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ous voici arrivé
au terme de la
saison hivernale
avec les cross et

les compétitions indoor.

Pour la saison de cross nous
comptons une moyenne de 80
athlétes pour les cross de la
province et 7 de nos athlétes se
sont classés sur les podiums du
Challenge Provincial, nous
avons également obtenus 3
titres de champions provin-
claux.

Au cross LBFA de Dour
nous avons remporté 1'Interclub
homme et dame ainsi que le
général. Toutes mes félicita-
tions !

En indoor, nos athlétes ont
participé a plusieurs compéti-
tions et ils ont réussi a amélio-
rer leurs records personnels
ainsi que ceux du clubs.

Nous avons également ob-
tenu une médaille d'or en hau-
teur lors du championnat
LBFA ainsi que d'autres po-
diums.

Félicitations et que ¢a con-
tinue comme ¢a !

Fin de la saison de cross,
voici venir les premiéres com-
Détitions sur piste avec en vue
la préparation pour les Inter-
cercles et les championnats

provinciaux.

L EDITORIHL: J'

Vous pouvez lire les résultats obtenus et le calendrier piste dans
les pages qui suivent.

En avril débute la saison outdoor avec les championnats provin-
ciaux a Hannut.

En mai nous aurons le championnat LBFA pour les Cadets-
scolaires ainsi que le championnat LBFA toute catégorie.

Mai est également le mois des Intercercles, nos équipes Cadets et
Scolaires filles et gargons y participeront (sur notre piste) avec
comme objectif notre maintien en division 1, on compte sur vous
tous pour y parvenir .

Nos Dames quant a elles se déplaceront a Louvain pour se battre
dans la division d'honneur avec les meilleurs clubs belges. D¢ja toute
mes félicitations et je n'ai qu'un mot a vous dire : "Faites du mieux
que vous pouvez et surtout amusez-vous."

Les Hommes, eux, se déplaceront a La Louvicre avec 1'objectif
de se maintenir et on peut méme espérer leur montée en élite. C'est
du moins tout le mal qu'on leur souhaite !

Les Masters hommes nous représenteront ¢galement a La Fores-
toise pour la toute premicre fois en Intercercles et nous espérons la
aussi une montée.

En ce qui concerne les compétitions sur notre piste de Herve, il y
en aura 3, une le 25 Avril, une autre le 02 Mai et une le 30 Mai, et la
corrida le 26 juin. Lors de ces compétitions nous comptons bien évi-
demment sur votre soutien et vos encouragements pour nos athlétes
et nous comptons aussi sur votre aide pour le bon déroulement de
celles-ci.

Aux athlétes et aux entraineurs, je souhaite une bonne saison sur
piste.

A bientot lors de ces rendez-vous..

Guy
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Calgndrigr du 2¢me trimestre 2015
L ol
Dates Heure Lieu Categ. Hommes Dames Rem
12 avril | 14hr00 | Naimette |Ben-Pup |60 /Longueur 60 / Longueur
dimanche Minimes |80 / Perche / Longueur 80 / Perche / Longueur
Cad-Mas |100mH-110mH / Perche / Disque 80mH-100mH / Perche
T. Cat 100 /200 /300 /800 / Triple 100 /200 /300 /800 / Triple / Disque
19 avril | 09hr30 | Hannut Championnats provinciaux de cadets 2 masters H et D Club
25 avril | 13hr00 | Herve [Ben-Pup |60/ Hauteur /Poids 60 / Longueur / Poids Club
samedi Minimes |80/ Perche / Javelot 80 / Perche / Javelot
Cad-Sen |Poids/ Javelot Poids / Javelot
T. Cat. 100 /200 /400 / 1000 / 4x100 / Hauteur / | 100 /200 /400 /1000 / 4x100 /
Perche / Longueur Hauteur / Perche / Longueur
25-26 avr Schaerbeek Championnat LBFA Epreuves multiples (inscription 20 avril)
26 avril | 13hr00 | Flémalle |Ben Tétra : 60 / 600 / Longueur / Poids Tétra : 60 / 600 / Longueur / B. Hock Club
dimanche Pupilles | Tétra : 60 / 1000 / Hauteur / Poids Tétra : 60 / 1000 / Long / B. Hock
Minimes |Penta : 80 /1000 / Haut/ Poids /Disque Penta : 80 / 1000 / Long / Poids / Dis
T. Cat. 100 /1000 100/ 1000
Olmai | 13hr30 | Hannut |Ben Tétra : 60 / 600 / Longueur / Balle H. Tétra : 60 / 600 / Longueur / Poids
vendredi Pupilles | Tétra : 60 / 1000 / Longueur / Balle H. Tétra : 60 / 1000 / Hauteur / Poids
Minimes |Penta : 80/ 1000 / Long/ Poids /Javelot Penta : 80 / 1000 / Haut / Poids / Jav
Cad-Mas. |800 / Hauteur 800 / Hauteur
02 mai | 10hr00 Intercercles Cadets-Scolaires Division 1 a Herve
09 mai | 14hr00 Intercercles Nationaux Dames a Kessel LO Club
10 mai | 13hr30 Intercercles Hommes Division 1 2 Forest
16 mai | 11hr00 | Jambes Championnats LBFA T. Cat. (inscription 11 mai 2015)
16 mai | 13hr00 Spa Meeting N°1 - Julie Lespagnard (BPM) Club
samedi Ben Tétra : 60 / 600 / Hauteur / Balle H. Tétra : 60 / 600 / Longueur / Balle H.
Pupilles | Tétra : 60 / 1000 / Longueur / Poids Tétra : 60 / 1000 / Haut / Poids
Minimes |Penta: 80h / 1000 / Haut / Long / Jav Penta : 60h / 1000 / Long / Poids /Dis
17 mai | 13hr00 | Waremme | Ben 60 / 600 / Longueur / Balle H. 60 / 600 / Longueur / Balle H.
dimanche Pupilles |60 /1000 / Hauteur / Poids 60 /1000 / Longueur / Poids
Minimes |80 /1000 / Hauteur / Perche / Poids 80/ 1000 / Haut / Perche / Poids
Cad-Mas [ Poids Poids
T. Cat. 100/ 400/ 800 /3000/ Perche/ Longueur 100/ 400/ 800/3000/ Perche/ Hauteur
23 mai | 10hr00 | Verviers Championnats LBFA Cadets-Scolaires (inscription 18 mai 2015)
Challenge P. Rapaille
30mai | 13hr00 | Herve |Ben Tétra : 60 / 600 / Longueur / Balle H. Tétra : 60 / 600 / Longueur / Poids Club
samedi Pupilles | Tétra : 60/ 1000 / Longueur / Balle H. Tétra : 60 / 1000 / Hauteur / Poids
Minimes |Penta : 80/ 1000 / Long/ Poids /Javelot Penta : 80 / 1000 / Haut / Poids / Jav
07 juin | 13hr00 | Verviers Challenge régional des jeunes et challenge E. De Meu Club
dimanche Ben Tétra : 60 / 600 / Longueur / Balle H. Tétra : 60 / 600 / Longueur / Poids
Pupilles | Tétra : 60/ 1000 / Longueur / Balle H. Tétra : 60 / 1000 / Hauteur / Poids
Minimes . | Penta : 80 / 1000 / Long/ Poids /Javelot Penta : 80/ 1000 / Haut / Poids / Jav
07 juin | 13h30 | Naimette |Be-Pu-M |60-80/Poids 60-80 / Poids
dimanche Cadets Disque / Javelot Javelot
Scol-Mas |[3000 / Disque / Javelot 3000 / Javelot
T. Cat. 100 /200 /400 / 800 / Hauteur / 100 /200 /400 / 800 / Hauteur /
Perche / Triple-saut Perche / Triple-saut / Disque
21 juin | 13hr00 | Flémalle 2™ étape circuit Amitié Haute-Meuse-Hesbaye
dimanche Ben 60 /600 / Long / Poids 60 /600 / Long / Poids
Pupilles |60 /1000 / Long / Poids 60 /1000 / Long / Poids
Minimes |80 /1000 /Long / Javelot 80 /1000 / Long / Javelot
Cad-Mas [Disque / Javelot
T. Cat. 100 /300 / 800 / Hauteur 100 /300 / 800 / Hauteur / Disque
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Dates Heure Lieu Categ. Hommes Dames Rem.
24 juin | 18hr00 Hannut Meeting nocturne des vacances
mercredi Ben - Pup |60/ Poids 60 / Balle de hockey
Minimes |80h /300 / Hauteur / perche 60h /300 / Longueur / Perche
Cad-Mas |Javelot Javelot
T. Cat. 300 /3000 / Hauteur / Perche 30 /3000 / Hauteur / Perche
26 juin | 19hr00 Herve Corrida de Herve 9,3 km
27 juin Spa Benjamin |60 / Longueur / B. Hock 60 / Hauteur / B. Hock
Samedi Pupilles |60 / Hauteur / Poids 60 / Longueur / Poids
Minimes | 150/ Perche / Disque 150 / Perche / Disque
Cadets Disque Poids / Javelot
Scol-Sen | Poids / Disque Poids / Javelot
T. Cat.. 100 /300 1500/ Hauteur / Triple 100 /300 / 1500 / Hauteur / Triple
28 juin 11hr00 | Verviers Intercercles Pupilles - Minimes (Filles et Garcons)
01 juillet | 14hr00 | Waremme Perche en ville
, .
Le mot du secrétaire.
Avant de commencer a parler du mutuelle, Venons-en maintenant au

programme piste 2015, je voudrais
vous rappeler quelques points
importants pour la gestion du club et
de ses membres.

En premier lieu je rappelle les
actions a prendre lorsqu’un athléte
se blesse lors d’une compétition :

Ovous devez vous présenter chez
le juge arbitre pour signaler
votre blessure ainsi que votre
nom et n° de dossard,

*vous adresser le  plus
rapidement possible au
secrétariat du HERVE AC afin
d’y enlever un formulaire de
déclaration d’accident ou le té-
lécharger sur le site du club.

* remplir la déclaration, la faire
remplir par le médecin et la
signer, joindre une vignette de

Orentrer la déclaration maximum
10 jours aprés 1’accident au
secrétariat du club.

Le deuxiéme point que je
voudrais rappeler concerne les
performances que vous réalisez lors
de meetings a [’extérieur. Vous
devez savoir que chaque
performance réalisée par nos
athlétes est reprise dans le
trimestriel du club ainsi que dans le
Lexihac qui reprend les meilleures
performances réalisées par tous les
athletes du club au cours de ’année.
Pour y figurer, il faut que le
secrétaire soit au courant des
performances réalisées, pensez-y
donc et demandez ou faites envoyer
les résultats au secrétariat (e-mail :
herv@skynet.be).

calendrier 2015, nous organiserons

6 compétitions chez nous.

0 Un meeting open le samedi 25
avril,

O les Intercercles Cadets-Scolaires
division 1 le samedi 02 mai,

0 le challenge Paul Rapaille (Ben-
Pup-Min) le samedi 30 mai,

0 la corrida de Herve le vendredi
26 juin,

O un meeting open le
aofit et

0 le semi-marathon le
octobre
Pensez déja a retenir ces dates et

si vous étes disponibles venez nous

aider pour I’organisation de ces

meetings.

samedi 22

samedi 24

Infos Club

1. La saison de piste reprend des
le ler avril Le port des couleurs du
club est obligatoire en compétition.

Maillots, singlets et T-shirts sont
disponibles a la boutique du club.
S’adresser a Stéphane ou a un
entraineur au stade.

2. Challenge Jeunes 2014-2015

Participants : les benjamin(e)s,
les pupilles et les minimes

Classement :
a. avoir participé a six meetings

dont trois épreuves régionales.
b. avoir participé a 5 cross.

3. Le stage annuel du club

11 aura lieu du 24 au 28 aout 2015
Ce stage d’initiation et de
perfectionnement  s’adresse  aux
jeunes c’est-a dire des catégories
benjamins jusqu’aux cadets.

Les renseignements complémen-
taires seront fournis aprés les va-
cances de Paques.

4.Carnet Rose

O Née le 2 février, Alexandre fe-
ra le bonheur de Lauriane Char-
lier et Steve Denes, son compa-
gnon ainsi que de sa grande sceur,
Charlotte.

Félicitations aux parents et a la
famille de Lauriane, Léon, offi-
ciel et membre du comité et Do-
minique, officielle et bénévole.
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Résultats Indoor

GAND 10/01/2015 Longueur Cadettes 60m 8"12
7. VIOLLE Chloé 4m67 Hauteur 1m55
Poids Juniors-Seniors Dames Poids 8 m 80
5. BALTUS Camille 9m85 Longueur Scolai.res Hommes Longueur 5 m?28
SITTARD 11/01/2015 Triple-saut Cadets fl’gl(:)(é)he 3&2"21
m
Perche 3. KEMPENEERS Sacha 10 m 42
4. LERCH Estelle 2m40  payteur Scolaires Dames CHAMPIONNAT UNIVERSI-
9- ERNST Justine 2m20 | MERCENIER Alice 1 m73 TAIRES  06/02/2015
10. MOORS Mathias 2ml0 4 BERGENHUIZEN Aurore 1 m 50
TORUN Célia 2m 10 . ' Longueur Dames
Poids Scolaires Hommes 11. VAN LAAR Aurore 3m8s
DOUR 10/01/2015 4. HICK Corentin 12m 88
10. DEMONTY Thomas 10mO02  Triple-saut Dames
60m Scolaires Hommes . 6. VAN LAAR Aurore 9m25
MEESSEN Simon 8"09  800m Scolaires Dames
HICK Corentin g0  10. KRAMER Maureen 228"65 GAND 04022015
60m Jun-Sen Dames 800m Scolaires Hommes 800m Cadettes
HUYNEN Céline 8"46 5. JEROME Aurélien 2'03"50 T3 S ABBE Mare 2293
PINCKAERS Sylvie 8"88 200m Cadettes
60m haies Scolaires Hommes NOIRFALISE Lisa 28'94 | GAND 07/02/2015 |
HICK Corentin 7% 200m Cadets Hauteur Dames
Longueur Scolaires Hommes BOUCHAT Boris 27"50 8. MERCENIER Alice 1 m 65
4. HICK Corentin 5m42
7. MEESSEN Simon 5m05 CHAMPIONNAT LBFA T.C. HOBOKEN 08/02/2015
24/01/2015
Longueur Dames Pentathlon Minimes Filles
3. HUYNEN Céline 4m72  60m haies Dames 21. JEMINE Cecile 2.374 pts
7. PINCKAERS Sylvie 4m16 11.SOTTIAU Anais 10"14 60m 9"25
Série 10"04 Hauteur Im18
CHAMPIONNAT LBFA Poids Dames EOldS Z m ?‘9‘
Toids Dames ongueur m
CADETS/SCOLAIRES. 3. BALTUS Camille 10 m 59 omH  11"79
17/01/2015
60m Dames
Perche Scolaires Dames HUYNEN Céline 838 MOHA 14/02/2015
4. LERCH Estelle 2m 50 NIHANT Ludivine 8"42 :
5. ERNST Justine 2m40 60m haies T, C. Dames
60m Hommes 3. SOTTIAU Anais 10"17
Longueur Cadets 7. DEGAVRE Lionel 710 (o haies T. C. H
9. MOORS Mathias 4 m 87 Série 703 m hales 1. L. HOMMes
9. DESSY Benoit 11"98
60m Haies Cadettes Hauteur Dames 60m Scolaires H
VIOLLE Chloé 10"06 T A LD NI . m dcolaires riommes
4. MERCENIER Alice Im68 4 PEPINSTER Nicolas 7'81
60m Haies Scolaires Hommes 800m Dames Série 7"80
5. HICK Corentin 10"47 13 CHARLIER Eline 2'32"41
L " 60m Dames
Série 9"42 e
200m Dames 3. HUYNEN Céline 8"35
Poids Cadettes NIHANT Ludivine 27"73 Série 8"40
6. SIMONIS Marylou 7 m 46 NOYELLE Pauline 29m3 4. NIHANT Ludivine 8"42
Série 8"39
Hauteur Cadets 200m Hommes NOYELLE Pauline 8"86
5. BOUCHAT Boris I'm55 13 DEGAVRE Lionel 22"73 PINCKAERS Sylvie 9"26
7. MOORS Mathias I'm 50 GROSJEAN Emmanuelle 14"34
. 1500m Hommes
Hauteur Scolaires Hommes 9. DEFLANDRE Clément 4'04"16  60m Hommes
5. KEVELAER Grégoire 1 m63 m Lionel 7"14
800m Dames ' Séric 3
60m Cadettes 13. CHARLIER Eline 2'32"41 DESSY Bemoi 8134
RUZZICONI Clara 8"59 HAZARDCXZIF 5137
: " rien
NOIRFALISE Lisa 8760 CHAMPIONNAT BELGIQUE
60m Scolaires Dames EPREUVES MULTIPLES T.C. | Longueur Scolaires F ill,es.
6. BAGUETTE Laurie 3m92
60m Scolaires Hommes Heptathlon Juniors Hommes
DEMONTY Thomas 7"82  12. SIMONIS Yann 2.796 pts
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Longueur T. C. Dames

Perche Dames (1m 88)

1500m Juniors Dames

4. HUYNEN Cécile S5m0l 10. ERNST Justine 2m22 —
5. SOTIAU Anais 4m79 12. CHARLIER Eline 5'25"01
8. PINCKAERS Sylvie 4m40 Poids Cadets ,
11.NOYELLE Pauline 4m25 > BOUCHAT Boris 9 m 26 CHAMPIONNAT BELGIQUE
12. VAN LAAR Aurore 4m07  7-MOORS Mathias 8 m 48 CADETS/SCOLAIRES.
. . 08/03/2015
60m haies Scolaires Dames Poids Scolaires Hommes
WAUCOMONT Noémie 8"84 2. HICK Corentin 12m07  om Haies Scolaires Hommes
BAGUETTE Laurie 9"13 Hauteur Cadets HICK Corentin 9"52
2. BOUCHAT Boris 1 m 60
. Hauteur Cadettes Dames
GAND _14/02/2015 4. MOORS Mathias Im45 ™5 "\[ERCENIER Alice 1 m69
1000m Juniors-Seniors Dames Perche Cadets (1 m 88) . .
T [ - Poids Scolaires Hommes
11. CHARLIER Eline 3'17"01 14. MOORS Mathias 2m12 10. HICK Corentin 12 m 78
Poids Juniors-Seniors Dames .
5. BALTUS Camille 10m 24 CHAMPIONNAT BELGIQUE | 800m Scolaires Hommes
JUNIORS - ESPOIRS. 3. JEROME Aurélien 2'04"95
CHAMPIONNAT BELGIQUE 07/03/2015 Triple-saut Cadets
T. C. 21/02/2015 60m haies Espoirs Dames 7. KEMPENEERS Sacha 10 m41
7. SOTTIAU Anais 10"15
60m Hommes Série 10"07 HEUSDEN 22/03/2015
DEGAVRE Lionel 7"07
: . Perche T. Cat. Dames (2m)
Poids Juniors Dames
200m Hommes o TS BALTUS Camills lomée2 1. VAN OVERSTRAETEN Sarah 2 m 60
DEGAVRE Lionel 22"54 3. LERCH Estelle 2 m 40
Longueur Espoirs Dames 5. ERNST Justine 2m20
TIENEN 21/02/2015 10. SOTIAU Anais 4m?26 6. TORUN Célia 2m 00
Perche Minimes Garcons 800m Juniors Hommes Perche T. Cat. Hommes (2m)
4. MARLIER Quentin 2m?23 6. PAULY Roland 2'04"55 4. MARLIER Quentin 2m?20
Perche Minimes Filles 800m Espoirs Hommes
2. TORUN Célia 2m?23 4. DECOEUR Arnaud 2'03"30
6. BLOCH Caroline Im73 6. PAULY Roland 2'03"91
Hauteur Minimes Garcons 200m Juniors Dames
2. MARLIER Quentin 1 m30 NIHANT Ludivine 27"31

Interclubs 2015

- 02 mai a Herve a 10hr00, In-
tercercles Cadets/Scolaires 1°¢ di-
vision LBFA.

Equipes _ participantes: CABW,
RESC, DAMP, CSDY, MOHA,
SMAC, CRAC, HERVE.

Nous espérons que tous les
athlétes sélectionnés seront dispo-
nibles pour cet Interclubs du 04 mai.
Programme:

Pour les gargons :
100m, 200m, 400m, 800m,
1500m, 3000m (pour les sco-
laires), 100mh ou 110mh, 300mh
ou 400mh, 2000steeple (pour les
scolaires), Hauteur, Perche, lon-
gueur, Triple, Poids, Javelot,

Disque, Marteau et relais 4x100,

3000m Marche.
Pour les filles :

100m, 200m, 400m, 800m,

1500m, 3000m (pour les sco-

laires), 80mh ou 100mh, 300mh
ou 400mh, Hauteur, perche, lon-
gueur, triple, Poids, Disque, jave-
lot et relais 4x100m, 3000m
Marche

La sélection sera effectuée apres
les championnats provinciaux du 19
avril a Hannut.

- 09 mai a Kessel Lo a 14hr00.
Intercercles Dames Division natio-
nale (12hr30 : marteau)

Départ du stade

Equipes _participantes HERYV,
CABW, DAMP, ACME, RCG,
DCLA, KAAG, DEIN, VAC, RO-
BA, CSDY, HAC.

Programme: 100m, 200m, 400m,
800m, 1500m, 100mh, 4x100m,
4x400m, javelot, Disque, Poids,
Hauteur, longueur.

Tous nos athlétes y compris
les plus jeunes c'est-a-dire les ca-
dettes entrent en ligne de compte.
La sélection sera effectuée a 1'is-

sue des championnats provinciaux

-10 mai a Forest 13hr30. Inter-
cercles Hommes 1 LBFA, départ
du stade (car)

Equipes participantes : HF, Spa,
ACLO, FCHA, CRAC, BBS,
HERV, CSDY, JSMC.

Programme: 100m, 200m, 400m,
800m, 1500m, 3000m 5000m,
110mh, 400mh, 4x100m, 4x400m,
perche, javelot, Disque, Poids,
Hauteur, longueur et triple.

Tous nos athleétes y compris les
plus jeunes c'est-a-dire les cadets en-
trent en ligne de compte.

La sélection sera effectuée a 1'is-
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Résultats Cross

CROSS DE TESSENDERLO
03/01/2015

Pupilles Filles

2. CAPPA Elia 6'34

38*ME CROSS DE HERVE
11/01/2015

Temps frais, du vent! Mais il a fait
sec. Prés de 600 coureurs aux diffé-
rents départs, ce fut un bon cru pour
notre 38°™ cross.

Une seule victoire pour nous avec
Catherine _ Pierron en senior
dames, bravo!

Par contre une dizaine de podiums
dans les différentes catégories et
nous avons compté pres de 130 Her-
vien(ne)s dans les classements.

Survolons les courses
l'ordre :

OEn cadettes: confirmation d'Ar-
melle Muylkens 8™ pour sa pre-
miere année dans la catégorie.

OEn scolaires D : Mare Sabbe
(2°™), Maureen Kramer (3°™)
et Manon Crielaard (5°™) domi-
nent la catégorie par équipes.

OEn juniors D : 2°™ podium, aprés
Flémalle, pour Eva Joskin (3°™),
qui a souffert.

OEn masters D : Sophie Derouaux
(4*™)emméne le peloton juste
derriere le trio de téte. .

OChez seniors Dames : derriere Ca-
therine Pierron nous retrouvons
Eloise Piron (2™), notre tria-
thléte.

OEn benjamines : 4™ Noa Broun
juste au pied du podium!

OEn pupilles F : excellente course
de Caroline Fohn 5%/57ct Alicia
Visconti 6™ . Elia Cappa est
2°™ dans sa catégorie d'age!

Oen minimes F : pour nos 18 filles,
c'est tres dur ! Victoria Lallemand
23°™¢/75 est notre 1°° représen-
tante. Mais un groupe aussi nom-
breux a l'arrivée c'est déja un bon
point.

OEn cross court : ils sont trois dans
les 10 premiers avec une mention
pour Amaud Decoeur 6°™/38 qui
précéde Erwin Vanderplanck 7™

dans

et Clément Deflandre 9°™,

O En cadets Gilles Frisschen
3°™/38 Tout le bien que l'on
pense de lui.

O En scolaires H : en l'absence de
son ami Remi Schyns (blessé)
Aurélien Jérome, 2°™/24 a fait
de son mieux derriere un "Julien
Célis" (HF) inabordable.

O En benjamins : nous retrouvons le
méme duo dans les tout premiers,
Nathan Jérome 2°"/56 et Mathis
Bruwier 4°™, bravo a nos huit
benjamins!

O En pupilles garcons : Régis Thi-
bert est 3/68, que c'est-il pas-
s¢? Rien sinon qu'il est pass¢ a
travers une fenétre mercredi et
que le poignet bandé avec dessous
une grosse série de points de su-
ture, 1l a fait de son mieux !

O En minimes garcons : comme les
filles, dur dur, mais nous retrou-
vons parmi les 15 premiers : Guil-
laume Lejeune 1072, Arthur
Radermecker 11°™, Antoine Pi-
renne 12°™ et Quentin Mardier
15°™ mais les treize autres ont
fait de leur mieux.

18 filles et 17 garcons, les minimes

sont bien représentés.

OEn juniors H : de retour du Tchad
aprés de chaudes vacances de
Noél Nicolas Dethier 3™ limite
les dégats.

O En Masters H : mis a part Mario
Keutgens 7°™/32, les autres
avaient oublié de venir ?

O En seniors H : Olivier Remacle
3°™ a découvert les joies de la
boue, des appuis inexistants, bref
du cross; idem pour Nicolas
Schyns 6™,

Félicitations a tous nos partici-
pant(e)s et rendez-vous au prochain
cross !

Cross court Hommes

6. DECOEUR Arnaud 10°57
7. VANDERPLANCK Erwin 11'05
9. DEFLANDRE Clément 11'10
18. DEFLANDRE Dorian 11'44
20. LEJACQUES Thibaut 11'51
23. PAULY Mickaél 11'58
26. SABBE Kris 1226

32. SIMONIS Yann
34. DESSY Benoit

36. BREVER Jean-Francgois

37. POUMAY Guillaume

Cadettes Dames

8. MUYLKENS Armelle
14. SIMONIS Marylou
17. BREVER Chloé

Cadets Hommes
3. FRISSCHEN Gilles

15. SABBE Jasper

16. SABBE Klaas

29. SCHINS Diamory
32. MATZ Romain

33. MATTHYS Hugo
34. COLLAS Noah

Scolaires Dames
2. SABBE Mare
3. KRAMER Maureen
5. CRIELAARD Manon

Scolaires Hommes

2. JEROME Aurélien

6. PTAK Florent

8. DESARCY Robin
11. HOGGE Gaétan
18. JACOB Justin

Juniors Dam'es
3. JOSKIN Eva

Masters Dames
4. DEROUAUX Sophie

Seniors Dames
1. PIERRON Catherine
2. PIRON Eloise
8. SOTIAU Anais

Benjamines Filles

4. BROUN Noa
11. GARNIER Victoria
12. HAMERS Coline
17. MAES Céline
19. COLLAS Célia

Benjamins Garcons
2. JEROME Nathan

4. BRUWIER Mathis
12. ALDENHOFF Adrien
15. COLSON Aurélien
24. FICHER Augustin
39. STAS Romain
48. PASTEGER Loic
54. PROVOOST Aloys

Pupilles Filles
5. FOHN Caroline

6. VISCONTI Alicia
10. CAPPA Elia

1310
1326
13'30
1523

10'06
1031
1039

10'14
1126
1129
1227
12'47
13'09
1320

12'56
13'00
1344

15'34
16'02
16'09
16'15
1711

21'57

21'11

20'05
20°46
24'28

4'53
5'10
5'10
531
5'34

4'13
4'18
4'36
4'43
4'53
5'11
524
7'35

3'51
3'54
4'08
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14. BINET Amandine 4'11
17. DELHEZ Julie 4'14
25. JENNES Estelle 422
26. JENNES Florence 423
31. BRANDS Charline 426
35. FRACASSI Olivia 4'35
42. BRAGARD Chloé 4'55
43. HERVERS Anne-Laure 4'46
48. CHARLIER Emilie 4'55
51. HALLEUX Norah 4'57
54. WEBER Emma 5'03
55. LEJEUNE Inés 5'06
57. DURU Armelle 5'11
Pupilles Garcons

3. THIBERT Régis 4°45
13. RADERMECKER Tom 5’14
14. JEUKENNE Simon 5'19
24. BUKENS Samuel 529
25. PROVOOST Noa 529
35. SERVILLE Brice 5'40
36. GILIS Tom 5'42
39. BOXHO Maxime 5'46
41. BEUKEN Romain 5'50
47. GARNIER Guillaume 6'00
54. SCHYNS Arthur 6'17
61. CRESSON Thomas 6'29
62. LARUE Ugo 6'32
63. MONSEZ Lucas 6'40

CROSS DE LA CALAMINE

18/01/2015

DEn cross court : 6°™/38 Arnaud
Decoeur confirme son envie sur
cette distance.

OEn cadettes: nos trois cadettes
dans le top 10 avec un podium
pour Armelle Muylkens 3™, Ma-
rylou Simonis 5°™ et Chloé Bre-
ver 9°™,

OEn scolaires D : 2°™ Maureen
Kramer et Manon Crielaard
3™ se retrouvent sur le podium
d'arrivée.

OEn benjamines : sur un parcours
trop court et pas trop original nos
six filles ont fait de leur mieux,
Noa Broun, 6™, se bat pour étre
sur le podium.

O En benjamins : confirmation des
cross précédents, 3°™/26 Nathan
Jérome et Mathis Bruwier 5™,
bonne course de nos plus jeunes.

OEn pupilles F : six filles dans les
treize premiers! Alicia Visconti
3°™/42, sur le podium, bravo! .
Elia Cappa 6°™, Amandine Bi-
net 9™, Caroline Fohn 10°™
Julie Delhez 11°™ et Sophie

64. MONSEZ Bastien 6'53
65. ASA Erim 6'S5
68. LECLERCQ Antoine

Minimes Filles

23. LALLEMAND Victoria 7'38
28. HAMERS Clémence 7'56
29. FOURNIER Florence 8'00
31. RANS Julie 8'02
32. BREVER Eve 8'03
42. RADERMECKER Juliette 8'18
43. JEMINE Cécile 8'19
46. FRACASSI Luna 8’22
50. DELHEZ Marine 829
53. QUADFLIEG Manon 8’31
56. HENRY Juliette 8'34
57. BREVER Margaux 8'36
58. WILLEMS Florence 8'40
63. BLOCH Caroline 8'48
65. FASSOTTE Aude 8'59
68. CARLIER Dorine 9'01
69. HALLEUX Cassidy 9'03
Minimes Garcons

10. LEJEUNE Guillaume 8'52
11. RADERMECKER Arthur 8'54
12. PIRENNE Antoine 8"55
15. MARLIER Quentin 8"58
21. BRANDS Maxence 9'10

Fournier 13
nos filles.

0 En pupilles garcons : 17/59 Régis
Thibert qui avec son poignet
toujours bandé, reprend sa série
de victoires. FELICITATIONS!
Tom Radermecker 10°™ et Si-
mon Jeukenne 11°™ compléte
notre trio de téte.

Oen minimes F : Victoria Lalle-
mand 11°"/57 sauve I'honneur de
nos neuf Herviennes, c'était dur.

O En minimes garcons : nos deux
garcons, Arthur Radermecker
6°/55 et Victor Bovy 7°™ termi-
nent dans le TOP 10, ils étaient
treize au départ, bien!

O En seniors H : Olivier Remacle
2°™ continue a apprendre de cette
discipline.

Malgré l'enchainement de trois
cross nous avons retrouvés 80
membres du club au départ. Bravo a
tout notre groupe.

Cross court Hommes

6. DECOEUR Arnaud 10’13
12. LOOP Romain 10'40
26. BREVER Jean-Frangois 12'44

; bravo a toutes

23. DE WINTER Roman
27. LEJEUNE Julien

28. HICK ROMAIN

37. BUKENS Samuel
40. ALDENHOFF Arthur
41. JEUKENNE Martin
49. PROVOOST Ethan
56. LEMAIRE William
58. SORCE Giovanni
63. BEMELMANS Théo
65. DURU Romain

67. BODSON Luca

68. HERVERS Florent

Juniors Hommes
3. DETHIER Nicolas

Masters Hommes
7. KEUTGENS Mario

Seniors Hommes
3. REMACLE Olivier
6. SCHYNS Nicolas
7. BOSCO Tom

11. FICHER Pierre

14. LACROSSE William

15. BRAGARD Jean-Frangois

Cadettes Dames

3. MUYLKENS Armelle
5. SIMONIS Marylou
9. BREVER Chloé

Cadets Hommes

12. FRISSCHEN Gilles
17. LEONARD Adrien
21. MATTHYS Hugo
25. MATZ Romain

Scolaires Dames
2. KRAMER Maureen
3. CRIELAARD Manon

Scolaires Hommes
7. HOGGE Gaétan

Benjamines Filles

6. BROUN Noa
13. MAES Céline
14. GARNIER Victoria
15. HAMERS Coline
23. NARJOZ Annabelle

Benjamins Garcons
2. JEROME Nathan
5. BRUWIER Mathis
14. COLSON Aurélien
18. ALDENHOFF Adrien
29. GRANDJEAN Romain
32. PROVOOST Aloys
33. PASTEGER Loic
37. STAS Romain

9'14
9'16
9'17
9'34
9'45
9'50
1011
11'01
1111
1129
11'52
11'56
12'16

28'43

30'14

27'50
28’30
2922
3028
3132
31'36

1034
10'56
11'02
11'49

12'11
12'55

1525

2'30
2'39
2'40
2'41
2'59

2'14
2'18
227
2'31
2'42
2'47
2'50
2'57
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Pupilles Filles

6. CAPPA Elia 5'07

9. BINET Amandine 5'12
10. FOHN Caroline 5'14
11. DELHEZ Julie 5724
13. FOURNIER Sophie 526
21. JENNES Estelle 5'38
34. BRAGARD Chloé 5'56
35. BRANDS Charline 6'00
37. CHARLIER Emilie 6'13
51. HALLEUX Norah 622
Pupilles Garcons

1. THIBERT Régis 4’32
10. RADERMECKER Tom 4'59
12. JEUKENNE Simon 5'11
18. BUKENS Samuel 5'18
27. PROVOOST Noa 527
39. BOXHO Maxime 5'39
41. GILIS Tom 5'41
42. GARNIER Guillaume 5'42

25/01/2015

CROSS-CUP A HANNUT

Temps hivernal avec quelques
centimétres de neige,, le parcours de-
viendra boueux au fur et a mesure de
I'aprés-midi.

Soixante-six participants du club,
compte tenu des conditions atmos-
phériques, c'est bien !

Nos jeunes avaient l'avantage de
courir par année de naissance, c'était
un plus!

OChez les benjamines : Noa Broun
15°™/50 et Victoria Garnier 25°™,
se classent dans la premicre moi-
ti¢ du groupe.

OChez les benjamins : en 2007 :
Augustin Ficher est 1079/42,
bravo a notre jeune débutant.
en 2006 : nous retrouvons aux

avant-postes Nathan  Jérome
5°m¢/51 et Mathis Bruwier 11°™.

OEn pupilles filles : en 1 année
(2005) superbe 6°/41 place de
Julie Delhez suivie par Char-
line Brands 10°™ , bravo les
filles!

Chez les 2004 : a nouveau deux

filles dans le TOP 10 : 5™ Ali-

cia Visconti et 7°™ Caroline

Fohn, confirmation de leur ré-

gularité!

OEn pupilles filles : chez les 2005,
tout comme les filles, on retrouve
dans le TOP 10 6°"/52 Tom Ra-

47. MONSEZ Bastien 5'56
49. STAINIER Lucas 6'00
52. MONSEZ Lucas 6'11
53. ASA Erim 6'12
56. CRESSON Thomas 6'16
57. LARUE Ugo 6'17
58. JONAS Quentin 6'18
Minimes Filles

11 LALLEMAND Victoria 7'06
26. JEMINE Cécile 7'34
28. HAMERS Clémence 7'36
29. RANS Julie 7'38
33. RADERMECKER Juliette 7'44
37. BLOCH Caroline 8'00
40. DELHEZ Marine 8'06
44. WILLEMS Florence 8'19
48. CARLIER Dorine 827
53. HALLEUX Cassidy 8'40

Minimes Garcons

dermecker et Simon Jeukenne

9°™ bien les gargons.
Chez les 2004 : LA PRESTA-
TION HERVIENNE du jour,
victoire de Régis Thibert apres
une course menée de bout en
bout, félicitations !

OEn minimes filles : année :
bon départ de Roman De Winter
qui se classe 16°™/60.

Chez les 2002 : confirmation de

la régularit¢ d'Arthur Ra-

dermecker 10°™. 11 est suivi par
le groupe habituel composé de

1 ére

Guillaume Lejeune, Colin
Hutschemackers et Quentin
Marlier..

Dans les autres catégories, on re-
trouve :

OEn cadettes : 18°™/37 Armelle
Muylkens (qui est 1° année).

OEn cadets : trés belle course de
Gilles Frisschen volontaire
comme a son habitude, il termine
9°m/59_ bravo!

OEn scolaires D : Maureen Kramer
dans une tenue trés australienne
(top ...) peut étre gratifiée d'une
bonne course, 8™/26 Manon
Crielaard 14°™ était satisfaite de
sa course.

OEn scolaires hommes on re-
trouve nos quatre coureurs dans la
premiére partic du peloton
(Aurélien, Robin, Florent et
Hugo) Bon entrainement pour

10

7. BOVY Victor 728
13. PIRENNE Antoine 7'48
17. MARLIER Quentin 7'53
22. DE WINTER Roman 8'01
24. HUTSCHEMACKERS Colin 8'04
27. LEJEUNE Julien 8'10
30. HICK ROMAIN 8'13
33. ALDENHOFF Arthur 8'18
35. BUKENS Samuel 822
39. PROVOOST Ethan 8'30
41. JEUKENNE Martin 8'34
45. LEMAIRE William 9'06
51. BEMELMANS Théo 9'50
Masters Hommes
15. MARLIER David 3322
Seniors Hommes

2. REMACLE Olivier 24'35

6. SCHYNS Nicolas 2539

7. BOSCO Tom 26'59

eux, ils apprennent.

OEn juniors hommes : regroupé sur
un peu plus d'une minute, nous
retrouvons : 12°™ Clément De-
flandre, 15°™ Romain Loop et
17°™ Nicolas Dethier.

- Signalons la prestation de Clé-

ment Deflandre, 2™ sur le 1500m

junior aux championnats LBFA in-
door, 20heures avant, c'est a dire le
samedi fin d'aprés-midi.

En conclusion, bonne aprés-midi
pour le Herve AC avec de trés belles
prestations.

Bravo a nos participant(e)s.

Cadettes Dames

18. MUYLKENS Armelle 7'49
Cadets Hommes

9. FRISSCHEN Gilles 9'04
34. MATTHYS Hugo 9'50
45. MOORS Mathias 10722
48. MATZ Romain 1031
55. COLLAS Noah 11'18
Scolaires Dames

8. KRAMER Maureen 12'14
14. CRIELAARD Manon 12'54
Scolaires Hommes
21. JEROME Aurélien 17'13
23. DESARCY Robin 17'18
24. PTAK Florent 1722
36. RAPAILLE Hugo 18'46
Scolaires Hommes

1. DEFLANDRE Clément 14'02

6. PAULY Roland 15'19
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18. POUMAY Guillaume 18'43  Pupilles Garcons 2005 26. ALDENHOFF Arthur 5'17
L 6. RADERMECKER Tom 344  27. JEUKENNE Martin 5'17
Benjamines Filles 2006 , 9. JEUKENNE Simon 3'56  32. BUKENS Samuel 522
15 BROUN Noa 429 50, BUKENS Gilles 407
25. GARNIER Victoria 4'38 30. GILIS Tom 413 Minimes Garcons 2002
36. COLLAS Célia 501 37' L ARUE Ugo 459 10.RADERMECKER Arthur 434
o 14. LEJEUNE Guillaume 442

Benjamins Garcons 2007 . Pupilles Garcons 2004 20. HUTSCHEMACKERS Colin 4'50
10. FICHER Augustin 421 7 THIBERT Régis 321 23. MARLIER Quentin 453
20. PROVOOST Aloys 440 27 PROVOOST Noa 402  31.PROVOOST Ethan 508
Benjamins Garcons 2006 49. GARNIER Guillaume 420

5. JEROME Nathan 348 65. CRESSON Thomas 440 Cross court H.oml{les .
11. BROUWIER Mathis 358 69. ASA Erim 457 22 ﬁﬁgg gﬁfﬁj ! i },22
23. ALDENHOFF Adrien 420 Minimes Filles 2003 69. BLANCHY Régis 1212
44. STAS Romain 456 23 HAMERS Clémence 527 ,
Pupilles Filles 2005 42. DELHEZ Marine 551 eniors Hommes 411

6. DELHEZ Julie 4'01 44. CARLIER Dorine 6'05 4 6. FICHER P(i)g;re 4251
10. BRANDS Charline 4'05 Minimes Filles 2002 ‘
Pupilles Filles 2004 17. JEMINE Cécile 5008~ Juniors Hommes , .

S VISCONTI Alicia 346 24. LALLEMAND Victoria 515 12. DEFLANDRE Clément 22134

7. FOHN Caroline 349 33.RANS Julie 526 12 LOOF Romain P
17. BINET Amandine 404 34. FOURNIER Florence sn7 17- DETHIER Nicolas 2342
19. FOURNIER Sophie 406 40. RADERMECKER Juliette 533 Masters Hommes
21. JENNES Estelle 408 48. FRACASSI Luna 5'49 55, MARLIER David 30'04
24. FRACASSI Olivia 415 \finimes Garcons 2003
25. JENNES Florence 4'16 16. DE WINTER Roman 4'58

SERAING 08/02/2015 OBenjamines : Noa Broun part devant et on ne le reverra
9°™°/30, Victoria Garnier, 16°™ plus 1°/68, avec une 7™ victoire

Excellentes conditions a Seraing,
vous étiez pres de 80 aux différents
départs avec a la clé trois victoires et
six podiums.

de la saison alaclé. F élicitatiops.
Tom Radermecker 10
comme a sa bonne habitude et

et Coline Hamers, 17°"°. Trois
Herviennes a l'arrivée dans la
premic¢re moitié du peloton avec

Une bonne aprés-midi pour nos
couleurs. Bravo aux participants !

[ Cadet(te)s : Bonne course de
Chloé Brever et de Jasper
Sabbe, tous deux 1°° année ca-
det !

[J Scolaires Hommes : trés bonne
course de Robin Desarcy, parti
prudemment et qui termine fort,
5°™/21. Gaétan Hogge, 9™ est
en progres.

[Scolaires Dames : Victoire de
Mare Sabbe devant Maureen
Kramer, elles sont restées en-
semble toute la course, mare se
détache dans les derniers hecto-
meétres. Bon cross pour Manon
Crielaard, 6°™.

0O Juniors Dames : un podium pour
Eva Joskin (2°™) avec un excel-
lent finish! Sa sceur Zénaide est
1°° Dame au 5 km de la Zatopek
a Visé.

des bons débuts pour Coline Ha-
mers..

OBenjamins : Bonnes prestations
pour nos deux locomotives de
Herve ! Nathan Jérome 2°"°/46
avec un départ suicidaire! Mathis
Brouwier 5™, trés bonne
course.

OPupilles Filles : Mon coup de
cceur de la journée, un bon petit
groupe (12) qui a trés bien pres-
té. On retrouve neuf de nos filles
dans la premiére moiti¢ du pelo-
ton. Alicia Visconti 2°/53 a pris
ses responsabilités en partant
dans les toutes premicres et elle
termine sur le podium. Caroline
Fohn, 3™, va rechercher plu-
sieurs concurrentes dans les 200
derniers métres, ce qui lui permet
d'accéder aussi au podium. Bravo
a tout le groupe.

OPupilles Gargons : Comme & sa
bonne habitude Régis Thibert
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surtout 2°™ de son année. !

OMinimes Filles : Chez nos mi-
nimes, c'est beaucoup plus dur!
Nos trois premicres filles se trou-
vent dans la 1°° partie du pelo-
ton Victoria  Lallemand
22°"/65, Eve Brever, 26" et
Clémence Hamers 29°™. Pour
ces deux derniéres, on signalera
que c'est leur 1°° année minime.

UMinimes Gargons : Notre qua-
tuor, trés régulier, se classe par-
mi les 20 premiers 10"/61 Ar-
thur Radermecker, 14°™ An-
toine Pirenne, 15°™ Guillaume
Lejeune et 19°™ Quentin Mar-
lier. Bravo les garcons !

O Juniors Hommes : Victoire de
Nicolas Dethier aprés une
bonne course. En effet, toutes ca-
tégories confondues 'Masters et
Seniors), il termine 10°™¢/50.

OSeniors Hommes. : Podium pour
Julien Dethier 3°™/50, qui fai-
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sait sa rentrée en cross apres une
mononucléose. Peut étre crédité
d'une bonne prestation.

Cross court Hommes

32. BREVER Jean-Frangois 12'53
33. POUMAY Guillaume 14'11
Cadettes Dames
13. MUYLKENS Armelle 7'09
14. BREVER Chloé 7'09
Cadets Hommes
14. SABBE Jasper 821
19. MATTHYS Hugo 8'44
28. MATZ Romain 9'27
Scolaires Dames

1. SABBE Mare 1029

2. KRAMER Maureen 10'36

6. CRIELAARD Manon 11'12
Scolaires Hommes

5. DESARCY Robin 1420

9. HOGGE Gaétan 14'32
11. PTAK Florent 14'41
16. RAPAILLE Hugo 15'17
17. JACOB Justin 1528
Juniors Dames

2. JOSKIN Eva 17'18

5. CHARLIER Emilie 18'04
Benjamines Filles

9. BROUN Noa 227
16. GARNIER Victoria 2'33

17. HAMERS Coline

CHAMPIONNATS PROVINCIAUX
A HUY (ANTHEIT)
22/02/2015

Venant directement a la suite au
cong¢ du carnaval, ce cross a été sui-
vi par prés de soixante athletes du
club. C'est-a-dire de 20 a 25 partici-
pants en moins qu'aux autres cross.

ONous revenons avec 2 titres de

champion :

- Régis Thibert en pupilles, fé-
licitations

- Nicolas Dethier en juniors.
OSur les podiums on retrouve aus-

Si:

- 3™ en scolaires filles : Maureen
Kramer.

- 2™ en benjamins : Mathis
Brouwier
- 3™ en seniors : Julien Dethier

Bravo a tous !
OConfirmations dans
rentes catégories :

les diffé-

Benjamins Garcons

2. JEROME Nathan 2'06

5. BRUWIER Mathis 2'12
21. COLSON Aurélien 225
24. ALDENHOFF Adrien 228
29. FICHER Augustin 2'34
39. PASTEGER Loic
Pupilles Filles

2. VISCONTI Alicia 3'42

3. FOHN Caroline 3'44
11. BINET Amandine 3'52
16. CAPPA Elia 4'00
18. BRANDS Charline 4'01
20. JENNES Estelle 4'04
21. JENNES Florence 4'05
23. FRACASSI Olivia 4'06
27. FOURNIER Sophie 4'08
35. HERVERS Anne-Laure 4'17
43, CHARLIER Emilie 429
51. WEBER Emma 4'53
Pupilles Garcons

1. THIBERT Régis 3'18
10. RADERMECKER Tom 3'44
21. BUKENS Samuel 3'58
24. JEUKENNE Simon 4'00
30. SERVILLE Brice 4'06
35. GILIS Tom 4'08
52. ASA Erim 420
54. JONAS Quentin 421
55. GARNIER Guillaume 424
58. CRESSON Thomas 4'30
61. MONSEZ Lucas 4'38
62. MONSEZ Bastien 4'39

- Armelle Muylkens 5°™ en ca-
dettes.

- Jasper Sabbe 10°™ en cadets.

- Robin Desarcy 5™ en sco-
laires.

- Mare Sabbe 4°™ en scolaires
filles.

- Manon Crielaard
laires filles.

- Noa Broun en benjamines

- Victoria Garnier 9™ en ben-
jamines

- Coline Hamers 10°™ en benja-
mines

- Nathan Jérome 4°™ en benja-
mins

- Alicia Visconti 4°™ en pupilles

- Caroline Fohn 7°™ en pupilles

- Tom Radermecker 11°™ en
pupilles

- Arthur Radermecker
minimes.

5" en sco-

Séme

9éme

cn

Bravo a nos locomotives et il reste
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65. LARUE Ugo 5'04
Minimes Filles
22. LALLEMAND Victoria 6'15
26. BREVER Eve 623
29. HAMERS Clémence 628
33. RADERMECKER Juliette 6'37
34. FRACASSI Luna 6'38
46. DELHEZ Marine 6'56
50. BLOCH Caroline 7'05
56. CARLIER Dorine 7'14
57. BREVER Margaux 717
Minimes Garcons
10. RADERMECKER Arthur 6'33
14. PIRENNE Antoine 6'40
15. LEJEUNE Guillaume 6'40
19. MARLIER Quentin 6'51
33. HUTSCHEMACKERS Colin 7'14
34. BRANDS Maxence 7'15
35. ALDENHOFF Arthur 715
38. JEUKENNE Martin 726
39. BUKENS Samuel 7'31
40. LEMAIRE William 736
58. HERVERS Florent 9'10
Juniors Hommes

1. DETHIER Nicolas 2621
Masters Hommes
15. MARLIER David 3311
Seniors Hommes

3. DETHIER Julien 25'09
10. BOSCO Tom 27'18
11. FICHER Pierre 2723

le dernier cross a Oreye ... courage.

Cross court Hommes

13. DECOEUR Arnaud 11'54
16. PAULY Mickaél 1229
17. PAULY Roland 12'31
28. POUMAY Guillaume 15'00
Cadettes Dames

5. MUYLKENS Armelle 9'05
10. BREVER Chloé 927
Cadets Hommes
10. SABBE Jasper 10'17
19. MATTHYS Hugo 10'58
Scolaires Dames

3. KRAMER Maureen 13'07

4. SABBE Mare 1324

5. CRIELAARD Manon 14'10
Scolaires Hommes

5. DESARCY Robin 16'06

8. HOGGE Gaétan 16'49
10. RAPAILLE Hugo 17'05
Benjamines Filles

5. BROUN Noa 2'36
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9. GARNIER Victoria 2'43
10. HAMERS Coline 2'44
19. COLLAS Célia 2'58

Benjamins Garcons

2. BRUWIER Mathis 223
4. JEROME Nathan 2726
15. FICHER Augustin 2'37
39. PASTEGER Loic 2'57

Pupilles Filles

4. VISCONTT Alicia 4'17

7. FOHN Caroline 428
12. BINET Amandine 4'34
14. CAPPA Elia 4'35
21. DELHEZ Julie 4'48
35. JENNES Florence 5'05
37. JENNES Estelle 5'38
34. BRAGARD Chloé 5'08
42. WEBER Emma 5'51

CROSS-CUP A DOUR
CHAMPIONNATS LBFA
01/03/2015

L’objectif de la journée est I’inter-
clubs! Tous les athlétes sélectionnés sont
présents.

OEn cadettes : tir groupé 17°™ Ar-
melle Muylkens, 19°™ Lucie De-
thier et 19°™ Chloé Brever, elles
terminent 6°™ équipe sur 8.

OEn cadets : comme les filles, nos ca-
dets sont trés proche 1'un de 1’autre:
15 Gilles Frisschen, 18°™ Léo
Michel, 22°™ Hugo Matthys et
25 Jasper Sabbe. Nous sommes
3™ sur 4.

OEn scolaires D : Idem que les plus
jeunes, 8™ Maureen Kramer, 12°™
Mare Sabbe et 15°™ Manon Crie-
laard. Elles sont 17 .

OEn scolaires hommes : Ils se classent
2°™ 6™ Remi Schyns, podium
LBFA scolaires 99, 11°™ Aurélien
Jérome, 15°™ Florent Ptak et 27°™
Gaétan Hogge.

OChez les benjamines : Noa Broun
15%m/50 et Victoria Gamier 25™, se
classent dans la premiére moiti¢ du
groupe.

Cross court Dames : Nos trois filles
sont premiéres, 3°™ Elise Corman,
podium LBFA 3™, 5°™ Eva Joskin
et 8°™ Eline Charlier.

OCross court Hommes : sur 7
équipes. 24°™  Arnaud Decoeur,
36°™ Mickaél Pauly, 37°™ Dorian
Deflandre et 49°™ Régis Blanchy.

OSeniors Hommes : Nous remportons
la catégories! 11°™ Julien Dethier
14°™  Cédric Brennenraedt, 16°™

3éme

43. GRIGNARD Marie 626

Pupilles Garcons

1. THIBERT Régis
11. RADERMECKER Tom
14. JEUKENNE Simon
34. GILIS Tom
46. GARNIER Guillaume
50. ASA Erim
54. JONAS Quentin
55. CRESSON Thomas
57. MONSEZ Bastien
58. MONSEZ Lucas

Minimes Filles

35. HAMERS Clémence 7'30
37. RADERMECKER Juliette 7'32
48. DELHEZ Marine 8'14
50. JEMINE Cécile 8721
55. CARLIER Dorine 8'34

Olivier Remacle, 18°™ Nicolas
Schyns.

OEn juniors hommes : victoire de
Herve, 7™ Clément Deflandre,
11°™  Nicolas Dethier, 15°™ Ro-
land Pauly et 18°™ Yann Simonis
(merci a notre perchiste qui, rentrant
du ski, compléte notre équipe).

OMasters hommes : La performance
du jour ! Ils gagnent cette catégorie
qui remporte un maximum de points.
9°™  Michel Bastin, 12°™ Mario
Keutgens 13°™ Bruno Fracassi et
15°™ Serge Collard.

Apres le calcul des résultats HERVE
remporte les deux catégories et le classe-
ment final.

Bravo a tous, I’objectif initial est at-

teint !!!

Cadettes Dames

24. MUYLKENS Armelle 10'15
26. DETHIER Lucie 10'18
41. BREVER Chloé 10'45
55. DEMONTY Marine 12'08
Cadets Hommes

19. FRISSCHEN Gilles 10'09
23. MICHEL Léo 10'18
29. MATTHYS Hugo 1028
32. SABBE Jasper 10'31
47. MOORS Mathias 11'40
Scolaires Dames

16. KRAMER Maureen 10'58
21. SABBE Mare 11'31

24. CRIELAARD Manon 11'49

Scolaires Hommes

7. SCHYNS Remi 16'17
16. JEROME Aurélien 17'05
30. PTAK Florent 17'50
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Minimes Garcons
9. RADERMECKER Arthur 7'17

12. LEJEUNE Guillaume 7'31
15. PIRENNE Antoine 7'36
24. MARLIER Quentin 7'51
27. DE WINTER Roman 7'59
37. JEUKENNE Martin 829
Juniors Hommes

1. DETHIER Nicolas 30'51
Masters Hommes
20. MARLIER David 37'56
Seniors Hommes

3. DETHIER Julien 28'46
11. BOSCO Tom 31'32
14. FICHER Pierre 31'52
32. HOGGE Gaétan 17'51
33. RAPAILLE Hugo 17'53
Cross court Dames

9. CORMAN Elise 5'41
15. JOSKIN Eva 6'00
18. CHARLIER Eline 6'09
Pupilles Fill(;s 2005

5. CAPPA Elia 4'46
Cross court Hommes
43. DECOEUR Arnaud 10'49
61. PAULY Mickaél 1123
67. DEFLANDRE Dorian 1124
74. BLANCHY Régis 12'05
Seniors Hommes
25. DETHIER Julien 34'06
29. BRENNENRAEDT Cédric 34'46
32. REMACLE Olivier 35'47
34. SCHYNS Nicolas 36'18
36. BOSCO Tom 38'01

Juniors Hommes
11. DEFLANDRE Clément 23'10

15. DETHIER Nicolas 24'08
19. PAULY Roland 2526
22. SIMONIS Yann 2825
Masters Hommes

17. MICHEL Bastin 23'48
21. KEUTGEN Mario 24'11
22. FRACASSI Bruno 24'14
24. COLLARD Serge 24'36

CROSS DE MARCHE 22/02/2015

Pupilles Fill(;s
7. CAPPA Elia



I OREYE 08/03/2015 I tisme. C’est un bilan correct compte te-

Pupilles Garcons

" nu de la date. 1. THIBERT Régis 3'39
Dernier cross du challer}ge, nous re- 17. JEUKENNE Simon 408
tr'ourvons pres de 70 Hervien(ne)s aux Cross court Homme.s 18. PROVOOST Noa 4'09
différents départ. 18. LEJACQUES Thlbaut 10:09 27 BUKENS Gilles 4'18
Dans la plupar’[ des Catégories 30. POUMAY Guillaume 12'47 33. SERVILLE Brice 4'22
I’ordre d’arrivée de nos jeunes reste fort Cadettes Dames 37. JONAS Quentin 425
semblable aux autres cross. 4. MUYLKENS Armelle 806 43.GILIS Tom 430
9. BREVER Eve 844 45. ASA Erim 431
OCadettes : 4™/15 Armelle Muyl- 47. GARNIER Guillaume 432
kens tres proche du podium. Cadets Hommes 53. BEUKEN Romain 436
OScolaires Hommes : 5°™/23 Robin 17. MATTHYS Hugo 923 60. MONSEZ Bastien 4'51
Desarcy confirme sa bonne saison 29. COLLAS Noah 1031 65. CRESSON Thomas 5'03
cross. - Scolaires Hommes 66. MONSEZ Lucas S04
Dgci))lla)urf:sB Dames : victoire de Mare ~5 Heo 2 v Robin 1339 Minimes Filles
O anjain'inersav'o.6éme/28 Noa Broun 9. HOGGE Gactan 1342190 LALLEMAND Victoria 247
: : " 12. RAPAILLE Hugo 14'15 28 BREVER Eve 5'58
toujours dans le peloton de téte cet 30, HAMERS Clémence 5159
hiver. 10°™ Victoria Garnier, Scolaires Dames ) . .
bonne prestation et 14°™ Coline 1. SABBE Mare 1106 S1-RANS Ju11§ . 6,00
Hamers notre débutante de la fin 41. JEMINE Cecile 6'15
de saison, avec beaucoup d’envie. Benjamines Filles 46. FRACASSI Luna 621
[ Benjamins : Notre duo de téte pen- 6. BROUN Noa. ' 226 47. BREVER Margaux 622
dant toute ia saison cross : Nathan 10. GARNIER Vlgtorla 234 56. CARLIER Dor1n§: 6'47
Jérome 3°™/57 ot Ma this’Bruwier 14. HAMERS Coline 2'40  58. HALLEUX Cassidy 6'54
me. L. 60. QUADFLIEG Manon 6'59
T Benjamins Gargons
OPupilles filles : douze filles a 1’arri- 3. JEROME Nathan 2'17  Minimes Garcons
vée 2°™/47 Caroline Fohn, bonne 7. BROUWIER Mathis 220 6. PIRENNE Antoine 4'54
saison de cross tout comme Alicia 16. FICHER Augustin 229 8. LEJEUNE Guillaume 5'07
Visconti 5™, 31. ALDENHOFF Adrien 2'41  15. MARLIER Quentin 5'15
U Pupilles gargons Les garcons, 38. PROVOOST Aloys 2'45  21. HUTSCHEMACKERS Colin 5727
treize a I’arrivée! Comme a sa bonne 44. PASTERGER Loic 2'50  25. DE WINTER Roman 5'30
habitude Régis Thibert 1°/69 De 53. GRANDJEAN Romain 2'59  28. BRANDS Maxence 535
plus il gagne le challenge provincial; 32. PROVOOST Ethan 5'39
félicitations ! Pupilles Filles 38. BUKENS Samuel 5'49
OMinimes garcons : Bon petit peloton 2. FOHN Caroline 3's6 40. ALDENHOFF Arthur 5'50
herviens (1 1) nous retrouvons An- 8. BINET Amandine 4'01 41. LEMAIRE William 5'50
toine Pirenne, 65™/65 presque toute 13. CAPPA Elia 4'14  47. JEUKENNE Martin 5'54
la saison dans le groupe de téte ainsi 24. JENNES Estelle 4'29 59. HERVERS Florent 6'40
que Arthur Radermecker, (absent) et 25. BRANDS Charline 4'30 Juniors H
Guillaume Lejeune 8°™ 26. JENNES Florence 430 S R NG :
. . . . ) . icolas 24'37
[ Juniors Hommes : 1 Nicolas De- 30. FRACASSI Olivia 4'33
thier et 9°™/44 dans le peloton Jun- 32. HERVERS Anne-Laure 436 Seniors Hommes
Sen-Mas. 39. CHARLIER Emilie 447 10. FICHER Pierre 25'39
42. HALLEUX Norah 4'51
En résumé deux victoires, deux po- 46¢. WEBER Emma 5'07 Masters Hommes
diums avec 46 jeunes de 1’école d’athlé- 22. MARLIER David 30°54

CHAMPIONNAT DE BELGIQUE
DE CROSS A WACHTEBEKE
15/03/2015

0 Deux jeunes ont fait le déplacement,
en pupilles Régis Thibert 12°™116
avec une chute apres le départ et il
est 2°™ francophone.

0 En minimes Quentin Madier est
60°™ sur 88.

[0 Scolaires Dames : Bonne course de
Maureen Kramer 10°™/35 dans
la foulée de Laura Camol,

0 Mare Sabbe est 32°™/50 dans son
année.

0 Scolaires Hommes : Bonne course
d’Aurélien Jérdme 23°7°/69, c’est
tout a fait correct.

O Cross court Hommes : Clément
Deflandre 53™/195, auteur d’une
prestation correcte.

0 Dorian Deflandre 132°™/195. Le
coach est presque prét pour les in-
terclubs!

16



Trimestriel Herv AC

Bilan du trimestre

1. Indoor
Malgré les distances (Gand A&R =
350 km) nos athlétes se sont déplacés
plus nombreux que I’an passé. C’est tres
positif malgré les mauvaises conditions
aux entrainements. Beaucoup de records
personnels ont été battus et lors des dif-
férents championnats quelques podiums.
O LBFA Cadets-Scolaires :
- 1°° Alice Mercenier en hauteur
- 3™ Sacha Kempeneers au
triple-saut
0 LBFA T. Cat. : 3™ Camille Bal-
tus au poids
0 Championnat de Belgique Cad-
Scol : 2™ Alice Mercenier en
hauteur.

2. Indoor pexche

Les entrainements de perche se sont
déroulés au Sart Tilman et je constate
(liste de présences) que vous auriez pu
étre plus réguliers, pour la plupart
d’entre vous. Yann Simonis a fait de son
mieux pour les voyages

Malgré tout, vous avez participé a
plusieurs meetings (Sittard - Tirlemont -
Heusden) et quelques records personnels
ont été battus.

3. Saison de cross.
Excellente participation en général,

surtout de nos plus jeunes. Pour les pal-
marés vous le retrouvez en rubrique.
Notons que dans le cadre du challenge
provincial nous retrouvons 22 Hervien
(ne)s dans les dix premiéres places de
leurs catégories.
Dans les places d’honneur nous re-

trouvons :

0 Tom Bosco 6°™ en seniors Hommes

0 Chloé Brever 7°™ en cadettes

[0 Noa Broun 4°™ en benjamines

(0 Manon Crielaard 5°™ en scol D

0 Robin Desarcy 6°™ en scolaires H

O Nicolas Dethier 1° en juniors H

O Pierre Ficher 8™ en seniors H

0 Caroline Fohn 5™ en pupilles F

0 Victoria Garnier 7°™ en benj. F

0 Gaétan Hogge 8™ en scolaires H

(0 Nathan Jéréme 2™ en benjamins

(0 Maureen Kramer 3°™ en scol D

0 Armelle Muylkens 3™ en Cad D

0 Arthur Radermecker 7°™ en mi-

nimes G

(0 Mare Sabbe 2°™ en scolaires D

O Régis Thibert 1 en pupilles G

[ Alicia Visconti 3°™ en pupilles F

Parmi ceux-ci il faut mettre en évi-
dence Régis Thibert qui a gagné tous
ses cross, mis a part le cross de
HERVE !!! (points de sutures) mais

2 eme

Aux championnats de Belgique il se
classe 12°™/116 malgré sa chute au

départ. Trés belle saison hivernale pour
Régis. Félicitations.

4. Championnats LBFA In-

terclubs de cross a Dour
Une mention toute spéciale a
I’équipe compléte pour la victoire mais
surtout pour ’esprit d’équipe. Les 34
athlétes prévus étaient présents. (Herve -
Dour - Herve : 350 km).

Depuis les cadet(te)s jusqu’aux mas-
ters, chacun a fait son maximum. Cela
fait plaisir ! Quatre de nos coureurs re-
viennent avec un podium, Elise Corman
en cross court Dames, Remi Schyns en
scolaires H, Michel Bastin en masters
H35 et Serge Collard en Masters H40.

Nous avons terminé ce trimestre
avec nos deux compétitions internes.
Elles ont réuni plus de 50 participants
chaque fois.

Nous remercions tous les officiels,
entraineurs, moniteurs, bénévoles et pa-
rents qui ont participé a ces organisa-
tions.

MEETING INTERNE 14-03-2015

Triathlon Benjamins 60m Balle Hock. Longueur RENNOTTE Simon 10"85 3m50 3m00
COLSON Aurélien 10"60 13m67 2m37 SCHYNS Arthur 1028 S5m00 3m34
CONSTANT César 11"13 24m08 2m99 THIBERT Régis 9"37 7mll 4m43
FICHER Augustin 10"66 17m95 2m70
FRANSSEN Tim 11"19 23m71 2ma4s Triathlon Pupjllgs .Filles 150m Poids Hauteur
GRANDJEAN Romain ~ 10"91  14m24 2m 50 CHARLIER Emilie 11"40 - 3m71  3m00
JEROME Nathan 1033 25m06 3m07 FOHN Caroline 10715 7m80 3 m80
PROVOOST Aloys 11"94  12m97 2m5l FOURNIER Sophie 9709 7m10 3 m86

FRACASSI Olivia 10"64 4ml15 3m35

Triathlon Benjamines 60m Balle Hock. Longueur JENNES Estelle 9"75 6m51 4m00
HAMERS Coline 11"53 10mO0l 2m25 JENNES Florence 1029 5m87 3m?23
MAES Céline 1129 13m09 2m43 WEBER Emma 11"50 3m71 2m74
QUADFLIEG Clarisse 12"68 10m0l 1m97

Triathlon Minimes Gar¢ons 150m Javelot  Hauteur

Triathlon Pupilles Gar¢cons 60m Poids Longueur ALDENHOFF Arthur 25"13 12m48 1m10
ASA Erim 11"41 S5m46 2m79 BODSON Luca 27"37 6 m 80 -
BEUKEN Romain 10"72 6m36 3m20 BUKENS Samuel 23"67 20m40 1m20
BOXHO Maxime 10"54 5m98 3m25 DE SUTTER Lou 24"28 I5ml1l 1mlS
DUMOULIN Lucas 11"01 3m9 2mé60 HERVERS Florent 25"26 I5m62 1m25
GILIS Tom 10"64 4m62 3m33 HICK Romain 21"79 26 m37 1m35
HEMROULLE Justin 9"75 6mO05 3m86 JEUKENNE Martin 25"29 12m52 1mo05
JACOB Théo 10"54 4ml6 3m33 LEMAIRE William 21"91 22m09 1m40
JEUKENNE Simon 10"01 4m71 3m79 LEJEUNE Guillaume 22"06 25m4l  1m40
LECLERCQ Antoine 11"59 S5m6l 2m67 PROVOOST Ethan 23"18 16m8 1m25
MARENNE Simon 1107 4m80 2m73 PTAK Adrien 26"20 12 m 50 -
PROVOOST Noa 10"30 6mO07 3mb54 RADERMECKER Arthur  22"30 20m37 1m45
RADERMECKER Tom 9"49 6mli3 4mi8
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Triathlon Minimes Filles 150m Javelot Hauteur HAMERS Clémence 24"66 7m35 1moO05
BLOCH Caroline 25"94 9m30 1m28 QUADFLIEG Manon 25"43 8§m4l 1m10
BREVER Eve 25"13 8m02 1mo00 RADERMECKER Juliette  24"07 I11m60 1m28
FOURNIER Florence 23"78 15m20 1ml5 WILLEMS Florence 26"35 8§m77 1mO00
FRACASSI Luna 26"56 8m37 0m90
FRANSSEN Emy 26"64 9m53 O0m95

MEETING INTERNE 28-03-2015

Triathlon Benjamins 60m Poids Longueur HALLEUX Norah 28"07 13mé67 O0m95
BROUWIER Mathis 10"59 6m64 3m45 HERVERS Anne-Laure 25"35 24m60 1ml5
COLSON Aurélien 10"43 4m23 2m70 JENNES Estelle 23"37 22m60 1ml0
CONSTANT César 11"14 6m40 2m97 JENNES Florence 25"20 20m8 1ml10
PROVOOST Aloys 11"85 3m73 2m63 . . .

VINAIMONT Tom 10"01 5m34 3mo7 Triathlon Minimes Garcons 80m Disque Longueur
WOUTERS Antoine 1080  4m69 2m88 BUKENS Samuel 78— 11m70 3 m92
DE SUTTER Lou 12"40 13m87 3 m99

Triathlon Benjamines 60m Poids Longueur DE WINTER Roman 12"29 13m88 4mo04
MAES Céline 11"25 3m34 2m92 HERVERS Florent 12"73 14 m 10 -
QUADFLIEG Clarisse 12"74 3m64 2ml8 HICK Romain 11"45 18m74 4m03

HUTSCHEMACKERS Colin11"71 21m59 4ml5

Triathlon Pupilles Garcons 150m Balle Hockey Hauteur JEUKENNE Martin 12"97 9m90 3m44d
BEUKEN Romain 2687 31ms55 1Tm00 LEMAIRE William 1167 22m34 4m17
BOXHO Maxime 2575 27m62  Iml0 LEJEUNE Guillaume 1160 17m91  4m30
JONAS Quentin 26'35  34m76  Om8S PROVOOST Ethan 1222 17m64 3m86
MONSEZ Bastien 20704 2m 70 0m90 SOUGNEZ Julien 1293 13m14 3m63
MONSEZ Lucas 28"74 O9m77 -

PROVOOST Noa 24"81 2Ilm55 1moO00 Triathlon Minimes Filles 80m Disque Longueur
RADERMECKER Tom 22"70 36 m42 1m20 BREVER Eve 13"42 1I0m52 3m08
SCHYNS Arthur 26"23 26 m21  O0m95 BRICK Manon 11"92 15m8l 4m09
STAINIER Lucas 27"80 27m8l 1ml0 CARLIER Dorine 14"01 10m8l 3ml5
THIBERT Régis 21"62 36ml16 1m40 FOURNIER Florence 12"44 17m12 3 m84
JEMINE Cécile - 21 m96 -

Triathlon Pupjlles Filles 150m Balle Hockey Hauteur QUADFLIEG Manon 13"37 10 m 66 3m06
CHARLIER Emilie 27729 20m46  1m00 RADERMECKER Juliette 12"59  12m25 3mS87
FOHN Caroline 24"56  33m64  1mlS WILLEMS Florence 14"23 9m15 3mo05
FOURNIER Sophie 22"32 27m00 1m20

8. KEMPENEERS Sacha 19"70 3. PAULY Roland 39"63

150m T. Cat. Dames 9. BOUCHAT Boris 19"82 4. PEPINSTER Nicolas 40"03
1. NOIRFALISE Lisa 20"89 19, MOORS Mathias 20"30 5. SIMONIS Yann 41"80
2. VIOLLE Chlo¢ 21"68 11. PIRET Florent 20"84 6. HAZARD Adrien 42"15
3. PINCKAERS Sylvie 21"82 12 BAGUETTE Guillaume ~ 25"31 7. DENIS Thibaud 43"01
4. BERGENHUIZEN Aurore 21"90 8. BOUCHAT Boris 43"35
5. CONSTANT Clara 22"20 300m T. Cat. Dames 9. MOORS Mathias 45"31

1. NOYELLE Pauline 46"88 "

150m T. Cat. Hommes . 2. NOIRFALISE Lisa 47"97 i(l) ?%E/E’Eggglt{s Sacha jg"gg

1. PAULY Mickaél 17"56 3. PINCKAERS Sylvie 48"98 '

3. PAULY Roland 18"63 5. CONSTANT Clara 50"50

4. DECOEUR Arnaud 18"70

5. DESSY Benoit 18"81 300m T. Cat. Hommes

6. HAZARD Adrien 18"87 1. PAULY Mickaél 37"86

7. SIMONIS Yann 18"92 2. DECOEUR Arnaud 38"62
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Cet article se trouvait dans le trimestriel 223 (janvier 2010). II est toujours d’actualité.
En effet, compte tenu des échos des athlétes et des parents, cette lecture peut remettre les idées en
place sur I’alimentation de nos athlétes.

Stéphane

Comment s'alimenter a I'approche d’un cross ou d’'un jogging hivernal ?

N’attendez pas le jour de I'épreuve
pour vous constituer des réserves
d’énergie ni « nettoyer » son orga-
nisme.

Ainsi, au _cours des 48
heures qui précedent

/'épreuve (c.a.d.le vendrediet le
samedi si votre cross se déroule le
Dimanche), veillez a augmenter de 30
% environ vos apports en féculents
(pain, pommes de terre, pates, riz,
semoule, blé, flocons d'avoine, Muesli,
barres céréalieres, biscuits secs,...)
ainsi qu’a rajouter une petite touche
sucrée (et non grasse !) a vos repas :
confiture, miel, sirop, compote de
fruits, banane, tarte au riz,...

Parallélement a cela, évitez les ali-
ments trop acidifiants et/ou indigestes
a savoir :

- Le LAIT de vache ! (>> prendre du
lait de soja ou de riz )

- La viande rouge (OK volaille et
viande blanche)

- Les charcuteries grasses

- Les fromages a pate molle (ex : Ca-
membert)

- Les tomates, le ketchup, la mou-
tarde, les pickles, la sauce anglaise,
la harissa, le piccalilli, les condiments
au vinaigre

- Les épices en excés (préférez les
herbes aromatiques)

- Les légumes « peu digestes » =
choux (sauf bouquets de chou fleur,
brocoli), les tomates, les poivrons, le
céleri, les oignons, le vert de poi-
reau, l'asperge, l'artichaut, ...

- Les légumineuses (petits pois, pois
chiches, féves, lentilles voire hari-
cots),

- Les SODA et les jus de fruits

- Les sauces grasses et le beurre

- Les boissons alcoolisées, le café fort,
le thé fort, les boissons trés chaudes
ou tres froides.

Le souper de la veille (le

samedi _soir _générale-

ment)

Il s'agit sans aucun doute du
repas le plus important car c'est
I'ultime occasion de mise en réserve.
Il doit étre copieux et donc composé
principalement de glucides a assimila-
tion lente.

Exemple de menu :

1 bol de potage 100 % légumes

1 bonne ration (de 100 gr a plus de
200 gr en poids cru pour les grands
appétits) de pates blanches cuites a/
dente (avec des dés de jambon, du
thon ou du saumon, voire éventuelle-
ment une sauce bolognaise préparée
avec du hachis maigre et pauvre en
épices).

1 a 2 tranche(s)) de pain

1 salade de fruit ou de la compote de
pomme

1 pot de riz au lait, 1 yaourt ou 1
créme dessert

De I'eau !!!

Le jour de la course (le
dimanche)

Nous allons envisager ici trois cas
de figure différents :

La compétition a lieu en matinée
(EX: cross ou jogging a 10h-
10h30)

PETIT-DEJEUNER SPORTIF a 7h-
7h30 : pain blanc (grillé) ou
pistolets, confiture, miel, sirop,
fromage maigre ou jambon (filet
de dinde), yaourt au soja

Evitez les fruits et le lait !

La compétition a lieu en début
d’apres-midi (départ entre 12h
et 14h) :

COLLATION LEGERE AU LEVER
(biscuits secs, banane, Nic Nac,

19

barres céréaliéres, Alpro drink,...)
PUIS REPAS TYPE 3 HEURES
AVANT LE DEPART (c.a.d. entre

Sh et 11h) :
pain blanc (grillé) ou pistolets, con-
fiture, miel, sirop, fromage

maigre ou jambon (filet de
dinde), yaourt au soja

La compétition a lieu aprés 15h

Dans ce cas, votre petit-déjeuner
peut fort bien étre votre petit-déjeuner
habituel (en évitant I'excés de fibres et
de graisses). Et vous prenez alors vers
midi ou 13 heures, mais dans tous les
cas trois heures avant le départ, votre
dernier repas :

- SOIT pain blanc (grillé) ou pisto-
lets, confiture, miel, sirop, fromage
maigre ou jambon (filet de dinde),
yaourt au soja

- SOIT (mais alors plutét 4 voire 5
heures avant I'épreuve) des pates,
du riz ou de la semoule (sans
beurre) + 1 tranche de jambon
maigre ou de filet de poulet

+ 1
yaourt a 0 + 1 pomme ou 1 ba-
nane

La ration d’'attente

Pour combattre les perturbations de
la glycémie liées au stress de l'attente,
vous pouvez utiliser une boisson au
fructose en alternance avec de l'eau, a
raison de 300 a 500 ml par heure, jus-
qu'a I'échauffement.

Dés la mise en mouvement
(échauffement), recourez alors a une
boisson isotonique (c.a.d. dont la te-
neur en glucides est comprise entre 3
et 8 %), en prises réguliéres, avec
notamment une derniére, de 'ordre de
150 a 200 ml (4 a 5 gorgées), 10 mi-
nutes avant le départ.

Damien PAUQUET
Diététicien-nutritionniste du sport
info(@nutripauquet.be
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Le systeme de cotation est le suivant : . JEUKENNE Simon MINIMES GARCONS
-6ptssiclasséde1as5 4. BUKENS Gilles 15 1. RADERMECKER Arthur 26
- Sptssiclassé de 6a 10 5. PROVOOST Noa 12 2. LEJEUNE Guillaume 25
-4 ptssiclasséde 11a 15 6. GILIS Tom 6 3. PIRENNE Antoine 24
- 3 pts si classé de 16 4 20 SERVILE Brice 6 4. MARLIER Quentin 20
-2 pts siclass¢ de 2130 8. ASA Erim 5 5. HUTSCHEMACKER Colin 12
-1 pt si classé au-dela de 31°™ place BEUKEN Romain 5 6. DE WINTER Roman 11

Voici ci-dessous le classement final. CRESSON Thomas 5 7. HICK Romain 9

Pour figurer au classement final il faut avoir GARNIER Guillaume 5 8. ALDENHOFF Arthur 7

couru 5 cross. JONAS Quentin 5 BRANDS Maxence 7
LARUE Ugo 5 PROVOOST Ethan 7
BENJAMINS GARCONS MONSEZ Bastien 5 11. JEUKENNE Martin 6
L E%Rglﬁlgﬁtﬁnth, gg MONSEZ Lucas 5 12. BUKENS Samuel 5
atnis
3. ALDENHOFF Adrien 20 PUPILLES FILLES LRV ERS et :
4. COLSON Aurélien 17 1. FOHN Caroline 30
FICHER Augustin 17 VISCONTI Alicia 30 MINIMES FILLES
6. PROVOOST Aloys 8 3. CAPPA Elia 25 1. JEMINE Cécile 18
7. PASTEGER Loic 6 4. BINET Amandine 23 2. LALLEMAND Victoria 16
5. DELHEZ Julie 20 3. HAMERS Clémence 11
BENJAMINES FILLES 6. FOURNIER Sophie 18 4. BREVER Eve 8
1. BROUNNoa 27 7. BRANDS Charline 16 5. RANS Julie 6
2. GARNIER Vl(.:tOI’la 23 8. FRACASSI Olivia 15 6. BLOCH Caroline 5
HAMERS Coline 23 9. JENNES Estelle 11 BREVER Margaux 5
4. MAES Celine 16 10. JENNES Florence 10 CARLIER Dorine 5
5. COLLAS Célia 15 11. HERVERS Anne-Laure 6 DELHEZ Marine 5
12. CHARLIER Emilie 5 FRACASSI Luna 5
1. THIl;gIlgl;{]ggf CARCONS 30 HALLEUX Norah > HALLEUX Cassidy >
> RADERMECKER Tom e WEBER Emma 5 RADERMECKER Juliette 5
Challen ge provmcml de cross 201 4 201 5
Pour étre classé aux challenge provincial, 3. VISCONTI Alicia 274 32. HAMERS Clémence 132
il fallait avoir participé a 6 cross de la pro- 5. FOHN Caroline 264  38.BREVER Eve 89
vince. 11. CAPPA Elia 231 39. RADERMECKER Juliette 85
L. 14. BINET Amandine 224 46. FRACASSI Luna 48
Benjamins Garcons 19. DELHEZ Julie 198  47. CARLIER Dorine 44
1. BRUGGEN Clément RFCL 322" 53 BRANDS Charline 173 50. DELHEZ Marine 38.

2. JEROME Nathan 304 Hg JENNES Estelle 158 58. BLOCH Caroline 12

14. ALDENHOFF Adrien 196 29 FRACASSI Olivia 157 59. HALLEUX Cassidy 11

17. FICHER Augustin 188 31, JENNES Florence 141  60. BREVER Margaux 11

23. COLSON Aurélien 170 41. HERVERS Anne-Laure 60

30. PROVOOST Aloys 108 44 CHARLIER Emilie 37 % RECL. 308

Beniamines Filles 46. HALLEUX Norah 22 15, SABBE Jag;f:r L6
1. SCHRODER Jeanne FCHA 307 Minimes Garcons 18. MATTHYS Hugo 173

4.BROUN Noa 252 "1 JENNEN Thomas SER 309  32. COLLAS Noah 79
7. GARNIER Victoria 231 7 RADERMECKER Arthur 235

17. COLLAS Célia 178 9 LEJEUNE Guillaume 232 Cadettes
Pubilles Garcons 12. PIRENNE Antoine 226 ; ﬁ%@i&’i’;& . FCHA gég
—H. THIBERT Régis 322 17.MARLIER Quentin 200 2 BREVER Chl \rmetie P
10. RADERMECKER Tom 227 24 DE WINTER Roman 163 ' o

11. JEUKENNE Simon 511 25.HUTSCHEMACKER Colin 150  0- SIMONIS Marylou 209

20. BUKENS Gilles 174 34 PROVOOST Ethan 9 Scolaires Filles
25. PROVOOST Noa 151 33 ALDENHOFF Arthur 93 "1 CARNOL Laura HF 305
38. GILIS Tom 93 40. JEUKENNE Martin 76 2 SABBE Mare 293
40. GARNIER Guillaume 65  41. BUKENS Samuel 69 3 KRAMER Maureen 275
44. CRESSON Thomas 40 45 BRANDS Maxence 68 5. CRIELAARD Manon 250
47. ASA Erim 34 53. LEMAIRE William 19
48. LARUE Ugo 27 55. HERVERS Florent 11 Scolaires Ho;nmes
1. CELIS Julien HF 300
1. REMY Lali SER 303§ HOGGE Gastan 240
Pupilles Filles 21. JEMINE Cécile 188 12, RAPAILLE Hugo 207
1. BOTTY Gylliane SER 311  22.LALLEMAND Victoria 182 17 JACOB Justin 164
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Juniors Hommes
1. DETHIER Nicolas 303

Seniors Hommes
1. FITA Ayanom RFCL 313
6. BOSCO Tom 231

N N N N AN Y
Revue de presse

8. FICHER Pierre 225

COURSE A PIED THEUX : 3

Olivier Remacle au sommet

DE SA FORME

L'Aubelois

s'est imposé sous
le soleil a Theux en
I'absence de Duvivier

» L’édition 2015 de I'épreuve de
Theux était plus ouverte que
d’habitude. En effet, Antoine Du-
vivier, multiple vainqueur, man-
quait a I'appel. C'était donc l'oc-
casion ou jamais d’inscrire son
nom au palmarés de cette man-
che du CJPL qui connait un suc-
cés croissant. Et ce sont quatre
grosses pointures régionales qui
sont arrivées en téte. Le coureur
d’Aubel, Olivier Remacle, a signé
ici une victoire aprés une course
intelligente.

“Cest la premiere fois que je
courais ici. [ai d'abord laissé tirer
les autres avant de prendre la
course @ mon compte. Je trouvais le
tempo trop lent et j'ai accéléré.
Seul Patrick Philippe a pu m’accro-
cher. Il revenait sur moi dans les
descentes et je me demandais vrai-
ment quand j'allais pouvoir le dé-
cramponner. ['ai su que c'était ga-

gné en haut de la derniére céte, a
deux kilometres de l'arrivée. Il m'a
bien compliqué la vie aujourd’hui.”

PATRICK PHILIPPE se montrait
bon joueur. “Il était trés fort ac-
tuellement et progresse de plus en
plus. Je suis quand méme content
de l'avoir poussé dans ses derniers
retranchements. Je n’ai pas été trop
loin dans la douleur : apres 20 ans
de course, on connait son corps par
ceeur et on évite de le maltraiter.
Les belles années sont derriére
moi.”

Le trio de téte est complété
par Jo Vrancken. “Quel plaisir de
courir ici : c'était tout bonnement
magnifique comme parcours ! Je
me suis régalé du début a la fin.J'ai
bien géré la course et ai presque re-
pris Patrick sur la fin. Je me suis
étonné de passer si bien les bosses,
moi qui d’habitude préfere le plat.”

Premiére dame, Stéphanie

Hody ne s’attendait pas a ga-
gner. “Je voulais la faire cool et je
me suis prise au jeu. Cétait assez
dur avec un solide relief et de belles
descentes.”

Renaud Croix

»| Olivier Remacle.

Extrait La Derniére — Les Sports du 11 mars
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JSays

Podium des 10 miles de Beau-

Julien Dethier (2), Benoit Paques
= (1) et Olivier Remacle (3)

Extrait La Derniére - Les Sports du 04 février
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Galerie Photos du championnat LB FA

Nos Cadets :

Nos scolaires Dames qui terminent 1°° : Maureen Kramer, Manon Crielaard et Mare Sabbe

AW ." v’

LY

¢

Les scolaires avec Dorian Deflandre, entraineur 1/2
fond terminent 2°™, Hugo Rapaille, Aurélien Jé-
rome, Florent Ptak et Gaétan Hogge avec un
podium pour Remi Schyns

Le chef qui surveille ses troupes



Trimestriel Herv AC

L’équipe du cross court Dames, Eline Char-
lier, Elise Corman et Eva Joskin qui rem-
porte sa catégorie avec un podium pour Elise

VEHICULES'

)

Nos seniors Hommes qui remportent également leur catégories : Cédric Brennen- ' )
raedt, Julien Dethier, Olivier Remacle et Nicolas Schyns . benisror, ¥

lotte

L’équipe du cross court Hommes ,
3% . Arnaud Decoeur, Mickaél
Pauly, Dorian Deflandre et Régis
Blanchy

Et pour terminer nos masters, qui remportent également leur catégorie, apres 1’ef-
fort, on reconnait Mario Keutgens, Serge Collard, et Bruno Fracassi entourant un
coach heureux des résultats de la journée.
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