2. BALANCIER Sarah 1626 Walke [ Sy
6. CHABABE Efraim 1114 4. PAULUS Marie-Anne 1824 | JOG3AINQg
8. LEJACQUES Thibaut 11'15 6. SENTE Cynthia 19'29
14. ROBERT David 11°41 7. LAHAYE Sarah 2001
Cross court Dames 8. MOYSE Evelyne 2034
3. PAULY Aurore 606 9. CHARLIER Lauriane 24’53
4.EVRARD Aude 6’?5 Masters Dames o 153, rue d’Ans
7. POUWELS Marie-Lise 6'44 1. FREDERICH Dominique 17'53 4000LIEGE
Cadettes Dames Pupilles Filles (Parking Cora)
7. GROSJEAN Emmanuelle 7’47 3. SABBE Mare 357
14. HANSEZ Anne 842  21.LERCH Estelle 4'37 du lundi au sametli
15. VAN LAAR ’Aurore 847 22. SIMONIS Marylou 4’40 de 10h a 18h30
17. CASTELA Emilie 8'56 26. LENOM Margot 449 (fermé le jeudi'
20. DENIS Pascaline 9'10 27. MAREELS Margaux 4’51
21. SOTIAU Anais 9'18 28. REYNDERS Charline 4’58
24. DARVILLE Lisa 11°00 31. MICHEELS Anne-Sophie 502 > 0
33 GENOT Romane E'04 Athletes du club 15%
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41. THIRION Pierre 6'58

Juniors Hommes
2. DETHIER Julien 26'30

Masters Hommes
17. COLLARD Serge 2825

Seniors Hommes
7. CULOT Grégory 28'45

CROSS DU SUCRE
OREYE 07/02/2010

A nouveau trés nombreux au rendez-
vous du cross du sucre, le Herve AC a te-
nu son rang en animant les différentes
courses.

(] cross court H : retour déhibaut Le-
jacques.

[0 Cross court D :Marie-Lise Pouwels
assure sa place au challenge provincial

[ Cadettes :Emmanuelle et Laetitia
(4°™ et 5™9 terminent bien cette sai-
son de cross.

[l Cadets :Nicolas Dumont gagne et
Cyril et Mathieu ont bien tiré leurs
épingles du jeu @°et 5™

O Benjamins : Jasper Sabbe 3™
confirme ses qualités.

[0 Scolaires D :Zénaide gagne a nou-
veau, pour une scolaire premiére an-
née, c'est tres bien.

[0 Dames : confirmation pou€ynthia
Sentebien dans ses spikes.

O Masters D : Dominique, 1 a prati-
guement assuré sa victoire au challen-
ge provincial.

O Pupilles F :Mare Sabbe, comme son
frére, se classe sur le podium(3

[ Pupilles G : le duo hervieRémi S. et
Aurélien J. termine juste derriére le
vainqueur, Lucas Da Silva.

O Minimes F :Eva Joskin réguliére aux
premiéres places (7éme)

O Minimes G : Clément D.(2°™) et Ni-
colas Dethier (8°™ sont a nouveau
nos meilleurs minimes.

O Juniors H :Julien Dethier en progres,
4°™  réduit progressivement ['écart
avec le trio de téte.

Donc encore une excellente aprés-midi
pour notre soixantaine de coureurs jaune
et bleu.

Juniors Hommes Benjamines Filles )
1. MOUKRIME Tarik 2307 9. LEFEBVRE Loice 432
5. BADER Réng 2518 13. PIRSON Sarah 4’43
6. DETHIER Julien 2526 18 EVRARD Sasha 448
8. DUYSENS Arnaud 26'04  19. DEVALET Amélie 449
24. LEDAIN Juliette 517
Masters Hommes o
6. DUBOIS Michel 2537~ Benjamins Garcons
10. PAULY Michel 26'23 2. LEONARD Adrien 352
18. COLLARD Serge 26'56  10. HICK Romain 411
17. MOORS Mathias 4'22
Seniors Hommes 29. PROVOOST Ethan 504
11. BASTIN Michel 3826 )
14. LAHAYE Adrien 4025 Scolaires Dames
15. BRAGARD Jean-Frangois ~ 4053 1. JOSKIN Zénaide 1112
16. CULOT Grégory 41°06 Juniors Dames
3. REMY Caroline 1704
SERAING 24/01/2010
- Seniors Dames
Pour ne rien changer, a nouveau un "3 °SENTE Cynthia 17'49
groupe important (+ de 60) au départdes 4 CHARLIER Lauriane 2203
différentes catégories. 5. VAN LAAR Marilyne 2326
Retenons :
02 victoiresDominique Frédérich et Masters Dames o
Zénaide Joskin 1. FREDERICH E?om;mque 16”29
[Des 3™places pourRémi Schyns 7. VERHELLE Veronique 19’56
Julien Dethier, Clément Deflandre, Pupilles Filles
Adrien Léonard. ] 25. LERCH Estelle 419
ODes 3™*°places pour Eva Joskin, Au-  28. REYNDERS Charline 421
rélien Jérdbme Cynthia SenteetCaro-  31. MAREELS Margaux 4’25
line Rémy 32. SIMONIS Marylou 4’28
Pour la plupart, ces athletes se retrol Pupilles Gargons
vent toujours aux avant-postes de leurs cot 2. SCHYNS Rémi 326
ses. 3. JEROME Aurélien 328
Parmi les coureurs réguliers cette saisc 13. RADERMECKER Fr-Xavier 349
je retiendraSerge Collarden masters H. En 19. LORQUET Hugo 3'53
effet bien classé au challenge provincial 22. LEDAIN Thomas 3'55
n'a pratiguement raté aucun cross, c'e 26. RAPAILLE Hugo 357
I'exemple de crossman. Il n'est pas le se 38. COLLARD Arnaud 407
dans le cas, du fait qu'il fait partie de la de 44. HICK Nathan 4'22
niere course il est trés peu connu des mel 45. EVRARD Cyril 425
bres du club. 47. MITTOUL Xavier 4'36
Bonne continuation a lui et bravo a no ]
courageux présent(e)s aux différents dépar Minimes Filles
3. JOSKIN Eva 5'43
Cross court Dames 16. CHARLIER Eline 6'08
4. POUWELS Marie-Lise 6'25 20. BAUMANS Mélinda 6'11
Cadettes Dames 34. VAN OVERSTRAETEN Julie 638
4. GROSJEAN Emmanuelle 541 - LEDAIN Laura 659
7. WERTS Laetitia 5'42 Minimes Garcons
11. DENIS Pascaline 6'07 2. DEFLANDRE Clément 512
18. CASTELA Emilie 6'47 9. DETHIER Nicolas 5'39
21. HANSEZ Anne 706 15. BAGUETTE Thibaut 5'56
22. DARVILLE Lisa 727 21. RADERMECKER P-Ol. 6'01
26. SENGER Guillaume 6’07
Cadets Hommes 32. HICK Corentin 6'16
4. VAN OVERSTRAETEN M. 811 40. HERBILLON Michel 6'56
6. GARCIA VIERA Cyril 8'14
22. LEONARD Maxime 9'38
gg ggﬁgﬁniﬁgﬂﬁume 3,2‘:’3 Entreprise générale de toitures

28. SIMONIS Yann 10'13

21. POUMAY Clément 17°53

RENOVATIONS ® TRANSFORMATIONS

) em SPRL
Scolaires Hommes

revsmr o | LIEGEOI
15. PAULY Mickaél 15’39

Rue Moreau 34
4650 HERVE
Tél.: 087/67.44.44
Fax : 087/66.04.75

info@toituresliegeois.be
www.toituresliegeois.be
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Cross Court Hommes 36. CHABABE Elais 519 Benjamins Garcons
8. LEJACQUES Thibaut 9'44 . 3. LEONARD Adrien 331

11. CHABABE Efraim 949  Pupilles Garcons 15. MOORS Mathias 403

2. SCHYNS Rémi 3'30

Cross court Dames 3. JEROME Aurélien 331 Pupilles Gargons

4. POUWELS Marie-Lise 6’01 11. SPRONCK Adrien 351 2. SCHYNS Remi 4'29
13. DUMONT Jean 3’55 8. JEROME Aurélien 4’48

Cadettes Dames , 23. LORQUET Hugo 403  23. DUMONT Jean 5'08
4. GROSJEAN Emmanuelle 800 31 RAPAILLE Hugo 410 41 DEMONTY Loic 422
5. WERTS Laetitia 806 39. COLLARD Armaud 418 o

10. CASTELA Emilie 8’50 49. EVRARD Cyril 4'29 Minimes Filles

11. HANSEZ Anne 851 Minimes Filles 10. JOSKIN Eva’ 447

13. DENIS Pascaline 912 7 JOSKIN Eva 533  27.CHARLIER Eline 511

Cadets Hommes 16. BAUMANS Mélinda 551 44 MOHON Ophélie 556
1. DUMONT Nicolas 6'57 20. CHARLIER Eline S ,55 Minimes Garcons
4. GARCIA VIERA Cyril 712 32.MOHON Ophélie 6’56 3. DEFLANDRE Clément 420
5. VAN OVERSTRAETENM. 713 ptinimes Garcons 27. RADERMECKER Pierre-Ol 501

17. L EONARD Maxime 757 8. DETHIER Nicolas 516

22. DENIS Thibaud 827 16. RADERMECKER P-Ol. 539  Cadettes

23. POUMAY Guillaume 828 19, SENGER Guillaume 544  13. GROSJEAN Emmanuelle  10'33

24. SIMONIS Yann 829 33. VERVIER Louis 606  17. WERTZ Laetitia 1043

Scolaires Hommes 38. HERBILLOI_\I Michel 6’99 24. DENIS Pascaline 1’2’03

12. GOHY Tobias 16'53  juniors Hommes Cadets Hommes

14. BLANCHY Regis 1722 4. DETHIER Julien 2521 6. DUMONT Nicolas 9'54

17. POUMAY Clément 19333 Masters Hommes 11. VANOVERSTRAETEN Mat. 1028
9. QUADFLIEG Carla 440 55 GOHY Christian 3027 '

10. LEFEBVRE Loice 441 Scolaires Dames

18. EVRARD Sasha 500 164™ CROSS INTERNATIONAL DE | 17. JOSKIN Zénaide 11'45

19. DEVALET Amélie 502 HANNUT

o Scolaires Hommes
Benjamins Garcons 14/02/2010 21. GOHY Tobias 17'19
3. SABBE Jasper 4'11 " - .
7. SABBE Klaas 420 Nouveau parcours, plus accidenté maigoss court Dames
15. MOORS Mathias 436  Moins monotone (dixit Sarah Balancier).  “g PQUWELS Marie-Lise 514
27. PROVOOST Ethan 506 TOUIJOUTS p|US re'eVe,.Ce Cross est moins
accessible (victoire, podium) que nos courCross court Hommes

Scolaires Dames ses régionales mais on retrouve malgré tot0. CHABABE Efraim 9'54

1. JOSKIN Zénaide 11’26  des résultats de bon niveau. Seniors Dames
T e s ;

Seniors Dames HBenjamins : S™Adrien Léonard bra- 51 g Al ANCIER Sarah 21'38
3. SENTE Cynthia 18'38 vor - S 33. VAN LAAR Marilyne 29'55
4. VAN LAAR Marilyne 22'40 0 Pé%g'lles,g : 2‘“'R’Aem| Schynsbravo! _

5. CHARLIER Lauriane 23’52 8" Aurelien Jérome Juniors Dames
OMinimes F : 16™Eva Joskin 14. REMY Caroline 18’57

Masters Dames - , OMinimes G: 3*™ Clément Deflandre Juniors Hommes

1. FREDERICH Dominique 1725 Ocad - g™ Nicolas D B e = ,
7. VERHELLE Véronique 22'03 adets : 6 Nicolas Dumont 17. BADER Regis 2424
(Cross court D : €°Marie-Lise Pou- 19. MOHON Kévin 2521
Pupilles Filles wels Masters D
12- EQS(B:E' '\Iélsatreelle i‘(‘)‘é OMasters D : #™ Dominique Frédérich %DEQI%SH Dominique 1906
' , ‘ (blessée) 12. VERHELLE Véronique 23'00

25. REYNDERS Charline 4'24 : a

30. SIMONIS Marylou 4'30 Bravo a tous et toutes et rendez-voUg,sters Hommes

32. GENOT Romane 4'34  pour les derniers cross 2010. merge 26'20

CHAMPIONNAT LBFA
CROSS CUP DOUR

28/02/2010

Ce dimanche 28 février avaient lieu les
championnats LBFA de cross a Dour, dans
le cadre de la Cross Cup.

Dans des conditions dantesques (pluie,
vent, boue, ...)Sarah BALANCIER est

AZim Ut EVENTS

WW.AZIMUTEVENTS.COM
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parvenue a s'imposer et a décrocher le titrelub et une série de podiums, nous termi-Benjamines Filles

francophone sur le cross long. Elle se class@ons I'hiver comme nous l'avons com- 6. QUADFLIEG Carla 6’00
par ailleurs 9" a la Cross Cup. Encore tou- mencé a SPA. 12. LEFEBVRE Loice 6'14
tes nos félicitations a notre championne fran-  Parmi les temps forts relevons : 16. EVRARD Sasha 6'45
cophone! ~ ) 0 Laetitia Wertz 4™ en cadettes Beniamins Garcons
La.releve etaIF egalement present_e dans O Le doublé des cadets sur le podium " 1.LEONARD Adrien 5'13
le Hainaut ce dimanche avec les jeunes  pjicolas Dumont(2*™) etMathieu .
; eme - . 6. SABBE Jasper 526
Adrien LEONARD (3™ en Benjamins &m
: eme Van Overstraeten(3™™) 9. SABBE Klaas 5'38
2001) etNicolas DUMONT (4°™ en Ca- - . . . ,
dets). O Upe victoire de plug poukdrien 12. ROGISTER Kyllan 5'46
Bravo & nos 26 coureurs (euses) qui per- Leon.ar.d en be,nj?tr?nlns e 16. MOORS Mathias 597
mettent & notre club de décrocher §8°pla- Dominique Fréderich, 2™en mas- ~ 17. EL BALDI Driss 558
ce a I'lnterclubs francophone LBFA. ters, assure sa victoire au général  31. HERZET Mateo 6'45
. L'esprit de toutes et tous était excellent et . 3?:5_0929 '\(jlat?gc'):e - Scolaires Dames
I'ambiance I'était .autz'int. L ictoire deMarie-Anne Paulusen ~4. JOSKIN Zénaide 1400
PS : seul petit bémol, ou étaient nos ca-  seniors D, elle a couru seule devant
dettes ? le peloton. Seniors Dames
I U Un podium de plus powMare Sab- 1. PAULUS Marie-Anne 19'47
Benjamins GarC0n$ 2001 ’ be 3. VAN LAAR Marilyne 26'25
3. LEONARD Adrien 447 0 Une 2™ place poucClément De- 4. CHARLIER Lauriane 29'42
Cadets Hommes flandre, ce qui représente sa saison ._Masters Dames o ‘
9. DUMONT Nicolas 10’57 1°" Romain, 2™ Clément. 2. FREDERICH Dominique 2052
24. VANOVERSTRAETEN Mat. 11'38 O Julien Dethier, ¥™en juniors H, Pupilles Filles
49. GARCIA VIERA Cyril 12’?9 termine sur le podium au général 3. SABBE Mare 503
57. LEONARD Maxime 13’10 dans sa catégorie. 13. LERCH Estelle 540
Scolaires Hommes Bravo a tous et toutes pour votre g EEEITng\BlEI\/T aSr C(:)rt]arllne 5?;',)5
36. GOHY Tobias saison de cross et rendez-vous sur la pis-25' MICHEELS 2 Sophi 608
50 PAULY Mickagl te trés bientot. : nne-sophie
51 BLANCHY Régis ;
Pupilles Garcons
58. BOSCO Tom Cross Court Hommes Pupilles Garcons Sli ,
5. CHABABE Efraim 1136 2 JEROME Aurelien 457
Cross court Dames 14. SPRONCK Adrien 515
11. EVRARD Frangoise Cross court Dames 16. LORQUET Hugo S'17
13. PAULY Aurore 4. POUWELS Marie-Lise 7’09 27. RAPAILLE Hugo 531
16. EVRARD Aude 28. KEVELAER Greégoire 5'32
Cadettes Dames 33. COLLARD Arnaud 5'37
Cross court Hommes 4. WERTS Laetitia 620  43. EVRARD Cyril 6'07
37. BRENNENRAEDTS Cédric 12’39 7. GROSJEAN Emmanuelle 6'34 _
48. BRAGARD Jean-Francois 13'13 13. CASTELA Emilie 7°08  Minimes Filles
52. LEJACQUES Thibaut 1317  15.HANSEZ Anne 7'17  10. JOSKIN Eva oo
64. ROBERT David 13'39 16. VAN LAAR Aurore 719 14. VAN OVERSTRAETEN Julie 720
21. DENIS Pascaline 7'41 20. CHARLIER Eline 735
Seniors Dames 22. DARVILLE Lisa 826 22. BAUMANS Mélinda 7'43
9. BALANCIER Sarah 2754 .
22. PAULUS Marie-Anne 3144 Cadets Hommes Minimes Garcons
28. LAHAYE Sarah 34°47 2. DUMONT Nicolas 9’53 2. DEFLANDRE Clément 6'12
30. MOYSE Evelyne 3716 3. VAN OVERSTRAETEN M. 1053 9. DETHIER Nicolas 6’54
9. LEONARD Maxime 1126 14. RADERMECKER P-OlI. 714
Juniors Dames 12. PAULY Roland 11'47 15. KEVELAER Baptiste 724
10. REMY Caroline 15'53 13. DENIS Thibaud 12’03 20. BAGUETTE Thibaut 7'33
13. DETHIER Doriane 17’52 15. POUMAY Guillaume 1209
14. GREGOIRE Marie 17’54 18. SIMONIS Yann 1300 ”
Juniors Hommes Scolaires Hommes - } F\‘Omagee.
13. MOHON Kévin 19'05 9. GOHY Tobias 2121 Yo
22. DETHIER Julien 2007 11. PAULY Mickaél 21'29
23. CAELEN Thibaut 2007
24. DUYSENS Arnaud 20’10
Masters Hommes b (7))
35. PAULY Michel 2108 . ‘@
41. BLANCHY Gilles 21’38 Q{ 2 6\0
CROSS DE LA CALAMINE S, °

07/03/2010

Dernier cross de la saison, La Calamine
fut au niveau du restant de la saison. En ef-
fet, avec prés de soixante participants du

12

Avenue des Martyrs, 293 b

FLERON
Tél+Fax : 04/358.17.90




Trimestriel Herv AC

28. DEMONCEAU Amaury 7'59 CHAMPIONNAT DE BELGIQUE se 18™ (16" en 2009) tout en étant 3éme
29. DEMONTY Thomas 8'00 OSTENDE francophone.
31. HERBILLON Michel 815 14/03/2010 _Bonne fin de saison cross poBarah,
32. THIRION Pierre 8'18 maintenant rendez-vous pour I'une ou l'au-
36. RAUSIN Tristan 8'58 Une seule athléte présente a la cote tre course, pour se faire plaisir.
. week-end pour ces championnats. Bien entendu I'objectif majeur de cette

Juniors Hommes , Des conditions parfaites (trop ...) pas deremiére partie de la saison piste sera le

3. DETHIER Julien 3350 poue, ni trop de vent mais surtout dés le déhampionnat de Belgique de 10.000m et les
Masters Hommes part les plus fortes impriment un rythme trégcords personnels (1500, 3000, 5000).
merge 39'40 rapide qui fera mal a beaucoup de partici-

pants.Sarah fait une belle course, mais ces
conditions ne I'avantageant pas, elle se clas-

Bilan de la saison de cross 2009 - 2010

Benjamins - Pupilles - Minimes

Steéphane

Parmi les places d’honneur au challenge
provincial citons :

[0 Chez les benjamines 5 classées au chal-l] Adrien Léonard 1° en benjamins
lenge club (+1 par rapport a 2009 et mis  avec 9 victoires sur la saison
a part a Herve cela était notre présence] Carla Quadflieg 8™ en benj. F O
a toutes les organisations.. [ Remi Schyns2®™en pupille G avec 5
O En benjamins, c’est un rien de plus. En  victoires
effetlog yBretrouve 7 clas_sés arl]J challen- 7 aurélien Jérome 4™ en pupille G
ge club. Bonne progression Chez CeUX- m s ment Deflandre 2™ en minime

ci (+ 4 par rapport a 2009). oo
Une douzaine de tout jeunes classés, c’est G. avec1 V|ct.0|re\ .
Nicolas Dethier8™en minimes G

une bonne année. !
. . , = i eme ini
O En pupilles filles: 6 classées au challen- U Eva Joskin8"en minime F.

ge club, cest le double par rapport 3 C'estune excellente cuvée. Jespere que
I'an passé ... bien. 'ensemble de ce groupe, renforceé par des

[0 Chez les garcons, catégorie avec ﬁnes attirés par la piste, continuera sur sa

Tobias, Mickaél, Régis, Clémentt
Tom présents au dernier cross ont
beaucoup appris et on espeére les re-
voir en 2011.

Chez les Juniors hommes Rete-
nons la bonne prestation en équipe au
championnats Francophones a Dour
et ceci malgré I'absence dEarik
(malade) Julien Dethier a été le
junior de rhiver. Il se classe®2® au
challenge provincial et décroche une
série de podiums (4)

Tarik Moukrime ayant connu des
problémes de santé, il décroche mal-
gré tout deux cross et reste champion
provincial.

Arnaud Duysens, Régis Baderet
Kévin Mohon sont dans la méme
catégorie, c'est-a-dire trop peu de
cross mais présents a Herve, Hannut
et Dour. Dommage car ils ont du
potentiel.

Efraim Chababe a participé régulié-
rement aux Cross courts.

David Robert fort irrégulier cet
hiver ... dommage.

En Juniors dames: Aurore Pauly
étudiante a l'université a essayé de
Maxime Léonard, Thibaud Denis, répondre présent quand cela était
Guillaume Poumay etYann Simo- possible : podiums a Liege et a Her-
nis complétent ce bon petit groupe. ve.

O En Cadettes: Le potentiel possible a Caroline Remy podiums a Herve et

nombreux coureurs, on retrouve 1 cée pour la saison piste 2010, a I'assaut

. . , N L
jeunes gens classés. C’est une trés b it records personnels
ne représentation pour notre club.

[l En minimes filles on ne classe que 5
athlétes au challenge club.

[ C'est chez les gargons que I'on retrouve
le plus de coureurs classés, 11. lIs
étaient trés réguliers pour la plupart.

Par rapport aux deux dernieres années 44
classés, c’est une progression de plus de
30%, c'est trés bien ! De plus la plupart des
classé(e)s en 2009 se retrouvent au challenge
2010.

Revue des autres catégories

[0 En Cadets: Bonne progression, 7 a 8
cadets ont participé a la majorité des
cross avec une pointe de 11 chez nous
a Herve.

Nicolas Dumont leader de la catégo-

rie, gagne trois cross suivi pMa-

thieu Van Overstraeten et Cyril 0
Garcia Viera. Johan Wintgens

y

e

Résidence la Passerinette s.a.

été de 7 filles et le plus souvent on en
retrouvait 6 classées dans cette caté-
gorie.

Un seul bémol, le club n'a pas su

aligner une équipe cadette pour I'In-

terclubs francophone a Dour lors des
championnats LBFA ... dommage.

La scolaire fille de notre club ...
participant a la saison de cro&s-
naide Joskin, a bien presté en ga-
gnant deux cross et en montant sur le
podium a trois reprises.

BravoZénaide

O

a Seraing, présente a Hannut et qui
termine par une prestation honorable
a Dour aux championnats LBFA, a
essayé de bien représenter sa catégo-
rie.

A Dour aux LBFAMarie etDoriane

ont répondu présent pour marquer
des points a I'Interclubs, j'espére les
revoir sur la piste.

Chez nos Seniors retenons les bon-
nes prestations d€édric Brennen-
raedts en cross court. Il fut tres pré-
sent et a bien emmené I'équipe de
cross court a Dour.

Cela refléte bien I'évolution de l'athlétis-
me féminin dans les catégories qui succe-
dent aux cadettes.

[l En Scolaires garcons Trés peu de

participants dans cette catégorie, mais
le quatuor de la saison était présent a
Dour pour participer a linterclubs !

Maison de repos
et de convalescence agréée

Thibaut Lejacques et Jean-
Francois Bragard ont un potentiel
certain, mais ils ont eu trop peu d'oc-
casions pour le mettre en valeur.
Bonnes prestations a Dour.

En Dames: Sarah Balancier notre

Rue des 2 tilleuls, 69 - 4650 Soumagne
tél 04.377 43 92 - fax 04.377 92 47
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Trimestriel Herv AC

fer de lance a été la représentante du come-back deSarah Lahaye, Evelyne aurait aimé retrouver plus souvent
club, Moyse, Aude et Francoise Evrard qui ses équipiers.
- trés bonnes prestations a la cross cup ... ont presté avec I'équipe aux Inter- - Véronique Verhelle, trés réguliere
- championne francophone a Dour clubs francophones a Dour. pendant cette saison hivernale, se
- deux victoires en cross et podium au [] Chez les Masters Retenons la sai- classe 8" au challenge provincial.
championnat provincial. son compléte en cross courtiarie
Marie-Anne Paulus aux études supé- - Lise Pouwelsqui se classe®?®au Souhait pour I'hiver prochain : j'aimerai
rieures, remporte trois victoires, quelques challenge provincial avec quelques retrouver plus de présences dans les catégo-
podiums et a été trés présente a Dour. podiums. ries qui succédent aux cadet(te)s ... On peut
Lauriane Charlier, Marilyne Van - Dominique Frédérich confirme les toujours réver.
Laar et Cynthia Sente ont réguliére- saisons précédentes avec ses 5 victoi-
ment participé au challenge provincial. res et ... est & nouveau championne 7
Revenues régulierement aux entraine-  provinciale. Bravo Dominique ! %tﬁpbane
ments (mercredi soir), des athlétes sur le -Serge Collard, notre seul vétéran
marché du travail, jaime souligner le présent tout au long de la saison,
Le systéeme de cotation est le suivant : BENJAMINES FILLES 4. SIMONIS Marylou 12
-6ptssiclasséedelab 1. QUADFLIEG Carla 29 5. GENOT Romane 9
-5 pts siclassé de 6 a 10 2. LEFEBVRE Loice 26 6. CHABABE Elais 6
- 4 pts si classé de 11 a 15 3. EVRARD Sasha 25
- 3 pts si classé de 16 a 20 4. PIRSON Sarah 23 MINIMES GARCONS
-1 pt si classé au-dela de*33place 2. DETHIER Nicolas 28
Voici ci-dessous le classement final. PUPILLES GARCONS 3. KEVELAER Baptiste 23
Pour figurer au classement final il faut avoit. SCHYNS Remi 33 4. DESARCY Robin 22
couru 5 cross, un bonus de 3 points est accdr-JEROME Aurélien 33 5. BAGUETTE Thibaut 21
dé en cas de participation au championndt SPRONCK Adrien 20 6. RADERMECKER Pierre- Ol 20
provincial. 4. DUMONT Jean 14 7. SENGER Guillaume 16
4. RAPAILLE Hugo 14 8. HICK Corentin 11
BENJAMINS GARCONS 6. LORQUET Hugo 12 9. HERBILLON Michel 8
1. LEONARD Adrien 33 7. KEVELAER Grégoire 10 10. THIRION Pierre 8
2. SABBE Jasper 32 8. COLLARD Arnaud 9 11. VERVIER Louis 8
3. SABBE Klaas 30 9. EVRARD Cyril 8
4. ROGISTER Kylian 24 10. HICK Nathan 8 MINIMES FILLES
5. MOORS Mathias 23 1. JOSKIN Eva 29
6. HICK Romain 19 PUPILLES FILLES 2. CHARLIER Eline 23
7. PROVOOST Ethan 11 1. SABBE Mare 33 3. VANOVERSTRAETEN Julie 20
2. LERCH Estelle 20 4. BAUMANS Mélinda 19
3. REYNDERS Charline 12 5

. MOHON Ophélie 7

(e X ¢  2C € 2 ¥ W 2 € 2 WT 2C 2F L€ TF W W W7 W0 F YC € UE WF uE %
S AERAE AER AE A A A XS NS NS X W DAEINE N PN X

S
AERAY

Challenge provincial de Cross 2009 2010'

\/1

3 X ¢
W0 W W

Pour étre classé aux challenge provincizgl. EVRARD Ciyril 27 _Minimes Filles
il fallait avoir participé a 7 cross de la provin- 1. WARNIER Virginie RFCL 358
ce. Pupilles Filles 8. JOSKIN Eva 277
Benjamins Garcon_s 16. LERCH Estelle _ 207 18. BAUMANS Mélinda 217
1.LEONARD Adrlgn HERV 369 22. REYNDERS Charline 132 19 VAN OVERSTRAETEN Julie 212
13. ROGISTER Kyllan 238 27. GENOT Roma_r_1e 88 35. MOHON Ophélie 50
14. MOORS Mathias 237 31. CHABABE Elais 35
Benjamines Filles Minimes Garcons
1. HOCK Coline FCHA 372 1. LOOP Romain HF
8. QUADFLIEG Carla 292 2. DEFLANDRE Clément
11. EVRARD Sasha 252 8. DETHIER Nicolas
13. DEVALET Amélie 195 13. KEVELAER Baptiste
Pupilles Garcons 13 gﬁgLEJE'IM'II'EEC"FEE PLerre-OI|V|er Votre partenaire en vétements publicitaires,
1. DA SILVA Lucas HE 363 21' SENGER Gui tbau sportifs et professionnels.
A . uillaume , . .
2. SCHYNS Remi 356 30 HERBILLON Michel Plus de 15 ans d’expérience & votre service !
4. JEROME Aurélien 330 34. THIRION Pierre Rroderies et sérigraphies réalisées en nos ateliers.
24. RAPAILLE Hugo 158 I rue de IAveniz, 10 P
34. COLLARD Arnaud 79 infoortienbe MO SISSy  Fax 08725 0173
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Trimestriel Herv AC

Cadets Hommes
1.DUMONT Nicolas 357
5. VAN OVERSTRAETEN Mathieu 303

7. GARCIA VIEIRA Cyril 275

9. LEONARD Maxime 241
11. DENIS Thibaud 211
13. POUMAY Guillaume 203
14. SIMONIS Yann 183
Cadettes

1. VIELVOYE Charlotte HF 366

4, GROSJEAN Emmanuelle 314
10. WERTZ Laetitia 282
13. CASTELA Emilie 250
14. HANSEZ Anne 238
17. DENIS Pascaline 215
20. DARVILLE Lisa 185

Scolaires Filles

SER 343
319

1. DUFOURNY Morgane
4. JOSKIN Zénaide

Scolaires Hommes

1. NEYCKEN Raphaél LACE 358

7. GOHY Tobias 275

9. PAULY Michaél 264
13. POUMAY Clément 191
Juniors Hommes

1. BENTEIN Samuel HF 338

2. DETHIER Julien 321
Seniors Dames

1. DRESSEN Laurence FAC 343

2. VAN LAAR Marilyne 317

3. CHARLIER Lauriane 312

Masters Dames

1. FREDERICH Dominique 366

5. VERHELLE Véronique 288
Masters Hommes

1. LEJOLY Frank MALM 333

8. COLLARD Serge 240
Cross court Dames

1. POLMANS Maité HF 348

2. POUWELS Marie-Lise 327
Cross court Hommes

1. SCHMITZ Jérbme HF 333

5. CHABABE Efraim 249

A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A A AL A A
T W W0 W0 W0 W W W W W W W0 W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W

Revue de presse

Sarah Balancier, reine fran-
cophone a Dour

La Hervienne Sarah Balancier
est devenue dimanche pour la
premiére fois de sa carriere
championne -

son modele. "Nathalie est un
exemple, une référence depuis
des années. Pendant la course,
je me suis mise a penser que je
jouais le titre avec elle et j'ai dQ
ravaler ce type de sentiment au
moment d'aborder le sprint final.

francophone Il y avait trop de respect de ma
en  seniors. part." Pendant la course Sarah
Elle a d0 s'ar- a fait sa part de travail. Elle se
racher au sentait bien dans des conditions
sprint  pour "apocalyptiques mais ce sont
venir a bout & EREE celles qui me conviennent le
de Nathalie \ mieux. Jai un gabarit pour le
Loubelle - faire. Et méme si le vent était

S o e e O EESS

trés génant, j'ai su en tirer profit
dans les longues lignes droites
par exemple. J'ai relancé quand
il fallait... Au départ, josais a
peine croire a une troisieme pla-
ce." Jambes lourdes la veille,
malade la semaine. Mais fit and
well le jour J. L'année derniére
Sarah Balancier avait terminé
sur la 2° marche du podium.

J.J.

Extrait Le Jour

/4

Lo oo o

CROSS DE SPA

Driss El Baldi
(Benjamin)

Grégoire Kevelaer
(pupille)

15

=7

Cyril Garcia Vieira
(cadet)




Trimestriel Herv AC

Romane Genot Véronique Verhelle

(pupille) (masters) Marie-Lise Pouwels

(cross couit

CROSS DE STAVELOT

Mathieu Van Overstraeten | Départ de la course des minimes|

(cadet)
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Trimestriel Herv AC

CROSS DE HUY

Pierre-Olivier Radermecker
(minime)

Clément Poumay
(scolaire)

CROSS DE MALMEDY

Kylian Rogister
(benjamin)

Eva Joskin
(minime)

17

Anne Hansez
(cadette)
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CROSS DE LIEGE

Charline Reynders

R
S

(pupille . D , ‘ A o
-~ ““Maxime Leopard
| ~ o A A feadegf St

= [ =4

Mickaél Pauly
(scolaire)

Julie Van Overstraeten
(minime)

Pascaline Denis
(cadette)

CROSS DE HERVE

Hugo Rapaille
(pupille)

" carla Quadflieg
(benjamine)

Juliette Ledain
(benjamine)

18



Trimestriel Herv AC

Thibaud Denis et Yann Simonis ) ‘ Sarah'Piréon

Klaas Sabbe ) ! . (benjaminese)

(benjamin)

o o ; ‘Mélinda BRumans - o ; :
2 AR ANG NONIT T s v . (minime , Nos seniors Cynthia,
. (pupille) - e %y Sarah et velyne

’ T S y ‘ iy ¢ ~ o 7 S

-y

Régis Blanchy
(scolaire)

Arnaud Collard
(pupille)




CALI PAGE

PAPETERIE

Une surface commerciale accessible
a tous !

Un COpy-service super eéquipe
-Impressions de plans N/B et Couleur
-Toutes les fournitures scolaires
-Articles cadeaux, maroquinerie, etc...

-Faire-parts de mariages,naissances, etc...
Reprise et dépot de travaux de copies en tous genres !

Papeterie 7 - Rue Bureau 51 - 4621 Fléron Point de conseil B2B
Tel. 04/355.00.03 - Fax. 04/358.38.85 Du lundi au vendredi de 9h00 a 18h30

E-mail. papeterie7@skynet.be Le samedi de 10h00 a 17h00




