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Le Président, le comité et les
entraineurs de ’UAC
vous souhaitent de bonnes vacances
et esperent vous retrouver en pleine

forme deés la fin de celles-ci.

Les entrainements seront assurés normalement
pendant Juillet et Aoiit.
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Bienvenue sur le site de I'UAC

Derniers articles
Infosport.be

www.uachatelineau.be

Vous y trouverez toutes les infos sur le club, les horaires
et résultats des compétitions.

Mais aussi une galerie de photos, un forum de discussion,
Un lien vers les autres clubs.

Le site se veut aussi interactif : il vous est possible en
plus du forum de proposer ou de commenter des articles,
d’y envoyer des photos ou encore de répondre aux
sondages réguliérement proposés.

Bravo a Christel Scarniere pour la gestion de ce site




Les Ragots du Dirlo
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Les championnats LBFA TC
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La performance du jour vient sans conteste d'Arnaud Froidmont qui vient de
battre son record personnel de 1''10 sur 400m remportant au passage le titre de
champion francophone et surtout réalisant le minima pour les championnats d'Europe
Junior qui auront lieu en juillet 3 Hengelo (Pays-Bas).

Les championnats LBFA Cadets Scolaires
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SAISON OUTDOOR 2007 - PROGRAMME ECOLE

DES JEUNES

Garcons

Samedi 07/07 - USTA - Gaurain - 13h00

Ben 60/1000/Long/Pds
Pup 60/1000/Long/Pds
Min 80/150/1000/ Long / Poids

Samedi 18/08 - USTA - Gaurain - 13h00

Ben 60 / Haut / Pds
Pup 60/ Haut/Dis
Min 80/ 150 / Haut / Dis

Vendredi 14/09 - ACLO - La Louviére 18h30

Ben 60/Long/Pds
Pup 60/Long/Pds
Min 80 / Haut / Pds

Dimanche 23/09 - SER - Seraing - 13h00

Ben 60/1000/BH

Pup  60/1000/ Pds

Min 80/1000 / Pds

Cad Poids / Disque / Javelot

Scol  Poids / Disque / Javelot

JaM 5000/ Pds/Dis/Jav

TC 100/400/ 1500/ Long / Per /TS

Dimanche 07/10 - ACLO - La Louviére - 13h30

Ben 60/1000/Long/BH
Pup 60/1000/Long/BH
Min 150 / 1000 / Haut / Pds

Voir critérium des jeunes CABW sur sélection

Ben
Pup
Min

Ben
Pup
Min

Ben
Pup
Min

60 /1000 / Haut /BH
60/ 1000 / Haut / BH
80/ 150 /1000 / Haut / Jav

60/ Long / BH
60 / Long / Dis
80/ 150/ Long / Dis

60/ Long / Pds
60/ Long / Pds
80 / Haut / Pds

DEPLACEMENT EN CAR POUR
TOUT LE CLUB

Ben
Pup
Min
Cad
Scol
JaM
TC

Ben
Pup
Min

60/ 1000/ BH

60/ 1000/ BH

80/ 1000 / Haut

Haut / Poids / Javelot
Haut / Poids / Javelot
5000 / Pds / Jav

100/ 400/ 1500 / Per / Dis

60 /1000 /Long / BH
60 /1000 /Long / BH
150/ 1000 / Haut / Pds



Le sport et le troisiéme age

Ce phénoméne biologique peut étre retardé par la pratique du sport
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Actuellement, des programmes d’entrainement sont spécialement congus dans ce but.
Il y a une trentaine d’année, cela paraissait impossible. A cette époque, on admettait
que le sport accélérait le vieillissement et que le repos était la meilleure garantie de
longue vie.
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Si la pratique sportive ne constitue pas une assurance contre la mort, elle
apporte par contre une garantie d’un vieillissement plus confortable

L’exercice diminue les facteurs de risque tels que I’hypertension, le taux
trop élevé de cholestérol, I’obésité et le stress qui favorisent I’apparition
d’artériosclérose, d’affections coronariennes et cardio-vasculaires. Il est
clairement établi que ce genre de maladie se manifeste nettement moins au
sein d’une population active.

Une bonne condition physique, par son action tant sur le corps que sur
Pesprit, peut améliorer les conditions de vie tout au long de la vieillesse.
Une plus grande disponibilité de moyens physiques rendra plus facile
I’exécution des taches journaliéres et permettra une participation plus
intense a des activités socio- culturelles.




A partir d’un certain age, la pratique du sport exige toutefois certaines
précautions
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1. Influence du vieillissement sur les qualités physiques de base.

A. La composition de ’appareil locomoteur
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A partir de 60 ans #

Du poids corporel

Le tissu osseux vieillit (déminéralisation > attention fractures)

Les articulations vieillissent également—> éviter les charges exagérées

La viscosité de la substance intra- articulaire diminue avec I’Age->1a protection
de P’articulation se réduit.

La colonne vertébrale perd sa courbure normale et diminue en longueur.

Des micro- traumatismes répétés vont accélérer le processus de vieillissement des
articulations en diminuant ’espace interarticulaire et ainsi limiter la mobilité.

U Les ligaments perdent leurs facultés d’étirement.
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B. La force musculaire et la coordination

La disparition de cellules musculaires dues au vieillissement améne une diminution

de la force musculaire 8 4 . H, !
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Par le vieillissement et ’inactivité, les muscles qui soutiennent la téte, le tronc et les
articulations s’affaiblissent - la stature se voiite.

Le raccourcissement des muscles et leur perte d’élasticité provoquent chez les
personnes agées des difficultés soit pour se redresser apres qu’elles soient restées
assises un certain temps, soit pour monter des escaliers.

La coordination, elle aussi se détériore, et par une diminution des capacités de
perception et de réaction, la qualité du mouvement s’altére.

C. La capacité de performance cardio-respiratoire
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a) Une diminution de la fréquence cardiaque maximale
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6R Une diminution du volume d’éjection et du débit cardiaque maximal

¢) Selon Simonson, la capacité aérobie, la capacité anaérobie diminuent
également avec I’age.

” #
8 » 4 » 9 G
, 4 1D,
§ = , 6 4 4 .0 . H, ,
+6 . ]
8§ A ., 4 4 ++ , H, H



+ ) +
., E 4 4
,E —++
’H, *,
! - 1H’ *1
% 84
++
n 7 *,
5 ] )
7 1H1 *1
* 6 6
2D ., H, >,
% 4 -+
2 §- Vo,
% £$ - B
- g 3A 4




Echos de chez Jacques
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Marathon de Londres — 22 avril 2007.

Dans la revue de février 2006, je formulais le projet de courir un dernier
Marathon.
C'est chose faite. Ce dimanche 22 avril 2007, je prends le départ du Marathon de
Londres. A la mi-janvier, I'ami Georges Adam me communiquait l'adresse de
I'excellente agence < BDC travel>(tel.015/716267). Il restait juste 2 dossards
disponibles pour la Belgique. Ouf! Il était temps et il me restait 3 mois pour la
préparation.

Préparation qui se déroulera sans probléme par un hiver particulierement

clément.

Nous gagnons Londres par le train Eurostar le samedi 21, au nombre de 80
athletes plus les accompagnateurs. 3 bus nous conduisent au Marathon Expo Hall
pour retirer notre dossard et chip respectifs. Ensuite transfert a I'hotel et
reconnaissance de l'arrivée au St. James Park en face de Buckingham Palace.

Le grand jour : Apres un solide breakfast, départ de I'hotel a 7 h pour les
coureurs uniquement. Nous rejoignons Greenwich Park ou il nous faut patienter
jusqu’au départ prévu en 3 lieux différents a 9 H 45’ (10 H 45’ pour nous).

Apres avoir remis nos vétements contenus dans un sac numéroté de notre dossard
dans d'immenses camions remorques TNT, nous prenons place dans nos boxes
respectifs indiqués sur nos dossards. Je me retrouve dans le boxe N° 7 sur les 9
prévus. Il y a du monde devant et le soleil chauffe déja tres fort.



Premiere émotion : Le départ, c’est un grand moment de se trouver la parmi
36391 Marathoniens et Marathoniennes qui viennent tous dans le méme but : Courir
le Marathon de Londres.
Les 20 premiers Km traversent en Iégere descente les quartiers de la rive droite de la
Tamise, nous enjambons celle-ci sur le célebre Tower Bridge. C'est le deuxieme
moment d'émotion, ce pont majestueux est en féte, il pavoise, il est beau. Dans la
foulée (c’est le cas de le dire) juste 200 m aprés le pont sur la droite, c'est la
troisieme émotion, un grand drapeau belge avec nos supporters, ils nous
encouragent, je rassure Bernadette au passage, tout va bien.

A partir de ce moment, le Marathon commence vraiment. Je ressens un
échauffement anormal des pieds, je soupgonne un instant m’étre trompé dans le
choix de mes chaussettes. Non, c'est la chaleur, il fait anormalement chaud pour la
saison et les organismes, qui ne sont pas encore habitués, vont souffrir. Une foule
compacte massée de part et d’autre du parcours nous soutient durant les 22 km
restants. Tout Londres est venu encourager les forcas du bitume, ce beau temps les
y invite, mais les << britishs >> sont avant tout des supporters acharnés. Ils
chantent, ils applaudissent, ils crient le prénom des athlétes sur leur passage, en
effet, beaucoup de coureurs marquent leur maillot de leur prénom, c'est assez
particulier.

Cette foule bruyante finit par me saouler, le soleil me br{ile et les jambes se font de
plus en plus lourdes. La vision, des nombreux athlétes victimes de malaises, m'incite
a la prudence. Je ne consulte plus mon chrono et j'adopte un rythme plus lent avec
la ferme intention de ne jamais marcher jusque la ligne. Il faut savoir que le
Marathon de Rotterdam avait été interrompu la semaine précédente dans des
situations similaires de fortes chaleurs.

Au km 33, nous retrouvons le tracé commun mais en sens inverse cette fois et nous
nous dirigeons vers City of London. Je sais que ce sont mes 10 derniers km et je
veux garder toute ma lucidité pour apprécier cet événement au maximum. Nous
allons défiler devant les principaux batiments historiques : Big Ben, Houses of
Parliament, Westminster et Buckingham Palace. Une derniére courbe pour emprunter
I'avenue St James et c’est I'arrivée. Le chrono de 5 H 05’ montre combien les
conditions sont loin d’étre favorables mais ce n’est pas le plus important pour moi.
L'apres course, un moment que seuls les marathoniens peuvent comprendre, un
sentiment de profond bien-étre, une sorte d’aboutissement, de récompense.

La médaille au cou, je marche sur cette avenue de 800 m entierement réservée aux
athlétes (le public n'y a pas acces) ainsi qu’aux multiples services : Médicaux, de
sécurité, de ravitaillement et bien s{ir tous les camions contenant nos sacs. Une
organisation gigantesque pour le plus grand Marathon d’Europe, pour exemple :
800.000 bouteilles d’eau Vittel ont été distribuées, 5054 athlétes ont recu des soins
sur le parcours, la plupart ont pu terminer, mais 75 d’entre eux ont d{ étre
hospitalisés et on déplore le tragique déces d'un jeune athléte de 22 ans.

Enfin, les retrouvailles avec ma petite femme et le kop belge, nous échangeons nos
impressions, quelques photos souvenirs et retour avec le << tube >> a I'hétel (le
métro est gratuit pour les dossardés).

Le lendemain, visite de la ville en métro avec photo de groupe sur le ‘Tower Bridge’
de tous les coureurs avec leur précieuse médaille au cou et leurs courbatures aux



jambes. L'aprés midi, temps libre pour les derniers achats que nous faisons dans le
célebre magasin Harrods.

Le départ de I'Eurostar est prévu pour 18 H 11’ (19 H 11") et I'arrivée a Bruxelles Midi
a 21H 30’ soit 2 H 19’ de voyage comprenant 25’ sous la Manche.

Je dédie ce marathon a mon collégue et ami Paul Braekman qui fait preuve de
beaucoup de courage face a la maladie. Je lui souhaite bonne guérison. Pour les trés
vieilles pointes ce nom vous rappellera peut-étre que son pere Frangois et son oncle
Pol, sont d’anciennes gloires de I'athlétisme belge (juste apreés guerre). En effet Pol
Braekman (décédé en 1994) a été un des plus grands hurdlers, que la Belgique a
connu. Il améliora six fois le record de Belgique du 110 m haies (de 15.4 a 14.5),
titulaire du trophée national du mérite sportif, il participa en 1948 aux jeux
olympiques de .... Londres.

Londres était mon dixieme et dernier Marathon. Belle était I'aventure, restent les
souvenirs.

Classement : Homme - 1 LEL MARTIN (KEN) 2:07:41
18536 BODART CLAUDE 5:05:20
Femme - 1 ZHOU CHUNXIU (CHN) 2:20:38

Claude Bodart
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Les résultats des courses et les classements intermédiaires du Challenge seront affichés au Club
House et paraitront dans la revue..

Lee nouveau maillot est disponible. Son port sera obligatoire pour le classement LMC dés la
course de Seraing le 20 mai 07.
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N’hésitez pas a donner votre avis sur les courses ou a en proposer d’autres pour le

prochain LMC.

Conditions de participation
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Réglement de participation aux courses
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Calcul des points suivant la performance de ’athléte
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CLASSEMENT LMC APRES CHATELET

NOM Pt Pc Gc LM Cat. [Seraing Thimeon Chatelet
C

GIULIANI F. 622,53 3 3 7 V2 103,99 104,69

FILEE E. 620,27 3 3 6 V1 104,59 102,21

CONIGLIO L. 510,53 3 2 5 SH

FRESCA L. 503,09 3 3 6 V2 85,49 85,86

HANUS M. 502,73 3 2 5 V1 102,11 99,98

THIRIAUX J. 455,23 3 3 7 V4 76,07 74,19

BOZ J.C. 446,64 3 3 6 V2 81,45 79,71

FERAUCHE J.M. 435,29 3 2 6 V2 79,01 101,32 72,41

PEGORARO R. 429,72 3 3 6 V2 66,29 75,88

GEVENOIS M.R. 417,01 3 2 6 A3 84,70 91,44 77,48

CANIVET R. 372,02 1 3 4 V2 96,26

VANVELTHEM B. 336,86 3 2 6 V1 72,04 62,42

CONIGLIO C. 324,88 3 1 5 A1 76,80

LEONARD F. 274,05 2 2 4 V2 64,04 73,24 65,74

SERON C. 270,17 2 1 3 V2

DACHEVILLE C. 265,54 2 2 4 V2

VENSENSIUS M. 245,76 2 1 3 V2 82,85 84,06

COMANDINI L. 226,21 2 1 3 V2 82,64

BODART C. 216,61 1 2 3 V2 71,10 77,83

WAUTHELET M. 194,33 1 1 2 SH

COLLIN D. 184,96 2 2 SH 91,58

GRIMONT J.M. 181,62 1 1 2 V2

LECOCQ M. 180,30 2 2 V1 87,42

HERCOT M.A. 168,84 2 1 3 A2 53,80

CONIGLIO G. 99,91 1 1 SH 99,91

DEBRULLE E. 95,35 1 1 V1

ELOY A. 93,56 1 1 SH

MAES D. 93,49 1 1 SH

SI LARDI A. 90,28 1 1 SH

COLLIN M. 87,69 1 1 JH

HANOTIAUX E. 82,50 1 1 V1

DELFORGE Y. 81,52 1 1 V1

MANIQUET M. 79,31 1 1 V1

WAUTHELET S. 78,90 1 1 V1

RUBINO M. 76,27 1 1 2 V1

LEGAST R. 75,24 1 1 V1

GOBERT B. 72,60 1 1 SH

D'AQUINO G. 72,58 1 1 A2

COLLINF. 69,23 1 1 A1

DIGIUGNO C. 68,07 1 1 V1 68,07

VESCERAT. 65,33 1 1 A1

COLLIN B. 64,48 1 1 A2

DALEBROUX V. 63,26 1 1 V1

ESSAWTI M. 60,12 1 1 V2

POTY L. 39,41 1 1 SF

NB: Vous remarquez que j'ai omis une course vous

concernant, faites le moi savoir.

Luciano.
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Souvenir : L’ANNEE 1995

Lavie dans le club? - 3R = JR 5 8555
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Les bases de ’athlétisme :
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Retour des filles en Intercercles




