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EDITORIALEDITORIALEDITORIALEDITORIAL    
tâches inhérentes à cette organisation. 

Autre moment de notre année athlétique, le souper du club qui fut 
l'occasion de récompenser tous les lauréats d'une saison bien rem-
plie. 

En 2010, dans le cadre des réunions de la commission sportive et 
après accord du comité, nous organiserons quelques compétitions 
internes afin de vous permettre de vous perfectionner et de nous per-
mettre de suivre votre évolution. Thibaut Lejacques, un des pion-
niers de cette future activité, vous en dit plus long dans sa rubrique 
de présentation. 

Toujours en 2010, une nouvelle rubrique, rédigée par Damien 
Pauquet licencié en diététique, verra le jour. Il vous guidera afin de 
respecter les règles de base d'une bonne alimentation pour les entraî-
nements ou avant une compétition, vous évitant ainsi des désagré-
ments liés au nom respect de ces basiques … Je vous invite tous à li-
re et à appliquer les conseils d'un spécialiste. 

Il est temps pour moi de vous laisser profiter de vos vacances en 
vous souhaitant en mon nom et en celui du comité le meilleur pour 
2010, pour vous, votre famille et pour tous ceux qui vous sont chers. 
Que cette année nouvelle vous apporte santé, joies et bonheur. 

 

     

StéphaneStéphaneStéphaneStéphane    

    

    
    

    

    

    

    

  

2009 
se termine ! 

En y repensant, et malgré 
que tout ne fut pas toujours à la 
hauteur de nos espérances, 
beaucoup de bons souvenirs 
me reviennent. 

Tout d'abord la nouvelle pis-
te; pratiquement terminée, il 
reste à peaufiner mais tout se 
fera en temps utile et nous se-
rons prêt pour le programme de 
piste 2010. Je profite de l'occa-
sion pour réitérer nos remercie-
ments à la ville de Herve, à son 
échevin des Sports et à son 
équipe pour la volonté concré-
tisée afin de mener à bien ce 
projet. 400 merci de la part de 
tous les membres du club qui 
porteront cette année encore les 
couleurs jaune et bleu avec 
fierté! 

L'inauguration de notre piste 
lors de l'organisation du cham-
pionnat de Belgique de semi-
marathon fut l'occasion pour 
chacun de découvrir le résultat 
de 6 mois de travaux. Je tiens à 
vous remercier pour l'ambiance 
et la participation de beaucoup 
d'entre vous aux nombreuses 

mercredi 30 décembre 2009  N° 223 

Le comité 
du Herv 
AC  
présente à 
tous les 
membres 
ses 
meilleurs 
vœux pour 
l’an 2010.  
Que cette 

année   
vous 
apporte 
bonheur et 
santé. 
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NousNousNousNous    vous souhaitons vous souhaitons vous souhaitons vous souhaitons     
            uneuneuneune            BONNEBONNEBONNEBONNE        etetetet                                        
                                HEUREUSEHEUREUSEHEUREUSEHEUREUSE                            

                        ANNEEANNEEANNEEANNEE    2020202010101010    
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LeLeLeLe    mot du  secrétaire.mot du  secrétaire.mot du  secrétaire.mot du  secrétaire.    
 Je vous rappelle aussi les activités 
déjà programmées pour l’an 2010: 
 Les meetings que nous  comptons 

organiser sur notre  piste : 
 - le 24 avril Challenge Rapaille, 

épreuves multiples pour benja-
mins, pupilles et minimes. 

 - le 16 mai les Interclubs pour 
Hommes 

 - le 29 mai championnats LBFA 
Cadets-Scolaires 

 - le 25 juin corrida de Herve. 

 - le 28 août : meeting Toutes Ca-
tégories avec épreuves pour Ben-
jamins, Pupilles et Minimes 

 -le 18 septembre : meeting pour 
tous avec remise des prix du 
challenge régional Jeunes. 

 - le 23 octobre, le 13ème semi-
marathon des Vallons de Herve 

 - le 14 novembre, les 4 Cimes 
 Bloquez ces dates dans vos 
agendas et d’avance merci pour 
votre aide .  
 

 En cas d’accidents, il faut donc 
remplir les formulaires d’accident 
« ARENA » qu’il vous EST possi-
ble de télécharger sur notre site  
ou bien les demander au secrétariat 
du club et me les rentrer le plus ra-
pidement possible, ceux-ci devant 
parvenir à la LBFA dans les 8 jours 
suivant l’accident. 

Bénévoles 
 
Nous organisons, sur l’année, 10 manifestations (piste, hors stade, …) pour un total de 200 prestations. Un 

petit calcul très facile, + 400 athlètes dont au moins 150 jeunes ainsi que des adultes. Si tous les parents (papa ou 
maman) et tous nos athlètes de plus de 16 ans pouvaient s’appliquer et nous aider, cela ferait en moyenne 1,5 
prestation par personne, en heures cela donnerait + 6 à 8 heures sur une année. Actuellement nous comptons sur 
les mêmes personnes qui nous aident lors de chacune de nos organisations, faute du manque de bénévoles. 

                             Pensez-y et rejoignez le groupe. Merci d’avance 
 

Le comité 

 

 
 

Tél. : 087 32 17 17 
Fax : 087 31 29 99 
 
Z.I. Les Plénesses - 
 Rue de l’Avenir 8 - B 4890 THIMISTER 

www.idemasport.com 
info@idemasport.com 
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CalendrierCalendrierCalendrierCalendrier    du 1du 1du 1du 1erererer    trimestre 20trimestre 20trimestre 20trimestre 2010101010    
       

Dates Heure Lieu Catégorie Hommes Dames Rem. 

16 jan 10hr00 Gand   Championnat LBFA Cadets-Scolaires, inscription le 04 jan 2010     

17 jan 12hr30 Charneux  33ème cross de Herve Tous présents   CLUB  

24 jan 12hr30 Seraing  Cross de Seraing   

30 jan 10hr00 Gand   Championnat LBFA T. C., inscription le 18 jan 2010     

06/07 fév 09hr30 Gand  Championnat de Belgique Indoor épreuves multiples Inscr. 25 jan 10    

07 févr. 12hr30 Oreye  Cross du Sucre, château d'Otrange  

14 févr. 11hr30 Hannut  Cross Cup Club 

21 févr 13hr00 Gand  Championnat de Belgique Indoor Toutes catég. (inscr. 08 fév 2010)    

28 févr.  Dour  Cross Cup  

06 mars 09hr30 Gand Jun/Esp Championnat de Belgique , inscription pour le 22 février 2010  

07 mars  Gand Cad/Scol Championnat de Belgique , inscription pour le 22 février 2010  

07 mars 12hr30 Eupen  Cross Euregio à La Calamine Club 

14 mars 09hr45 Ostende Cad à Sen Championnat de Belgique de Cross  (inscription 01 mars 2010)   

21 mars 13hr00 Seraing Masters Championnat de Belgique de cross Masters Inscription 08 mars 2010   

27 mars 10hr00 Herve  Compétition interne pour Benjamins - Pupilles - Minimes  Club 

Modalités d’inscription  
1. Championnats LBFA 
 - Maximum 2 épreuves par 
 concurrent, performances réalisées 
 depuis le 1.11.2009 ont priorité.  
 - Athlètes retenus : 
 60mH 24 
 60m 32 
 200m 22 class.au temps 
 400m 18 class.au temps 
 800m 18 class.au temps 
 1500m 15 
 Poids/Longueur 12 
 Per/Haut/TS 10 
 - Clôture des inscriptions 
 Cadets/Scol : 04/01/10 à 12hr00* 
 Toutes Catég. : 18/01/10 à 12hr00* 
 
* 12hr00 à la LBFA. 
 
 
 
 
 
 

 

Hauteur des lattes 
1. LBFA  
          Hauteur  Perche 
 Cadettes  1 m 25 1 m 80 
 Cadets  1 m 45 2 m 20 
 Scolaires F  1 m 30 1 m 80 
 Scolaires M 1 m 55 2 m 60 
 Femmes TC 1 m 45 2 m 40 
 Hommes TC 1 m 70 3 m 60 
 

2. Championnats de Belgique 
-          Hauteur  Perche 
 Cadettes  1 m 40 1 m 90 
 Cadets  1 m 45 2 m 50 
 Scolaires F  1 m 40 2 m 10 
 Scolaires G 1 m 65 3 m 00 
 Jun/Esp F 1 m 40 2 m 00 
 Jun/Esp M 1 m 65 2 m 80 
 Femmes TC 1 m 50 2 m 80 
 Hommes TC 1 m 85 4 m 20 

2. Championnats de Belgique 
- Maximum 2 épreuves par  concurrent, 
performances réalisées  d e p u i s  l e 
1.11.2009 ont priorité.  Seuls les athlètes 
inscrits dans les  délais  pourront être 
ajoutés à la  liste officielle en cas de 
réussite  d’une performance qui  les clas-
se parmi  les sélectionnés. 
- Athl retenus : D H J/E  C/S 
 60mH 16 24 16 24 
 60m 32 32 24 40 
 200m 24 24 20 30 
 400m 24 24 20 24 
 800m 12 18 12 18  
 1500m 15 15 12 
 3000m  15 
 Longueur/TS 10 10 10 10 
 Per/Haut 10 10 10 10 
 Poids 10 10 10 10 
 
- Clôture des inscriptions 
 Cadets/Scol : 22/02/10 à 12hr00* 
 Juniors/Espoirs : 22/02/10 à 12hr00* 
 Toutes Catég. : 08/02/10 à 12hr00* 
 Epr. Multiples : 25/01/10 à  12hr00* 
 

ChampionnatsChampionnatsChampionnatsChampionnats    Indoor à GandIndoor à GandIndoor à GandIndoor à Gand    
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1. Appel aux volontaires 
 
  Pour notre cross annuel du 17 
janvier  à CHARNEUX, nous 
aurons besoin de personnes 
pour : 
⇒ le montage et la mise en 

place du circuit le samedi 
16 janvier en matinée. 

⇒ le contrôle des entrées, la 
vente des tickets, la tenue 
des différentes buvettes et la 
remise des prix le dimanche 
de 11hr00 à 17hr00 

⇒ remise en ordre des 
installations le lundi 18 de 
09hr00 à 12hr00. 

 
MERCI  d’avance pour votre 
engagement. 

2. Equipement. 
 
 Il y a des spikes d’occasion dis-
ponibles au secrétariat 
 Il y a une dizaine de coupe-vent 
(k-way) club, taille 8 à 14 ans au 
prix de  12 €. 
 Articles disponibles :  
  - collant club : 40 € 
  - cycliste : 25 € 
  - singlet : 20 € 
  - t/shirt jeune : 8 € 
  - top pour les dames : 20 € 
  - short : 15 € 
 
 Rappel : lors des compétitions  
officielles (cross, indoor, piste) le  
port des couleurs du club est obli-
gatoire. 

HUY 04/10/09 
 

80m Minimes Filles 
13. CHARLIER Éline    14˝08 
 

Poids Minimes Filles 
  7. CHARLIER Éline   6 m 53 
 

Hauteur Minimes Filles 
10. CHARLIER Éline   1 m 05 
 

Poids Benjamines 
  6. LEFEBVRE Loïce   5 m 27  
 

60m Benjamines 
  6. LEFEBVRE Loïce    11˝05  
 

Poids Cadets 
  1. MARCOTTE Arnaud   9 m 70 
 

Longueur Benjamines 
12. LEFEBVRE Loïce   2 m 70  
 

100m T. C. Dames 
10. CASTELA Émilie    15˝16  
 

Marteau Seniors Dames 
  3. MENTEN Catherine 28 m 26 
 

Hauteur  T. C. Dames 
  3. MARCOTTE Coralie  1 m 30 
 

200m T. C. Hommes 
      MARCOTTE Arnaud    25˝63  

Longueur Minimes Filles 
10. CHARLIER Éline  3 m 36 
 

Disque T. C. Dames 
  3. CASTELA Émilie 19 m 18  
 

200m T. C. Dames 
  9. MARCOTTE Coralie   30˝19 
 

1000m Minimes Filles 
  1. CHARLIER Éline 3'41˝52 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Agence 

Françoise HEIRMAN-MONSEUR 

 
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 

Derniers Résultats PisteDerniers Résultats PisteDerniers Résultats PisteDerniers Résultats Piste    

De quoi s’agit-il ? 
 

Soucieux d’améliorer le système 
de compétition et la motivation de 
chaque athlète, le club proposera un 
nouveau système d’épreuves internes. 
Il s’agit de barèmes établis de 1 à 40 
points présentés sous forme d’un ta-
bleau. Chaque point attribué équivaut 
donc à une performance dans plusieurs 
disciplines de l’athlétisme (courses, 
sauts, lancers). Cet outil sera proposé 
aux jeunes athlètes de l’Ecole d’athlé-
tisme. 

 

Quels en sont les objec-
tifs ? Ils sont triples : 

 

A première vue, ce nouveau sys-
tème d’évaluation sans classement 
paraît plus motivant. Il permettra aussi 
à l’athlète de connaître réellement ses 
forces par rapport à des normes éta-
blies. Enfin, l’athlète mesurera la 
continuité de ses progrès puisque ces 
pondérations sont proposées en conti-
nuité dans les trois catégories d’âge de 
l’Ecole d’athlétisme. 

 
 

Pratiquement : 
 

Ces épreuves internes au club, se 
dérouleront à raison de 3 samedis sur 
l’année, de 10 à 12h avec l’aide de 
jurys, de bénévoles et sous les conseils 
des entraîneurs. Parents, amis, soyez 
les bienvenus ! 
 

Les tableaux seront affichés sur 
les valves (à l’intérieur des garages) et 
pourront être consultés à n’importe 
quel moment par l’athlète. En parallè-
le, les entraîneurs auront un cahier de 
données reprenant l’ensemble des ré-
sultats. 

Epreuves internes pour Benjamin(e)s, Pupilles, MinimesEpreuves internes pour Benjamin(e)s, Pupilles, MinimesEpreuves internes pour Benjamin(e)s, Pupilles, MinimesEpreuves internes pour Benjamin(e)s, Pupilles, Minimes    

InfosInfosInfosInfos    ClubClubClubClub    
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Comment s’alimenter à l’approche d’un cross ou d’un jogging hivernal ? 

N’attendez pas le jour de l’épreuve 
pour vous constituer des réserves d’é-

nergie ni « nettoyer » son organisme. 
 

Ainsi, au cours des 48 heu-
res qui précèdent l’épreu-
ve (c.à.d. le vendredi et le samedi si 
votre cross se déroule le Dimanche), 
veillez à augmenter de 30 % environ 
vos apports en féculents (pain, pom-
mes de terre, pâtes, riz, semoule, blé, 
flocons d’avoine, Muesli, barres céréa-
l ières ,  b i scu i t s  secs ,…)  a ins i 
qu’à rajouter une petite touche sucrée 
(et non grasse !) à vos repas : confitu-
re, miel, sirop, compote de fruits, ba-
nane, tarte au riz,… 
 

Parallèlement  à  cela,  évitez  les  ali-
ments trop acidifiants et/ou indigestes 
à savoir : 
 

- Le LAIT de vache ! (>> prendre du 
lait de soja ou de riz !!) 
- La viande rouge (OK volaille et vian-
de blanche) 
- Les charcuteries grasses 
- Les fromages à pâte molle (ex : Ca-
membert) 
- Les tomates, le ketchup, la moutar-
de, les pickles, la sauce anglaise, la 
harissa, le piccalilli, les condiments 
au vinaigre 
- Les épices en excès (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, fèves, 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 très chaudes 
ou très 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 
l’ultime occasion de mise en réserve. 
Il doit être copieux et donc composé 
principalement de glucides à assimila-
tion lente. 
 

Exemple de menu : 
 

1 bol de potage 100 % légumes 
1 bonne ration (de 100 gr à plus de 
200 gr en poids cru pour les grands 
appétits) de pâtes blanches cuites al 
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 à 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 crè-
me dessert 
De l’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 à 10h-
10h30)  

 

PETIT-DEJEUNER SPORTIF à 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’après-midi (départ entre 12h 
et 14h) : 

 

COLLATION LEGERE AU LEVER 
(biscuits secs, banane, Nic Nac, 
barres céréalières, Alpro drink,
…)  

PUIS REPAS TYPE 3 HEURES 
AVANT LE DEPART (c.à.d. entre 
9h et 11h) : 

pain blanc (grillé) ou pistolets, 
confiture, miel, sirop, fromage 
maigre ou jambon (filet de din-
de), yaourt au soja 

 
La compétition a lieu après 15h 

 
Dans ce cas, votre petit-déjeuner 

peut fort bien être votre petit-
déjeuner habituel (en évitant l’excès 
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 plutôt 4 voire 5 
heures avant l’épreuve) des pâtes, 
du riz ou de la semoule (sans beur-
re) + 1 tranche de jambon maigre 
ou de filet de poulet 
     +  1 yaourt à 0  +  1 pomme ou 1 
banane 

 

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, à 
raison de 300 à 500 ml par heure, jus-
qu’à l’échauffement.  
 
Dès la mise en mouvement 

(échauffement), recourez alors à une 
boisson isotonique (c.à.d. dont la te-
neur en glucides est comprise entre 3 
et 8 %), en prises régulières, avec 
notamment une dernière, de l’ordre de 
150 à 200 ml (4 à 5 gorgées), 10 mi-
nutes avant le départ. 
 

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

Résidence la Passerinette s.a. 
 

Maison de repos 
et de convalescence agréée 

 

Rue des 2 tilleuls, 69 - 4650 Soumagne 
tél 04.377 43 92 - fax 04.377 92 47 
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CROSS DE SPA 
01/11/2009 

 

1er cross de la saison et plus de soixante 
athlètes du club aux différents départs, c'est 
bien parti ! 

Chez nos plus Jeunes, bonne participa-
tion des débutant(e)s et deux victoires ainsi 
que trois podiums: 

∗ Benjamins : 1er Adrien Léonard, début 
prometteur , 3ème Jasper Sabbe et 4ème 
Klaas Sabbe. 

∗ Pupilles filles : 3ème Mare Sabbe 
∗ Pupilles garçons : 1er Rémi Schyns, 

confirmation de la saison passée, 6ème 
Aurélien Jérôme 

∗ Minimes garçons : 2ème Clément De-
flandre 

Dans les autre catégories relevons : 
∗ Cadettes : 3ème Emmanuelle Grosjean 
∗ Cadets : 2ème Nicolas Dumont 
∗ Juniors : 3ème Julien Dethier 
∗ Cross court : 2ème Cédric Brennen-

raedts 
∗ Seniors D : 3ème Maryline Van Laar  
∗ Masters D : 2ème Dominique Frédé-

rich . 
Bravo à tous nos participants et particuliè-
rement aux nouveaux qui découvrent le 
cross. 

 

Cross court Hommes 
  2. BRENNENRAETS Cédric   9’02 
  5. CHABABE Efraïm   9’37  
 

Cadettes 
  3. GROSJEAN Emmanuelle   5’24 
  9. WERTS Laetitia   5’36 
11. CASTELA Émilie   5’49 
17. HANSEZ Anne   6’17 
18. DENIS Pascaline   6’25 
20. VAN LAAR Aurore   6’31 
 
  

Cros court Dames 
  4. POUWELS Marie-Lise   6’05 
 

Cadets 
  2. DUMONT Nicolas   4’43 
  7. WINTGENS Johan   5’08 
  8. GARCIA Vieira Cyril   5’10 
19. LEONARD Maxime   5’40 
20. DENIS Thibaud   5'52 
21. POUMAY Guillaume   6'00 
24. SIMONIS Yann   6'04 
 

Scolaires Hommes 
  9. GOHY Tobias 13’43 
15. PAULY Mickaël 14’31 
20. POUMAY Clément 16’59 
 

Benjamines 
  8. EVRARD Sasha   4’15 
10. QUADFLIEG Carla   4'19 
13. LEFEBVRE Loïce   4'25 
14. DEVALET Amélie   4'37 
19. DEMAZY Axelle   4'45 
27. LEMAIRE Aurore   5'26  
 

Benjamins 
  1. LEONARD Adrien   3’45 
  3. SABBE Jasper   3'50 
  4. SABBE Klaas   3'52 
11. EL BALDI Driss   4'04 
17. DESARCY Joachim   4'10 
18. MOORS Tobias   4'11 
19. ROGISTER Kylian   4'11 
 

Masters Dames 
  2. FREDERICH Dominique 15’09 
  5. VERHELLE Véronique 19'15 
 

Seniors Dames 
  3. VAN LAAR Marilyne 17’36 
  6. CHARLIER Lauriane 20'57 
 

Pupilles Filles 
  3. SABBE Mare   3’29 
14. LERCH Estelle   3’47 
33. GENOT Romane   4’17 
41. SIMONIS Marylou   4’18 
52. CHABABE Elaïs   4’55 
 

Pupilles Garçons 
  1. SCHYNS Remi   3’08 
  6. JEROME Aurélien   3’24 
17. RAPAILLE Hugo   3’40 
22. LORQUET Hugo   3'45 
24. DUMONT Jean   3'48 
36. KEVELAER Grégoire   3'56 
42. COLLARD Arnaud   3'59 
54. EVRARD Cyril   4'09 
 

Minimes Filles 
17. CHARLIER Éline   3’40 
18. BAUMANS Mélinda   3'41 
25. VAN OVERSTRAETEN Julie   3'47 
33. MERCENIER Alice   3'56 
37. CRIELAARD Manon   3'59  
41. CHABABE Elyna   4’00 
43. GREGOIRE Mathilde   4'02 
57. MOHON Ophélie   4'23 
  

Minimes Garçons 
  2. DEFLANDRE Clément   4'47 
  9. DETHIER Nicolas   5'22 
13. KEVELAER Baptiste   5'34 
16. DESARCY Robin   5'37 
20. RADERMECKER Pierre-Ol.   5'42 
36. VERVIER Louis   6'08 
43. LEFEVRE Arthur   7'11  
 

Juniors Hommes 
  3. DETHIER Julien 23’27 
 

Masters Hommes 
15. COLLARD Serge 25’32 
   

CROSS DE STAVELOT 
08/11/2009 

 

Malgré notre participation à l'organisa-
tion des 4 Cimes du Pays de Herve (33 km et 
près de 800 classés) vous étiez à nouveau 
nombreux (61 au rendez-vous de ce 2ème 
cross de la saison. 

On peut dire que les résultats obtenus 
confirment ceux de SPA dans l'ensemble :  

- trois victoires :  
∗ Dominique Frédérich gagne sur le ter-

rain de sa rivale Anne Pons 
∗ Adrien Léonard qui gagne à nouveau 

en benjamins 
∗ Rémi Schyns qui signe déjà sa 2ème vic-

toire de la saison 
- Les podiums : 
∗ Seniors D : 2ème Maryline Van Laar  
∗ Pupilles F : 3ème Mare Sabbe 
∗ Cadets : 2ème Nicolas Dumont 
∗ Minimes G : 2ème Clément Deflandre 
∗ Juniors H : 2ème Julien Dethier 
On remarquera que les 2/3 de nos partici-
pant(e)s se retrouvent dans les catégories 
(Ben-Pup-Min), c'est-à-dire nos Jeunes. 

 

Cross court Hommes 
  5. BRENNENRAEDTS Cédric 11’20   
 

Cadettes 
10. GROSJEAN Emmanuelle   8’55 
11. WERTS Laetitia   9’00 
17. CASTELA Émilie   9’32 
19. HANSEZ Anne   9’40 
25. DENIS Pascaline 10’30  
  

Cros court Dames 
  4. POUWELS Marilise   6’20 
 

Cadets 
  2. DUMONT Nicolas   7’36 
  7. GARCIA Vieira Cyril   8’09 
  9. VAN OVERSTRAETEN Mat.   8'12 
16. LEONARD Maxime   9’04 
20. DENIS Thibaud   9'52 
21. POUMAY Guillaume   9'27 
26. SIMONIS Yann   9'53 
 

Scolaires Hommes 
10. GOHY Tobias 16’28 

RésultatsRésultatsRésultatsRésultats    CrossCrossCrossCross 

Trimestriel Herv AC 

 

 
 

 
 
 

Athlètes du  club  15%  
 

153, rue d’Ans 
4000 LIÈGE 
(Parking Cora) 

du lundi au samedi  
de 10h à 18h30 
(fermé le jeudi) 
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Trimestriel Herv AC 

13. PAULY Mickaël 16’41 
19. BOSCO Tom 17’39 
 

Benjamines 
  9. QUADFLIEG Carla   5'01 
10. EVRARD Sasha   5'04 
21. PIRSON Sarah   5'25 
24. DEVALET Amélie   5'27   
 

Benjamins 
  1. LEONARD Adrien   4’42 
  4. SABBE Jasper   4'51 
  5. SABBE Klaas   4'52 
22. ROGISTER Kylian   5'07  
23. MOORS Tobias   5'08 
 

Masters Dames 
  1. FREDERICH Dominique 17’06 
  5. VERHELLE Véronique 20'54 
 

Seniors Dames 
  2. VAN LAAR Marilyne 20’08 
  4. CHARLIER Lauriane 24'36 
 

Pupilles Filles 
  3. SABBE Mare   3’58 
20. LERCH Estelle   4’34 
36. MICHEELS Anne-Sophie   5'00 
38. GENOT Romane   5'02 
46. CHABABE Elaïs   5’52 
 

Pupilles Garçons 
  1. SCHYNS Remi   3’35 
  5. JEROME Aurélien   4'00 
12. SPRONCK Adrien   4'07 
19. RADERMECKER F-X   4'11 
24. DUMONT Jean   4'12 
44. KARIGER Thomas   4'36 
46. KEVELAER Grégoire   4'37 
48. COLLARD Arnaud   4'39 
55. FOHN Guillaume   4'48 
56. EVRARD Cyril   4'51 
 

Minimes Filles 
12. CHARLIER Éline   4'48 
15. BAUMANS Mélinda   4'54 
22. MERCENIER Alice   5'09 
27. CRIELAARD Manon   5'16 
29. VAN OVERSTRAETEN Julie   5'17 
36. MICHEELS Anne-Sophie   5'00 
43. MOHON Ophélie   5'40  
45. CHABABE Élyna   5'49 
  

Minimes Garçons 
  2. DEFLANDRE Clément   4'15 
  8. DETHIER Nicolas   4'30 
13. KEVELAER Baptiste   4'44 
15. RADERMECKER Pierre-Ol.   4'19 
27. SENGER Guillaume   5'02 
38. VERVIER Louis   5'21  
43. HERBILLON Michel   5'40 
44. THIRION Pierre   5'44 
 

Juniors Hommes 
  2. DETHIER Julien 27’06 
 

Masters Hommes 
13. COLLARD Serge 29’34 
   

 
 

CROSS DE DEINZE 
15/11/2009 

   

Benjamins 2001 
13. SABBE Jasper   3'10   
Pupilles Filles 1999 
  6. SABBE Mare   6'05 
 

CROSS DU GENIE 
AMPSIN  15/11/2009 

 

Aussi nombreux que lors des cross précé-
dents, notre délégation (+ 60 athlètes) nous 
ramène à nouveau une série de bons résul-
tats : 

Victoires de : 
∗ Nicolas Dumont en cadets 
∗ Adrien Léonard en benjamins 
∗ Marie-Anne Paulus en seniors D 
∗ Dominique Frédérich en masters D 
∗ Rémi Schyns en pupilles G 
∗ Clément Deflandre en minimes G 
Les podiums :  
∗ Marie-Lise Pouwels en cross court D 
∗ Emmanuelle Grosjean en cadettes D 
∗ Maryline Van Laar  en seniors D 
∗ Lauriane Charlier  en seniors D. 
Bonne après-midi pour nos couleurs. 

 

Cross court Hommes 
  6. CHABABE Efraïm 10’08   
 

Cadettes 
  3. GROSJEAN Emmanuelle   5'21 
  8. WERTS Laetitia   5'31 
14. CASTELA Émilie   5'48 
16. HANSEZ Anne   6'00 
17. VAN LAAR Aurore   6'01 
22. DENIS Pascaline   6’12  
  

Cross court Dames 
  2. POUWELS Marie-Lise   5’49 
 

Cadets 
  1. DUMONT Nicolas   4’34 
  9. WINTGENS Johan   5’07 
14. LEONARD Maxime   5’27 
19. POUMAY Guillaume   5’46 
20. DENIS Thibaud   5’48 
21. SIMONIS Yann   6’05 
 

Scolaires Hommes 
  7. GOHY Tobias 10’21 
  8. PAULY Mickaël 10’25 
12. POUMAY Clément 12’22 
 

Benjamines 
12. LEFEBVRE Loïce   4'48 
13. QUADFLIEG Carla   4'51 
16. EVRARD Sasha   4'54 
18. PIRSON Sarah   4'59 
20. DEVALET Amélie   5'08   
 

Benjamins 
  1. LEONARD Adrien   4’05 
  9. MOORS Tobias   4’22 
15. HICK Romain   4’39 
26. PROVOOST Éthan   5’11 
 

Masters Dames 
  1. FREDERICH Dominique 16’07 
  4. VERHELLE Véronique 19'20 
 

Seniors Dames 
  1. PAULUS Marie-Anne 15'22 
  2. VAN LAAR Marilyne 18'54 
  3. CHARLIER Lauriane 21'10 
Pupilles Filles 
25. SIMONIS Marylou   4’25 
29. GENOT Romane   4’44 
33. CHABABE Elaïs   5’40 
 

Pupilles Garçons 
  1. SCHYNS Remi   3’24 
  4. JEROME Aurélien   3’30 
22. DUMONT Jean   3’57 
26. LORQUET Hugo   4’00 
38. KEVELAER Grégoire   4’09 
44. COLLARD Arnaud   4’13 
46. RAPAILLE Hugo   4’16 
47. EVRARD Cyril   4’17 
49. HICK Nathan   4’18 
 

Minimes Filles 
11. CHARLIER Éline   4'28 
16. BAUMANS Mélinda   4'32 
19. VAN OVERSTRAETEN Julie   4'36 
28. CHABABE Élyna   4'57 
35. MOHON Ophélie   5'26 
  

Minimes Garçons 
  1. DEFLANDRE Clément   3'48 
12. KEVELAER Baptiste   4'17 
13. DESARCY Robin   4'18 
16. BAGUETTE Thibaut   4'20 
19. SENGER Guillaume   4'24 
20. RADERMECKER Pierre-Ol.   4'25 
30. HICK Corentin   4'46 
33. HERBILLON Michel   4'56 
39. LEFEVRE Arthur   4'20 
 

Masters Hommes 
15. COLLARD Serge 21’58 
 

CROSS DE FLÉMALLE 
25/11/2007 

 

Beaucoup de monde pour ce cross dis-
puté dans d'excellentes conditions, sur un 
parcours toujours très apprécié par les cou-
reurs. 

Nos 70 athlètes présents ont fait de leur 
mieux face à une opposition un peu plus 
consistante que les semaines précédentes. 

Trois victoires attendues : 
∗ Benjamins : Adrien Léonard qui do-

mine encore sa catégorie 
∗ Pupilles G : Rémi Schyns, même re-

marque que pour Adrien, il précède 
son copain Aurélien Jérôme. 

∗ Seniors D : Marie-Anne Paulus, 
malgré une certaine appréhension, 
précède Cécile Houbart (ancienne 
élite LBFA) 

Les podiums : 
∗ Cross court H : Cédric Brennen-

raedts 
∗ Cross court D : Marie-Lise Pouwels 
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Trimestriel Herv AC 

∗ Masters D : Dominique Frédérich 
∗ Cadets : Nicolas Dumont 
∗ Scolaires D : Zénaïde Joskin 
∗ Pupille G : Aurélien Jérôme 
∗ Minimes G : Dorian Deflandre 
Dans les satisfactions : 
∗ Carla Quadflieg bonne course en 

benjamines 
∗ Éva Joskin et Éline Charlier  bonne 

course en minimes F 
∗ Nicolas Dethier bonne course en mi-

nimes G 
∗ Julien Dethier  4ème en juniors H 
Et tous les autres qui à chaque sortie 

progressent ! Bravo à toutes et tous. 
 

Cross court Hommes 
  3. BRENNENRAEDTS Cédric   9'49 
10. CHABABE Éfraïm 10'47 
20. ROBERT David  
 

Cadettes 
  7. GROSJEAN Emmanuelle   6'32 
10. WERTS Laetitia   6'39 
20. HANSEZ Anne  
22. CASTELA Émilie  
23. DENIS Pascaline   
24. VAN LAAR Aurore  
27. DARVILLE Lisa  
  

Cross court Dames 
  3. POUWELS Marie-Lise    
 

Cadets 
  2. DUMONT Nicolas   7’09 
10. GARCIA Vieira Cyril   7'37 
11. VAN OVERSTRAETEN Mat.   7'38 
13. WINTGENS Johan   7'47 
21. LEONARD Maxime    
27. POUMAY Guillaume  
28. DENIS Thibaud  
31. SIMONIS Yann  
 

Scolaires Hommes 
14. GOHY Tobias 11’29 
15. PAULY Mickaël 11'31 
20. BLANCHY Régis 
24. POUMAY Clément 
 

Benjamines 
  7. QUADFLIEG Carla   4'45 
16. EVRARD Sasha    
20. DEVALET Amélie    
 

Benjamins 
  1. LEONARD Adrien   4’19 
11. ROGISTER Kylian   4'45 
18. MOORS Tobias    
24. HICK Romain 

31. PROVOOST Éthan 
 

Scolaires Dames 
  3. JOSKIN Zénaïde 10'51  
 

Masters Dames 
  3. FREDERICH Dominique  
  7. VERHELLE Véronique  
 

Seniors Dames 
  1. PAULUS Marie-Anne 17'00 
  5. VAN LAAR Marilyne  
  6. CHARLIER Lauriane  
 

Pupilles Filles 
28. LERCH Estelle 
43. REYNDERS Charline 
49. MICHEELS Anne-Sophie 
50. GENOT Romane    
53. CHABABE Elaïs    
 

Pupilles Garçons 
  1. SCHYNS Remi   3’42 
  2. JEROME Aurélien   3'45 
18. SPRONCK Adrien    
21. LORQUET Hugo 
26. RAPAILLE Hugo     
30. KEVELAER Grégoire    
45. BECKERS Léo 
52. COLLARD Arnaud    
53. HICK Nathan    
57. EVRARD Cyril    
58. SPRONCK Arnaud 
64. MITTOUL Xavier  
 

Minimes Filles 
10. JOSKIN Éva   5'25 
13. CHARLIER Éline   5'32 
18. BAUMANS Mélinda    
26. VAN OVERSTRAETEN Julie    
37. CHABABE Élyna  
44. GREGOIRE Mathilde    
  

Minimes Garçons 
  2. DEFLANDRE Clément   4'42 
12. DETHIER Nicolas   5'10 
17. KEVELAER Baptiste    
19. BAGUETTE Thibaut 
26. RADERMECKER Pierre-Ol.    
29. SENGER Guillaume    
35. HICK Corentin 
38. VERVIER Louis 
43. HEYERES Lucas 
48. HERBILLON Michel    
52. THIRION Pierre    
 

Juniors Hommes 
  4. DETHIER Julien  
 

Masters Hommes 
15. COLLARD Serge  

  CROSS DE MALMEDY  
06/12/2009 

   

Le grand Saint (Nicolas) avait amené 
dans sa hotte une bonne dose de pluie. Mais 
malgré ces conditions et la proximité des 
examens, plus de 50 Hervien(ne)s étaient à 
nouveau au départ. 

Soulignons la régularité  de nos locomo-
tives : 

∗ Cross court D :Marie-Lise Pouwels 
∗ Benjamins : Adrien Léonard 
∗ Pupilles G :  Rémi Schyns et Aurélien 

Jérôme 
∗ Minimes G : Clément Deflandre 
∗ Cross court H : Cédric Brennenraedts 
∗ Cadets : Nicolas Dumont 
∗ Scolaires D : Zénaïde Joskin 
∗ Masters D :  Dominique Frédérich 
∗ Seniors D : Sarah Balancier et Marie-

Anne Paulus 
4 victoires et 6 podiums Bravo ! 
Derrière il y a nos espoirs qui arrivent : 

∗ Laetitia Wertz  8ème en cadettes 
∗ Carla Quadflieg 6ème en benjamines 
∗ Sarah Pirson 10ème en benjamines 
∗ Eva Joskin  8ème en minimes F 
∗ Mathieu Van Overstraeten 5ème en 

cadets 
∗ Kylian Rogister 8ème en benjamins 
∗ Nicolas Dethier 7ème en minimes G 
Les confirmés comme Emmanuelle, Eli-

ne, Tobias, Mickaël, Robin D et Thibaut D 
continueront leurs progressions au cours de 
la saison. 

Félicitations à tous et toutes et rendez-
vous au dernier cross régional de l’année, au 
Thiers à Liège. 
 

Cross court Hommes 
  5. BRENNENRAETS Cédric 10’45   
 

Cadettes 
  5. GROSJEAN Emmanuelle   7’29 
  8. WERTS Laetitia   7’45 
13. HANSEZ Anne   8'26 
14. CASTELA Émilie   8'29 
15. DENIS Pascaline   8'31 
21. DARVILLE Lisa   9'41 
  

Cross court Dames 
  3. POUWELS Marie-Lise   8’12 
 

Cadets 
  1. DUMONT Nicolas   6’41 
  5. VAN OVERSTRAETEN Math. 6’56 
14. LEONARD Maxime   7'51 
17. POUMAY Guillaume   8'04 
18. DENIS Thibaud   8'06 
22. SIMONIS Yann   8'37 
 

Scolaires Hommes 
  6. GOHY Tobias 16’32 
  7. PAULY Mickaël 16’51  
 

Benjamines 
  6. QUADFLIEG Carla   4'45 

 
 
 
 
 
 
 

 RÉNOVATIONS ● TRANSFORMATIONS 

LLIEGEOIIEGEOISS  

Entreprise générale de toitures  
Rue Moreau 34 

4650 HERVE 
Tél.: 087/67.44.44 
Fax : 087/66.04.75 

 
info@toituresliegeois.be 
www.toituresliegeois.be 

em                                       SPRL 
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Trimestriel Herv AC 

10. PIRSON Sarah   4'57   
14. EVRARD Sasha   5'07 
 

Benjamins 
  1. LEONARD Adrien   4’24 
  8. ROGISTER Kylian   4'37  
14. MOORS Tobias   4'47 
18. DESARCY Joachim   4'49 
 

Scolaires Dames 
  3. JOSKIN Zénaïde 11'20  
 

Masters Dames 
  2. FREDERICH Dominique 16’51 
  6. VERHELLE Véronique 20'01 
 

Seniors Dames 
  1. BALANCIER Sarah 20'51 
  3. PAULUS Marie-Anne 22’19 
  6. CHARLIER Lauriane 30'35 
 

Pupilles Filles 
23. LERCH Estelle   4'35 
26. SIMONIS Marylou   4'39 
35. REYNDERS Charline   4'50 
33. GENOT Romane   4’17 
42. CHABABE Elaïs   5’28 
 

Pupilles Garçons 
  1. SCHYNS Remi   3’35 
  2. JEROME Aurélien   3’36 
30. COLLARD Arnaud   4'26 
46. EVRARD Cyril   5'37 
 

Minimes Filles 
  8. JOSKIN Éva   5'30 
12. CHARLIER Éline   5’35 
17. BAUMANS Mélinda   5'43 
20. VAN OVERSTRAETEN Julie   5'47 
30. ZEGELS Laurence   6'09 
32. CRIELAARD Manon   6'13  
34. MOHON Ophélie   6'19 
  

Minimes Garçons 
  2. DEFLANDRE Clément   4'41 
  7. DETHIER Nicolas   5'14 
11. DESARCY Robin   5'24 
12. BAGUETTE Thibaut   5'25 
22. SENGER Guillaume   5'45 
27. RADERMECKER Pierre-Ol.   5'51 
34. HERBILLON Michel   6'24 
37. THIRION Pierre   6'47  
 

Masters Hommes 
11. COLLARD Serge 27’24 
 

CROSS LÉON ALLARD 
13/12/2009 

 

Il faisait très frais sur le circuit du Thier 
à Liège, parcours sélectif pour les catégo-
ries empruntant une côte courte mais fai-
sant souffrir un bon nombre de coureurs. 

∗ le premier podium c'est fait attendre 
mais Adrien Léonard confirme ses 
victoires précédentes, en remportant 
son 6ème cross sur 6. 

∗ On salue la rentrée de Aurore Pauly 
3ème en juniors D à l'issue d'une cour-
se très positive. 

∗ Sarah Balancier gagne avec une 

confortable avance tout en préparant 
l'IAAF cross-cup de Bruxelles. 

∗ Dominique Frédérich, malgré un beau 
finish, s'incline derrière sa rivale habi-
tuelle, Anne Pons. 

∗ Mare Sabbe, très volontaire comme à 
son habitude, se classe 3ème sur 42  Pu-
pilles F au départ. 

∗ Le duo Schyns, Jérôme, 3ème et 4ème 
après une chute à 250 m de l'arrivée, 
confirma sa régularité en tête des pupil-
les G (58 classés). 

∗ Clément Deflandre, 2ème, doit s'incli-
ner derrière un Romain Loop très sai-
gnant; mais 2ème sur 53 minimes G 
classés est remarquable. 

∗ Tout comme Aurore, sa copine d'entraî-
nement, Tarik Moukrime  faisait sa ren-
trée en cross. Il remporte sa catégorie 
(junior) en ayant fait la plus grande par-
tie de la distance en compagnie de Fré-
déric Collignon. 

En résumé, 70 Herviens à Liège, 3 victoi-
res et 5 podiums, nous restons dans notre 
moyenne avec une très bonne représentation 
de nos plus jeunes. 

Prochain rendez-vous le 17 janvier pour 
notre 33ème cross et ceci sur le site de Char-
neux. 
 

Cadettes 
  9. GROSJEAN Emmanuelle   5'43 
13. WERTS Laetitia   5'58 
19. CASTELA Émilie   6'17 
22. HANSEZ Anne   6'36 
24. DENIS Pascaline   6'39 
29. DARVILLE Lisa   7'35 
  

Cross court Dames 
  4. POUWELS Marie-Lise   6'26 
 

Cadets 
  2. DUMONT Nicolas   5’01 
  8. GARCIA Vieira Cyril   5'15 
  9. VAN OVERSTRAETEN Mat.   5'16 
12. WINTGENS Johan   5'30 
25. LEONARD Maxime   5'53 
26. PAULY Roland   5'59 
29. POUMAY Guillaume   6'05 
30. DENIS Thibaud   6'06 
31. SIMONIS Yann   6'07 
 

Scolaires Hommes 
12. PAULY Mickaël 14'10 
17. BLANCHY Régis 15'25 
18. POUMAY Clément 18'14 
 

Benjamines 
  8. QUADFLIEG Carla   4'16 
12. PIRSON Sarah   4'23 
14. EVRARD Sasha   4'27 
25. RAVAGNAN Messaline   5'27   
 

Benjamins 
  1. LEONARD Adrien   3’55 
19. ROGISTER Kylian   4'22 
22. HICK Romain   4'25  
 

Juniors Dames 
  3. PAULY Aurore 15'25  

Masters Dames 
  2. FREDERICH Dominique 15'20   
  7. VERHELLE Véronique 18'41 
 

Seniors Dames 
  1. BALANCIER Sarah 13'53 
  4. CHARLIER Lauriane 20'06 
 

Pupilles Filles 
  3. SABBE Mare   4'07 
28. REYNDERS Charline   4'50 
34. HEYERES Pauline   5'01 
35. GENOT Romane   5'06 
39. MICHEELS Anne-Sophie   5'20 
41. CHABABE Elaïs   5'39 
 

Pupilles Garçons 
  3. SCHYNS Remi   3’46 
  4. JEROME Aurélien   3'51 
10. SPRONCK Adrien   4'08 
14. DUMONT Jean   4'11 
17. LEDAIN Thomas   4'13 
24. RAPAILLE Hugo   4'22  
35. COLLARD Arnaud   4'37 
44. HICK Nathan   4'41    
46. EVRARD Cyril   4'44    
 

Minimes Filles 
15. CHARLIER Éline   4'02 
18. BAUMANS Mélinda   4'05 
21. VAN OVERSTRAETEN Julie   4'09 
26. MERCENIER Alice   4'14 
33. LEDAIN Laura   4'20 
39. MOHON Ophélie   4'42    
 

Minimes Garçons 
  2. DEFLANDRE Clément   3'40 
11. DETHIER Nicolas   4'02 
14. DESARCY Robin   4'08 
15. BAGUETTE Thibaut   4'08 
16. KEVELAER Baptiste   4'09 
19. RADERMECKER Pierre-Ol.   4'13 
28. HICK Corentin   4'21 
44. HERBILLON Michel   4'46 
45. THIRION Pierre   4'47 
47. VERVIER Louis   4'48 
48. HEYERES Lucas   4'51      
 

Juniors Hommes 
  1.MOUKRIME Tarik 20'17 
  6. DETHIER Julien 22'21 
  8. CHABABE Éfraïm 23'03 
 

Masters Hommes 
14. COLLARD Serge 23'15 

 
CROSS-CUP BRUXELLES 

20/12/2009 
 

Benjamins 2001 
  1. LEONARD Adrien   5’06 
 

Cadets  
19. LEONARD Maxime 12’49 
 

Juniors Hommes 
13. MOUKRIME Tarik 22’08 
18. DETHIER Julien 24'11 
 

Seniors Dames 
24. BALANCIER Sarah 24’19  
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Notre représentation sur cette première partie de la saison démontre une bonne vitalité, un bon suivi de nos plus jeunes sur 
cette discipline. 

Ingrate, celle-ci, malgré des paramètres très changeants (température, conditions climatiques, boue …) reste une des bases 
pour un développement harmonieux du corps et du caractère.  

Un seul bémol actuellement et il est de taille : 
∗ en dames : des benjamines aux cadettes nous avons une très bonne participation, après cela on cherche nos quelques 

représentantes ! 
∗ En hommes : de benjamins aux scolaires même comparaison que pour les filles, ensuite les doigts d'une main suffisent 

pour compter nos coureurs !!! 
Bref nos plus anciens devraient, j'espère, revenir dans la 2ème partie de la saison. 

StéphaneStéphaneStéphaneStéphane    

BilanBilanBilanBilan    à la mià la mià la mià la mi----saison de crosssaison de crosssaison de crosssaison de cross    

Trimestriel Herv AC 

188. SENTE Cynthia 1hr41’20 
290. VERHELLE Véronique 1hr51’59 
 

LES 24ÈMES CIMES DU 
PAYS DE HERVE  

08 NOVEMBRE 2009 
 

Organisé avec la collaboration de notre 
club, cette édition c'est déroulée dans des 
conditions atmosphériques idéales. 

On dénombre 709 concurrents classés, 
ce qui confirme la réputation de cette cour-
se. 1ère victoire de Patrick Philippe en 
2hr01'10. 

Parmi nos locaux nous retrouvons : 
  17. DUBOIS Michel 2hr15’23 
 1er vétéran 2 
  18.DEGUELDRE Patrick 2hr15’23 
 Un ancien du club 
145. DELL AQUILA Vito 2hr39’52 
338. SCMITZ David 2hr57’57 
361. CABAY Jean  2hr59’19 
 Bravo ! 
431. STASSEN François 3hr06’57 
463. SCHOEFS Lucien 3hr11’ 
569. DAUBY Philippe 3hr24’13 
652. MOXHET Nicolas 3hr36’44 
 

Bravo à tous et sorry pour les oubliés. 

viennes relevons : 
∗ la 2ème place de Sarah Balancier, 

43ème au général et médaille d'argent 
en  dames. 

∗ le titre en masters H+50  pour Pierre 
Baar 

∗ la 2ème place dans la même catégorie 
pour son ami Michel Dubois. 

∗ La 2ème place en masters H+35 de 
Kris Sabbe. 

∗ La 1ère place de Dominique Frédé-
rich  en masters D+40 

∗ La 3ème place de Véronique Verhel-
le en Masters D+35. 

 

    1. FAYS Guy   21,1 km en 1hr11’20 
    8. DE VOCHT Peter 1hr15’37 
  11. BADER Régis 1hr17’47 
  12. MOHON Kévin 1hr17’47 
  14. SABBE Kris 1hr18’03 
  23. BAAR Pierre 1hr21’07 
  24. DUBOIS Michel 1hr21’24 
  26. BASTIN Michel 1hr21’40 
  39. BELLEFLAMME Marc 1hr23’27 
  43. BALANCIER Sarah 1hr23’33 
  51. PAULY Michel 1hr25’09 
  58. STAS Christian 1hr26’19 
  62. BLANCHY Gilles 1hr27’39 
  79. BRAGARD Jean-François 1hr29’58 
  84. HERMANS Marc 1hr31’03 
  97. CULOT Grégory 1hr32’24 
148. FREDERICH Dominique 1hr38’07 
180. DEROUAUX Sophie 1hr40’45 

CoursesCoursesCoursesCourses    sur routesur routesur routesur route 

CHALLENGE DELHALLE 
 

Victoire en Masters de Michel Dubois. 
Ce challenge est disputé sur un total de 14 
courses. Les distances de celles-ci varient de 
14 km à 36 km. 

C'est la 4ème victoire de Michel dans ce 
challenge, dont trois consécutives en  
masters 2. 

Félicitations ! 
 

CHAMPIONNAT DE BELGIQUE 
DE SEMI-MARATHON 
24 OCTOBRE À HERVE 

 

C'est la 1ère fois que notre club organise ce 
championnat, afin d'éviter toute mauvaise 
surprise (…  ) la préparation, la responsabili-
té et l'organisation générale et particulière de 
cet événement fût programmée de longue 
date. 

Le samedi 24 octobre tout s'est bien dé-
roulé, plus de quatre cents participants satis-
faits du parcours et du déroulement de ce 
championnat. 

Au nom du comité je voudrais remercier 
tout ceux qui se sont investis pour que cette 
course soit une réussite complète à tout les 
niveaux. 

Sur le plan sportif c'est un ancien du club 
qui triomphe; Guy Fays, originaire de Herve, 
malgré la fin de saison a mis un point d'hon-
neur à gagner sur ses terres. 

Parmi les nombreuses satisfactions her-

Avenue des Martyrs, 293 b 
FLERON 

Tél+Fax : 04/358.17.90  
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 Le système de cotation cette année est le 
suivant : 
  - 6 pts si classé de 1 à 5 
  - 5 pts si classé de 6 à 10 
  - 4 pts si classé de 11 à 15 
  - 3 pts si classé de 16 à 20 
  - 2 pts si classé de 21 à 30 
  -1 pt si classé au-delà de 31ème place 
 Un bonus est accordé pour la participation 
au cross du club et au championnat provin-
cial. 
 Voici ci-dessous le classement actuel, 
après les cross Spa, Stavelot,  Huy, Flémalle, 
Malmedy et Liège. 
 Pour figurer au classement final il faut 
avoir couru 5 cross, un bonus est accordé en 
cas de participation au championnat provin-
cial. Pour certains le total ne reprend que les 
5 meilleurs résultats 
  

BENJAMINS GARÇONS 
  1. LEONARD Adrien 30 
  2. MOORS Mathias 17 
  3. ROGISTER Kylian 17 
  4. SABBE Jasper 12 
  5. SABBE Klaas 12  
  6. HICK Romain   8 
  7. DESARCY Joachim   6 
  8. EL BALDI Driss   4 
  9. PROVOOST Éthan   3  
     

 

BENJAMINES FILLES 
  1. QUADFLIEG Carla 25 
  2. EVRARD Sasha 21 
  3. DEVALET Amélie 12    
  4. LEFEBVRE Loïce   8 
  5. RAVAGNAN Messaline   4 
  6. DEMAZY Axelle   3 
 

PUPILLES GARÇONS 
  1. SCHYNS Remi 30 
  2. JEROME Aurélien 30 
  3. SPRONCK Adrien 12 
  4. DUMONT Jean 10 
  5. RAPAILLE Hugo   8 
  6. COLLARD Arnaud   6 
  7. LORQUET Hugo   6 
  8. FLORE Nathan   5 
  9. KEVELAER Grégoire   5 
10. EVRARD Cyril   5 
11. HICK Nathan   3 
12. LEDAIN Thomas   3 
13. KARIGER Thomas   1 
14. FOHN Guillaume   1 
15. MITTOUL Xavier   1 
16. SPRONCK Arnaud   1 
17. BECKERS Léo   1 
 

PUPILLES FILLES 
  1. SABBE Mare 18 
  2. LERCH Estelle 11 
  3. GENOT Romane   6 
  4. CHABABE Élaïs   5 

CHALLENGECHALLENGECHALLENGECHALLENGE    CROSS 200CROSS 200CROSS 200CROSS 2009999----2020202011110000    
  5. REYNDERS Charline   5 
  6. SIMONIS Marylou   4 
  7. MICHEELS Anne-Sophie   3 
  8. HEYERES Pauline   1  
 

MINIMES GARÇONS 
  1. DEFLANDRE Clément 30 
  2. DETHIER Nicolas 23 
  3. KEVELAER Baptiste 18 
  4. RADERMECKER Pierre-Ol. 15 
  5. DESARCY Robin 15 
  6. BAGUETTE Thibaut 14 
  7. SENGER Guillaume   9 
  8. HERBILLON Michel   5 
  9. HICK Corentin   5 
10. VERVIER Louis   4 
11. THIRION Pierre   4 
12. LEFEVRE Arthur   2 
13. HEYERES Lucas   2 
 

MINIMES FILLES 
  1. CHARLIER Éline 20 
  2. BAUMANS Mélinda 16  
  3. VAN OVERSTRAETEN Julie 12 
  4. JOSKIN Éva 10 
  5. CHABABE Élyna   5 
  6. MOHON Ophélie   5 
  7. MERCENIER Alice   5 
  8. CRIELAARD Manon   4 
  9. GREGOIRE Mathilde   2 
10. ZEGELS Laurence   2 
11. LEDAIN Laura   1 

STAGE 2010  
 

 Le stage de Pâques se tiendra du 11 

au 17 avril à VITTEL . Les inscriptions 

sont attendues pour le 1er janvier au plus 

tard, le prix du stage est de 375 € par 

participant  

 

INTERCLUBS 2010 
 

Les interclubs sur piste se déroule-

ront en 2010 : 

∗ le 01 mai pour les Cadets et Scolai-

res H&D à Forest 

∗ le 15 mai pour la division élites 

Dames à Bertrix 

∗ Le 16 mai chez nous à HERVE 

pour nos Hommes 

Nous espérons pouvoir compter sur 

des athlètes motivés tant dans la prépara-

tion, que le jour des interclubs. Les en-

traîneurs sont là pour vous aider, nous 

espérons que vous aurez à cœur d’être 

prêt pour cette échéance. 

Nouvelles brèvesNouvelles brèvesNouvelles brèvesNouvelles brèves    
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Les entraîneurs des Jeunes, pendant que Cédric courre, d'autres (Aude, Thibaut) discutent le coup. 

Une semaine après sa 3ème place au 
championnat de Belgique de 1/2 
marathon, Véronique se retrouve 

dans les labourés à SPA 

Guillaume Senger au cross 
de Huy 

Clément Deflandre au 
cross de Huy 

Aurore Van Laar au cross de 
Huy 
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Convocation  :  
Dimanche 17 Janvier 2010 

       

 Charneux - Terrain de football        
 

 CROSS de HERVE 
 

organisé par notre club, nous vous attendons tous  
 

 12hr30 Cross court Hommes   3150 m  Départ – tour C – 1 pt tour – 1 gr tour  
 12hr50 Cross court Dames / Cadettes   1450 m Départ – 1 pt tour + tour C  
  Cadettes   2000 m Départ – 1 pt tour + 2 tours  C 
 13hr10 Cadets   2500 m Départ – tour C + 2 pt tours  
 13hr25 Scolaires Hommes   4150 m Départ – 1 pt tour – 2 gr tours  
 13hr45 Benjamines   1050 m Départ – 1pt tour  
 13hr55 Benjamins   1050 m Départ – 1pt tour  
 14hr05 Scolaires Dames   2600 m Départ – 1 pt tour – 1gr tour  
  Juniors Dames / Masters D   4150 m Départ – 1 pt tour – 2gr tour s 
  Seniors Dames   4150 m Départ – 1 pt tour – 2gr tour s 
 14hr35 Pupilles Filles   1050 m Départ – 1pt tour  
 14hr45 Pupilles Garçons   1050 m Départ – 1pt tour  
 14hr55 Minimes Filles   1450 m Départ – tour C - 1pt tour  
 15hr05 Minimes Garçons   1450 m Départ – tour C - 1pt tour  
 15hr15 Juniors Hommes / Masters   6900 m Départ – tour C + 4 gr tours  
  Seniors Hommes 10000 m Départ – tour C + 6 gr tours  



16 

Trimestriel Herv AC 


