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Le Président, le comité et les 

entraîneurs de l’UAC 

vous souhaitent de bonnes vacances 

et espèrent vous retrouver en pleine 

forme dès la fin de celles-ci. 

 

Les entraînements seront assurés normalement 

pendant Juillet et Août. 

  

 

Editeur responsable :  Férauche Jean-Marie   22, rue Vanbeneden     6210  Les Bons Villers      071/854580 

Bureu de dépôt :  Courcelles 1 
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  Union Athlétique Châtelineau asbl 
     

Organigramme des entraînements 
 

 
Siège administratif 

rue Vanbeneden, 22 
  LES BONS VILLERS      
 

Président 
André THONON        071/397995 
 rue Chif, 33 
 6200 CHATELINEAU 
  

Secrétaire 
Jean-Marie FERAUCHE    071/854580 
rue Vaanbeneden, 22 
6210  LES BONS VILLERS 
jmf.uac@skynet.be 

Trésorier 
Thérèse BOSI              071/397995 
 rue Chif, 33 
 6200 CHATELINEAU  
  

Directeur technique 
Fabrice Hocq                  071/816197    
Rue du Vivier,17 
6224 WANFERCEE BAULET 

Réunions de comité 
Chaque 2éme lundi du mois à la buvette du stade 
à 20h30 
 

Cotisation 
Affiliation avec dossard :  80 Euro 
Affiliation sans dossard :  60 Euro 
Section loisirs : 30 Euro 
Prix dégressif selon le nombre de membres de la  
 même famille 
 
Banque : Crédit à l’Industrie 
               N° 142-0630904-41  
 

 
LIEU : Stade du Taillis-Pré 
             Rue de la Plaine 
             6200 Châtelineau 
 
ADRESSE INTERNET :  www.UAC.be.tf 
 
HORAIRE : 
 
Ecole des jeunes : 
Carole FOSCHI              071/400392 
Wendy PROVOOST      0494/491365 
 Laurie GAZ       
  Me de 1730 à 1900                  Sa  de 1000 à 1200 
 
Section sprint-haies-sauts  
  Yves HENRI                               0476/218562  
  Lu  de 1730 à 1930                     Ma de 1800 à 2000 
  Me de 1730 à 1900                     Sa  de 1000 à 1200 
  
Section lancers :  Fabrice HOCQ               071/816197   
  Me de 1800 à 2000     Ve de 1800 à 2000   
 
Section demi-fond  « Espoirs »   :      
  Raphaël DOGOT              071/726277 
  Jean-Marie FERAUCHE  071/854580 
  Jacques STEINIER           071/774327 
 
       Ma de 1800 à 2000      Ve de 1800 à 2000 
       Me de 1730 à 1930      Sa de 1000 à 1200 
 
Routiers-pistiers :  
            Jean-Marie FERAUCHE   071/854580 
       Idem demi-fond + Di de 0915 à 1130 
 
Section loisirs : Christiane FALIZE    071/393602 
       Me de 1900 à 2030 
 

REVUE CHATELINEAU ATHLETISME 

Bimestrielle 
 

Abonnement : 7 Euro / an 
 

                                                                      Publicité : pour un an 
1/8  de page    :    62,50 Euro 
1/6  de page    :    75,00 Euro 
Quart de page :  100,00 Euro 
Tiers de page :  125,00 Euro 
Demi page     :  175,00 Euro 
 Page               :  300,00 Euro 
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Bienvenue sur le site de l’UAC 
 

 
 

    

 
 

 

 

 
 

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 régulièrement proposés. 

 

 Bravo à Christel Scarniere pour la gestion de ce site 
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Les Ragots du Dirlo 
 
 

Vous trouverez dans cette rubrique un résumé des éléments marquants des mois de mai et 
juin. Ne pouvant citer tout le monde, je vous renvoie vers les résultats complets dans cette 
revue. 
 
Les championnats provinciaux de Cadets à Masters 
  
La grande satisfaction de ces championnats vient du nombre de nos représentants. Ainsi, nous 
étions représentés par pas moins de 36 athlètes pour 48 résultats. 
 
Bien que le nombre de médailles soit moins important que l’année dernière, nous en avons 
réussi une récolte honorable de 11. Malheureusement, aucune d’or. Les médailles d’argent ont 
été récoltées par : Robin Bolle sur 100 m, Marie De Sloover sur 800 m, Arnaud Foidmont sur 
200 m, Caroline Vandescuren sur 400 m, Jonas Mouffe sur 110 m haies, Fabrice Hocq au 
poids et au disque. Les médailles de bronze sont revenues à Aymeric Roger sur 400m, 
Damien Barbarin au poids, Matthieu Debouck sur 1500m et Frédéric Swoboda au javelot. 
Pendant ces deux jours, trois records du club sont également tombés, à savoir Arnaud 
Froidmont sur 200m en 22’’ 38 (TC), Vanessa Foschi au disque, 26 m 59 et Halima 
Moussaddaq au disque scolaire, 24 m 93 tandis qu’une vingtaine de records personnels 
tombaient (voir détails).  
 
Pour bon nombre de jeunes athlètes, il s’agissait de leurs premiers championnats provinciaux, 
notamment les jeunes athlètes féminines du groupe de Jean-Marie, qui ont fait preuve de 
courage, dans la chaleur de cette fin avril. Bravo à toutes et tous. 
 
Les championnats provinciaux Benjamins, Pupilles, Minimes 
 
Lors de ces championnats, pas moins de 27 athlètes nous ont représentés et nous ont permis 
d’engranger 10 médailles.  
 
L’or a été remporté deux fois par Eric Kuckart en hauteur et en 1000m, en profitant pour 
battre le record club du 1000 pupilles en 3’ 14’’ 19. Les médailles d’argent ont été remportées 
par Rodolphe Delforge sur 1000 m, Nicolas Fredrix au poids, Eric Kukart sur 60 m, Thomas 
Brenard sur 150 m et Guillian Mommaerts sur 80m. Quant aux médailles de bronze, elles sont 
revenues à Chloé Dogot sur 60 m haies, Thomas Brenard sur 1000 m et Florian Stilman sur 
80 m haies. A noter également que lors de ces championnats, Nicolas Fredrix a porté le record 
de l’UAC au disque Pupilles garçons à 18 m 16. Félicitations à tous et n’oubliez pas de 
consulter les résultats complets pour plus d’informations. 
 
Interclubs Dames 
 
Depuis de nombreuses années, nos dames n’étaient plus présentes lors des interclubs 
régionaux. Grâce à l’arrivée de quelques nouvelles athlètes et au retour d’anciennes, nous 
avons pu mettre sur pieds une équipe aux couleurs noir et jaune cette année. C’est donc ce 12 
mai que nous nous sommes rendus, à la queue leu leu derrière Edgard, dans la petite ville 
ardennaise et bien sympathique de Barvaux. Hormis la situation géographique précise de la 
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piste, nous n’avions aucune idée de la direction qu’allaient prendre les opérations. C’est avec 
un grand plaisir teinté d’un très léger regret, qu’au final nous terminons troisième de 
l’épreuve, à seulement deux points des deuxièmes. Nous avons donc loupé la montée en 
division deux de peu, mais surtout, nous avons installé une équipe brillante et volontaire, qui 
j’en suis sûr, suivra l’exemple de notre équipe masculine dans les années à venir. 
 
Les conditions climatiques de ce jour ne permirent pas de grandes performances puisqu’un 
vent violent balayait le stade. Toutefois, les deux lanceuses que sont Vanessa et Halima 
réussirent à battre leur record personnel au poids. Nous noterons également l’excellent retour 
de Laurie Gaz à la hauteur, avec un saut à 4 m 10. Un grand bravo à toutes nos jeunes athlètes 
et gageons que tout comme dans le relais 4 x 400 m, Caroline puisse leur insuffler la rage de 
vaincre. 
 
Interclubs Hommes 
 
On est en D1 ……………….    On est en D1 ………………………. On est en D1 …………. 
 
Dès le lendemain de l’interclub 2006, et l’énorme déception qu’il nous valu, nous nous 
sommes mis au travail afin de ne plus connaître telle mésaventure. Pourtant, étant donné la 
descente de 3 clubs de division 1, la tâche s’annonçait extrêmement plus difficile que l’année 
dernière, notamment avec un match dans le match avec nos amis du CRAC. 
 
La première satisfaction vient du fait qu’aucun blessé n’était à signalé ainsi qu’aucun 
désistement de dernière minute. C’est donc au complet que nous nous rendîmes à Herve, avec 
dans nos bagages une motivation, une soif de vaincre hors du commun. 
 
Sentant que tout allait se jouer non pas sur le talent ou sur les qualités purs mais sur la 
détermination, l’accent fût mis quelques minutes avant le début de la compétition sur 
l’importance de l’évènement, et que quoi qu’il arrive, c’est avec ses tripes qu’il fallait lutter. 
S’il fallait mourir sur la piste, c’était ce jour-là. Et il faut croire que les athlètes présents ont 
bu ces paroles car ils ont fait preuve tout au long de cet après-midi d’un esprit combatif 
supérieur à la normale. Ainsi, ce n’est pas moins de 12 records personnels qui ont été battus, 
certains ne pourront être malheureusement homologués pour cause de vent excessif. C’est 
également 4 records clubs homologables (4 x 100 m en 44’ 48’’ avec Laurent Lefèvre, 
Arnaud Froidmont, Jonas Mouffe et Pascal Meulemans, disque, 40 m 38 de Fabrice Hocq, 4 x 
400 m en 3 min 33’’55 avec Sébastien Leloux, Robin Bolle, Matthieu Debouck et Olivier 
Vincent et le 200 m en 21’’85 avec Arnaud Froidmont) qui ont été enregistrés, ainsi que 4 
meilleures performances de la saison. 
 
Il est très difficile pour mois de vous résumer cette journée, tant les émotions prirent le dessus 
sur la raison. Seules les personnes présentes ce jour-là peuvent en témoigner.  
 
Toutefois, à la lumière des résultats, nous sommes devancés de très peu (3,5 points) par le 
CRAC qui pour reprendre l’expression de son directeur technique, a rameuté tout le monde 
pour cet interclub afin de mettre sur pieds l’équipe la plus performante. De même, bien qu’à 
la fin nous devancions le CS Dyle de 12 points, la lutte fit rage jusqu’à la dernière course et je 
crois pouvoir affirmer que si la plupart de nos athlètes n’avaient pas su hausser leur niveau en 
ce jour, nous n’aurions pu connaître un tel dénouement. 
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C’est donc nerveusement très éprouvés mais heureux que nous avons pris le chemin de la fête. 
Nous vous remercions tous pour votre participation et votre soutien et pour conclure, je citerai 
un message de notre ami Matthieu Debouck : « merci d’avoir rendu mon rêve et celui de 

l’UAC réalisables ». Rendez-vous l’année prochain pour un interclub où nous comptons bien 
ne pas faire de la figuration.  
 
Les championnats LBFA TC 
  
Pascal Meulemans et Caroline Vandescuren ont échoué en série du 200m visiblement 
émoussés par le mois de mai éprouvant pour les athlètes (championnats provinciaux, 
intercercles et championnats LBFA). Le commentaire peut se répéter pour Frédéric Swoboda 
au javelot. Jonas Mouffe s'est hissé en finale du 110m haies et est crédité d'un temps très 
proche de son record personnel avec un vent défavorable de 1.8 m/sec. Matthieu Debouck 
s'est classé huitième de sa course (1500m) en battant son record personnel de 29 centièmes ce 
qui ne le satisfait pas au vu des ses temps indoor, mais la forme revient. En ce qui me 
concerne, étant toujours blessé au genou, je peux m'estimer heureux de ma performance au 
disque et de mon classement final au poids. Une troisième place dans cet état, c'était 
inattendu. 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 à Hengelo (Pays-Bas).  
 
Les championnats LBFA Cadets Scolaires 
 
Huit athlètes représentaient nos couleurs lors de ces championnats. 
  
Aymeric Roger s'est doublement distingué au concours du poids et sur 400m battant à 
l'occasion ses deux records personnels. Il termine 4ème  au poids avec un jet à 11m38 et 6ème  
sur 400m en 53"54.  Egalement en scolaire garçon, Sébastien Leloux à confirmé sa bonne 
forme à la longueur 6m19 en améliorant de 2 cm son précédent record gagnant 36 cm en deux 
concours. Ce saut lui permet de se hisser à la 5ème place. Toujours dans la même catégorie, 
Robin Bolle et Laurent Lefèvre se sont illustrés tous les deux en effaçant eux aussi leur 
précédent record des tablettes du 100m. Robin terminant 8ème  en 11"81 (11"70 en série) 
tandis que Laurent échouait aux portes de la finale pour 1 centième de seconde (11"75). Nous 
noterons également les bonnes performances de Perrine Grobovsek et Sabrina Leclercq en 
100m scolaire, de Sébastien Leloux en 200 tout trois très proche de leur meilleur temps tandis 
que Florent Dewyngaert battait son record personnel en série du 200m cadet (27"55). Halima 
Moussaddaq quant à elle réalisait deux concours honorables en terminant 6ème  au disque 
(21m64) et 8ème  au poids (7m10) scolaire. 
 
En vrac  
 
Différents athlètes se sont mis en évidence en dehors des championnats, à avoir Eric Kuckart 
battant son record personnel ainsi que le record club du tetrathlon avec 2173 points et de la 
longueur avec un saut à 4 m 39. Nicolas Fredrix a amélioré son record club du disque avec un 
lancer à 18 m 69 lors de notre challenge de lancers, dont vous trouverez un résumé dans notre 
prochaine revue. Lors de ce même concours Aymeric Roger a battu un record très ancien de 
l’UAC, à savoir celui du poids scolaire garçon avec un jet à 11 m 49. Le précédent record 
était détenu depuis 1993 par Benjamin Albertani. Le même jour, Vanessa Foschi a également 
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amélioré son record club du disque avec un jet à 26 m 64. Ce même week-end, Clara Folie à 
amélioré le record de l’UAC du tetrathlon avec 968 points. 
 
J’aurais voulu citer plus d’athlètes mais malheureusement l’actualité de ces derniers mois 
aurait nécessité au moins le double de lignes. Sachez que tous et toutes êtes importants pour 
l’UAC et que c’est ensemble que nous construirons une équipe hors du commun. Une chose 
est certaine étant pourtant mauvais écrivain, avec vous je ne risque pas de manquer de sujet et 
d’inspiration. 
 
Merci  
Fabrice Hocq  
Directeur Technique  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Arnaud froidmont 
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 SAISON OUTDOOR 2007 - PROGRAMME ECOLE 

DES JEUNES 
         
         
  Garcons     Filles  
         

         

         

7) Samedi 07/07 - USTA - Gaurain - 13h00     

         

 Ben 60 / 1000 / Long / Pds   Ben 60 / 1000 / Haut /BH 

 Pup 60 / 1000 / Long / Pds   Pup 60/ 1000 / Haut / BH 

 Min 80 / 150 / 1000 / Long / Poids  Min 80 / 150 / 1000 / Haut / Jav 

         

8)  Samedi 18/08 - USTA - Gaurain - 13h00     

         

 Ben 60 / Haut / Pds   Ben 60 / Long / BH 

 Pup 60 / Haut / Dis   Pup 60 / Long / Dis 

 Min 80 / 150 / Haut / Dis   Min 80 / 150 / Long / Dis 

         

9) Vendredi 14/09 - ACLO - La Louvière 18h30     

         

 Ben 60 / Long / Pds   Ben 60 / Long / Pds 

 Pup 60 / Long / Pds   Pup 60 / Long / Pds 

 Min 80 / Haut / Pds   Min 80 / Haut / Pds 

         

         

10) Dimanche 23/09 - SER - Seraing - 13h00   DEPLACEMENT EN CAR POUR  
TOUT LE CLUB 

         

 Ben 60 / 1000 / BH   Ben 60 / 1000 / BH 

 Pup 60 / 1000 / Pds   Pup 60 / 1000 / BH 

 Min 80 / 1000 / Pds   Min 80 / 1000 / Haut 

 Cad Poids / Disque / Javelot   Cad Haut / Poids / Javelot 

 Scol Poids / Disque / Javelot   Scol Haut / Poids / Javelot 

 J à M 5000 / Pds / Dis / Jav   J à M 5000 / Pds / Jav 

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

         

         

11) Dimanche 07/10 - ACLO - La Louvière - 13h30     

         

 Ben 60 / 1000 / Long / BH   Ben 60 / 1000 / Long / BH 

 Pup 60 / 1000 / Long / BH   Pup 60 / 1000 / Long / BH 

 Min 150 / 1000 / Haut / Pds   Min 150 / 1000 / Haut / Pds 

         

         

 Voir critérium des jeunes CABW sur sélection     
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Le sport et le troisième âge 

 
 

Vieillir constitue un phénomène continu qui débute à la naissance. 
Pendant la première partie de la vie, jusque 25 ans, toutes les qualités physiques ne font que 
s’améliorer. 
Par après, progressivement, le vieillissement diminue les qualités morphologiques et 
fonctionnelles  des  systèmes neuromusculaires,  cardio-vasculaires  et pulmonaires. 
 
Ce phénomène biologique peut être retardé par la pratique du sport.   
Dans certains cas, un entraînement systématique, peut apporter une amélioration de 
l’ensemble des qualités physiologiques. 
 
Actuellement, des programmes d’entraînement sont spécialement conçus 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. 
 
Maintenant, les vertus du sport sont reconnues, même en ce qui concerne sa pratique par des 
personnes âgées. 
Le jogging, la marche, le fitness, … répondent au besoin de mouvement ressenti par 
l’homme moderne dans toutes les tranches de sa vie. 
 
Se défendre contre les dangers de la vie sédentaire, avoir le souci de sa propre santé, les soins 
corporels, le rêve de la jeunesse éternelle et la peur de la mort  sont autant de motivations pour 
une pratique permanente d’une activité physique. 
 
Dans la littérature assez d’arguments montrent que l’activité physique est le stimulus tout 
indiqué pour le maintien d’une intégrité morphologique et fonctionnelle des systèmes 
musculaire, cardio-vasculaire et pulmonaire. 
 
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 l’hypertension, le taux 

trop élevé de cholestérol, l’obésité et le stress qui favorisent l’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 

l’esprit, peut améliorer les conditions de vie tout au long de la vieillesse. 

Une plus grande disponibilité de moyens physiques rendra plus facile 

l’exécution des tâches journalières et permettra une participation plus 

intense à des activités socio- culturelles. 
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A partir d’un certain âge, la pratique du sport exige toutefois certaines 

précautions. 
 
L’éventail des disciplines possibles est plus réduit et l’intensité de l’exercice devra être 
limitée. 
 

1. Quelle est l’influence du vieillissement sur les principales fonctions physiologiques et 
sur la performance sportive ? 

2. Dans quelle mesure la pratique du sport peut-elle freiner la diminution de la 
performance physique ? 

3. Dans quelle mesure la pratique du sport a-t-elle un effet sur le vieillissement de 
l’organisme ? 

4. Quelles sont les activités physiques les plus appropriées pour les êtres d’un âge moyen 
ou avancé. 

 
 

1.   Influence du vieillissement sur les qualités physiques de base. 
 
A. La composition de l’appareil locomoteur 

A partir de 30-35ans, le poids de graisse augmente annuellement de 0,2 à 0,8kg et ce 
jusqu’à 50 à 60ans. 
Par conséquent, le poids corporel augmente d’une manière systématique, tandis que la 
masse musculaire diminue de 3 à 5 % par décennie.  �à un poids constant, correspond 
malgré tout à une augmentation de la masse graisseuse. 
 
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 l’âge����la protection 

de l’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 l’espace interarticulaire et ainsi limiter la mobilité. 

⇓ Les ligaments perdent leurs facultés d’étirement. 
 

B. La force musculaire et la coordination 
 

La disparition de cellules musculaires dues au vieillissement amène une diminution 
de la force musculaire.  Celle-ci atteint ses valeurs maximales entre 20ans et 30 ans pour 
diminuer ensuite de manière progressive. 
Selon Shock et Norris, la diminution la plus spectaculaire se manifeste après 60 ans. 
 
Ex : un homme de 60 ans aurait encore 80% de ses valeurs maximales 
   Un homme de 80 ans verrait ses valeurs réduites à 45% de sa force originelle. 
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Par le vieillissement et l’inactivité, les muscles qui soutiennent la tête, le tronc et les 

articulations s’affaiblissent ���� la stature se voûte. 

Le raccourcissement des muscles et leur perte d’élasticité provoquent chez les 

personnes âgées des difficultés soit pour se redresser après 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’altère. 
 
 
C. La capacité de performance cardio-respiratoire 
 
 

Par le vieillissement, l’élasticité des  poumons et des muscles de la cage thoracique 
diminue �diminution de la capacité ventilatoire �moins d’oxygène disponible pour des 
efforts d’endurance. 
La consommation maximale d’oxygène diminue à partir de 25 ans à 30 ans. 
 
 
 
 
La diminution de la consommation maximale d’oxygène est due à : 
 

a) Une diminution de la fréquence cardiaque maximale 

 
Pour évaluer la fréquence cardiaque maximale, on utilise la formule : 
Pulsations maximales = 220 – âge (ans) 
Ex : un homme de 60 ans aura donc des pulsations maximales de l’ordre de 
160.  Des caractéristiques individuelles peuvent influencer ces chiffres (155 à 
175) 
La diminution de la pulsation maximale est due à un affaiblissement du 
stimulus sympathique. 
 

b) Une diminution du volume d’éjection et du débit cardiaque maximal. 
 
c) Selon Simonson, la capacité aérobie, la capacité anaérobie diminuent 

également avec l’âge. 

 
Cette diminution serait causée par : 

- une diminution des réserves d’énergie dans les muscles, liée à une 
diminution de l’activité enzymatique. 

- L’impossibilité de pouvoir encore activer un nombre maximum de 
fibres musculaires ; 

- Une perte de motivation pour livrer des efforts maximaux de courte 
durée.  
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L’influence du vieillissement sur la performance fonctionnelle peut être résumée de la 
manière suivante : 
 
Paramètres Effets 

 
1. Capacité aérobie maximale 
2. Capacité anaérobie maximale 
3. Adaptation cardio-vasculaire au début 

de l’effort 
4. Fonction pulmonaire 
5. Capacité de récupération 
6. Fréquence cardiaque maximale 
7. Débit cardiaque et débit  

Systolique maximal 

Diminution 
Diminution 
 
Plus lent 
Diminution 
Ralentie 
Diminution 
 
Diminution 
 

 
 

A suivre : Effets de la pratique sportive sur le vieillissement. 
 
Source : L’entraînement raisonné du sportif 
    Auteur : Jacques Vrijens 
    Editeur : De Boeck Université  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 17

Echos de chez Jacques 

 
Résultats : 
 
Le 4 mars 2007 : Allure Libre ADEPS – HYON – 10,2 km : Scarnière Christel - 40'32''- 9è/72 
 
Le 5 mai 2007 : Fosses-La-Ville (Akiléïne) – 10,3 km 
   Collin Didier – 43'32'' – 20è/213 (6è vét1 / 58) 
   Collin Matthieu – 45'59" - 41è/213 (2è jun / 11) 
   Matthieu est en concurrence avec Simon Ladouce (un ancien de l'UAC) qui à cette course   
   termine premier junior. Néanmoins au classement général actuel, c'est Matthieu qui prend la  
   tête 
 
Le 11 mai 2007 : Air Base Run de Florennes   
  4,2 km      Collin Matthieu – 14'43'' – 4è64 (1er jun / 16) 
  9,6 km      Collin Didier – 36'28" – 11è/111 (3è vét1 / 34) 
 
Le 12 mai 2007 : Vieux Campinaire 
  6,6 km        Stil Marie-Claude – 33'03" – 52è/114 
  12,4 km      Léonard Francis – 1h04'00" - 78è/111 
 
Le 2 juin 2007 : Meeting au CABW 
   Gobert Benoit : 400 m – 60''06 
   Scarnière Christel : 400 m – 61''45 
 
Echos 
 

- Nous avons appris la nomination définitive de Christel Scarnière en qualité de Sous-
lieutenant professionnel au sein du corps de pompiers de la cité du Doudou. 

 
- Le Club a accueilli récemment Alain Humblet, Didier et Matthieu Collin (père et fils) de 

même que Sabrina Noël (après une absence de plus d'un an). Didier, bien connu dans le 
monde de l'athlétisme des années 80, revient à la compétition après avoir déserté les stades 
pendant près de 20 ans. Bienvenue à tous et bonne reprise à Sabrina 

 
- Arnaud Florins, Ingénieur Agronome Chimiste, vient de brillamment décrocher un 

octorat. Le sujet de sa thèse porte sur la leucémie du mouton et a consisté à étudier les 
mécanismes de développement de cette maladie chez l'Homme. Arnaud et son équipe 
continue les recherches et les espoirs qu'elles débouchent sur une forme de traitement 
de cette maladie sont réels. Nous lui souhaitons beaucoup de succès dans cette tâche. 

 
A vendre : 
- une table ronde (diam 110cm) et 4 chaises : 175€ 
- Un salon composé d'un divan et de deux fauteuils. Etat neuf : 600 € 
Renseignements : Jacques Steinier(071/77 43 27) 
                                

Jacques Steinier                             
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CHATELINEAU 

STADE DE TAILLIS PRE 
 
 

07 septembre 2007 à partir de 18h30 
 
 

3000m open sur piste 

 
18h30 :  500m benjamin(e)s 
18h45 :  1000m  pupilles – minimes 
19h00 :  3000m dames 
19h30 :  3000m hommes  + de 12 minutes 
20h00 :  3000m hommes  – de 12 minutes 
 
Modifications possible des séries selon le nombre de participants 
 
 
Pas de prix, pas de tombola, résultats à tous 
 
 
Vestiaires et douches sur le stade 
 
 
Ambiance assurée, bar, BBQ (pain saucisse ou brochatte) 
 
 
 
Réservation et inscription : Au Club House du stade. 
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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, l’ami Georges Adam me communiquait l’adresse de 
l’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 problème par un hiver particulièrement 
clément. 
 
           Nous gagnons Londres par le train Eurostar le samedi 21, au nombre de 80 
athlètes plus les accompagnateurs. 3 bus nous conduisent au Marathon Expo Hall 
pour retirer notre dossard et chip respectifs. Ensuite transfert à l’hôtel et 
reconnaissance de l’arrivée au St. James Park en face de Buckingham Palace. 
 
           Le grand jour : Après un solide breakfast, départ de l’hôtel à 7 h pour les 
coureurs uniquement. Nous rejoignons Greenwich Park où il nous faut patienter 
jusqu’au départ prévu en 3 lieux différents à 9 H 45’ (10 H 45’ pour nous). 
Après avoir remis nos vêtements 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 déjà très fort. 
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           Première émotion : Le départ, c’est un grand moment de se trouver là parmi 
36391 Marathoniens et Marathoniennes qui viennent tous dans le même but : Courir 
le Marathon de Londres. 
Les 20 premiers Km traversent en légère descente les quartiers de la rive droite de la 
Tamise, nous enjambons celle-ci sur le célèbre Tower Bridge. C’est le deuxième 
moment d’émotion, ce pont majestueux est en fête, il pavoise, il est beau. Dans la 
foulée (c’est le cas de le dire) juste 200 m après le pont sur la droite, c’est la 
troisième 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 soupçonne un instant m’être 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 forças 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 athlètes 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 brûle et les jambes se font de 
plus en plus lourdes. La vision, des nombreux athlètes victimes de malaises, m’incite 
à 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 bâtiments historiques : Big Ben, Houses of 
Parliament, Westminster et Buckingham Palace. Une dernière courbe pour emprunter 
l’avenue St James et c’est l’arrivée. Le chrono de 5 H 05’ montre combien les 
conditions sont loin d’être favorables mais ce n’est pas le plus important pour moi. 
L’après course, un moment que seuls les marathoniens peuvent comprendre, un 
sentiment de profond bien-être, une sorte d’aboutissement, de récompense. 
La médaille au cou, je marche sur cette avenue de 800 m entièrement réservée aux 
athlètes (le public n’y a pas accès) ainsi qu’aux multiples services :  Médicaux, de 
sécurité, de ravitaillement et bien sûr 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 athlètes ont reçu des soins 
sur le parcours, la plupart ont pu terminer, mais 75 d’entre eux ont dû être 
hospitalisés et on déplore le tragique décès d’un jeune athlète 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 >> à l’hôtel (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 
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jambes. L’après midi, temps libre pour les derniers achats que nous faisons dans le 
célèbre magasin Harrods. 
Le départ de l’Eurostar est prévu pour 18 H 11’ (19 H 11’) et l’arrivée à Bruxelles Midi 
à 21H 30’ soit 2 H 19’ de voyage comprenant 25’ sous la Manche. 
 
Je dédie ce marathon à mon collègue et ami Paul Braekman qui fait preuve de 
beaucoup de courage face à la maladie. Je lui souhaite bonne guérison. Pour les très 
vieilles pointes ce nom vous rappellera peut-être que son père François et son oncle 
Pol, sont d’anciennes gloires de l’athlétisme belge (juste après 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 à 14.5), 
titulaire du trophée national du mérite sportif, il participa en 1948 aux jeux 
olympiques de …. Londres.  
 
Londres était mon dixième et dernier Marathon. Belle était l’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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26 épreuves + 1 relais par équipe  soit 14 petites distances (P=  de 12 à  - de16km), 12 grandes distances 
(G= 16km et +)  dont 13 nouvelles courses. Pour les courses des 11 (Ham S/Heure) et 12/08  (Angreau), 
une seule peut être comptabilisée. Idem pour les 27 (Aiseau) et 28/10 (Baisieux). 
Les résultats des courses et les classements intermédiaires du Challenge seront affichés au Club 

House et paraîtront dans la revue.. 

Lee nouveau maillot est disponible. Son port sera obligatoire pour le classement LMC dès la 

course de Seraing le 20 mai 07. 

Date Heure Lieu Distance Class Tél Préinsc 

FEV       
24/02/07  LOBBES 13km300 P   
MARS       
04/03/07 15h00 BOUSVAL 14km350 P 067/773428  
D18/03/07 15h00 10 MILES DE CHARLEROI 16km G 071/309206 17/03 
AVRIL       
D01/04/07 10h30 BIOUL 13km400 P 071/799334 25/03 
D15/04/07 11h00 AMAY 21km100 G 085/314221 09/04 
S28/04/07 15h/00 JAUCHE 12km200 P 019/635700  
MAI       
S05/05/07 15h00 ATH 12km300 P 068/264650  
D20/05/07 11h00 SERAING 16km090 G 04/3721538 14/05 
L28/05/07 10h30 THIMEON 13km000 P 0477/535977  
JUIN       
D03/06/07 15h00 CHATELET 14km054 P 071/393118 25/05 
S09/06/07 16h30 WEPION  -  relais par 3  (*) 10km500 R 081/201994 30/05 
S16/06/07 15h00 HABAY-LA-NEUVE   19km G 063/411903 11/06 
S23/06/07 15h00 BAISY-THY 14km000 P 0497/938558  
JUILLET       
D01/07/07 10h00 BOUFFIOULX 12km400 P 071/401515 25/06 
S21/07/07 16h00 LOUETTE-ST-PIERRE (*) 21km G 02/4243388 16/07 
S28/07/07 16h00 OVERIJSE 13km800 P 02/6878852  
AOUT       
S04/08/07 15h00 CLERMONT 12km500 P 071/534639  
S11/08/07 14h20 HAM/HEURE 17km800 G 0495/200783 08/08 
D12/08/07 11h00 ANGREAU-HONNELLES 17km500 G 065/450193 01/08 
S25/08/07 16h00 SPRIMONT – La Redoutable  (*) 22km500 G 0497/814231 20/08 
SEPTEMBRE       
S01/09/07 15h00 BIESME 12km000 P 0477/741861  
S08/09/07 15h00 SART RISBART 12km100 P 010/888805  
D30/09/07 09h30 RAISMES (FR)  (*) 22km800 G   
OCTOBRE       
D07/10/07 15h00 SPY 15km000 G 071/789116 01/10 
D21/10/07   11h00 LAHULPE 16km700 G 0498/785344 16/10 
S27/10/07 14h30 AISEAU 12km500 P 071/260682  
D28/10/07 09h50 BAISIEUX (FR) 16km000 G   
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NOUVEAUTES  2007 
 
Comme lors du précédent Challenge LMC, le comité organisateur du LMC a décidé 
d’octroyer un bonus pour certaines épreuves :    
                                                        

-  un relais par équipe  *  Wépion 
   -   un déplacement éloigné *  Raismes (Fr) – La course des Terrils 

-   une course particulière * Habay-La-Neuve  ou Srimont – La Redoutable 
 
Pour la course particulière, Sprimont avait été choisi mais pour ne pas défavoriser les 
vacanciers du mois d’Août la course de Louette-St-Pierre en Juillet rapportera également un 
bonus. 
Evidemment, une seule des 2 courses donnera droit à un bonus. 
 
Modification pour l’octroi des bonus par rapport à l’année 2006.  Les bonus sont de 5, 10 ou 
15 points, mais le bonus correspondant à la course déterminée ne sera alloué que par tirage au 
sort 
à la fin du challenge.  

 
Pour RAISMES  (Fr)-  La course des Terrils, un car payant devrait être organisé. Les 
informations complémentaires vous parviendront ultérieurement. 
 
Pour les déplacements éloignés, un regroupement des participants par voiture sera organisé. 
 
Un nouveau maillot sera disponible, en principe, pour les 10 miles de Charleroi (retard 

probable). Le port de ce  maillot aux couleurs de nos sponsors sera obligatoire à partir de ce 
moment ( voir règlement ci-dessous). Les modalités pour l’obtention de ce maillot vous seront 
communiquées prochainement. 
 
REGLEMENT 

 
But de notre Challenge 
1. Promouvoir la course de fond au sein du club. 
2. Promouvoir la participation en groupe de nos routiers et autres. 
3. Etablir une hiérarchie des valeurs basées sur des critères les plus objectifs possible tout 

en respectant l’esprit sportif et amical de notre club. 
 

Inscription 
L’inscription au challenge est automatique. 
L’inscription aux courses se fait individuellement (sauf certaines courses annoncées pour 
lesquelles l’inscription se fera groupée). 
Chaque fois que possible les courses seront annoncées par des affiches au Club House.  
 
Résultat et calcul des points 
Le calcul des points et la mise à jour du classement seront effectués par le comité organisateur 
(Luciano Comandini). 
Le résultat des courses et le classement du Challenge seront régulièrement affichés au Club 
House et paraîtront également dans la revue accompagné d’un commentaire. 
Le calcul des points ne se fait que pour les coureurs ayant respecté le règlement. 
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Les responsables du Challenge ( Lorenzo Coniglio, Michel Hanus,Roberto Pegoraro, Luciano 
Comandini et Jean-Marie Ferauche) sont toujours disponibles pour répondre à vos questions 
éventuelles. 
N’hésitez pas à donner votre avis sur les courses ou à en proposer d’autres pour le 

prochain LMC. 

 

 

 

Conditions de participation 
1. être affilié (dossardé ou pas) à l’UAC 
2. être en règle de cotisation 
3. appartenir à la catégorie junior(e), senior(e), aînée ou vétéran 
4. porter lors des courses du Challenge, le nouveau singlet aux couleurs de nos  sponsors        

5. s’inscrire aux courses sous la dénomination  UAC  DILAVILE  
deux dérogations :  

-  pour les 10 Miles de Charleroi, on tolère le port d’un autre maillot (société, école,  
   entreprise,...) 
-pour les courses organisée par son team :  Bouffiols pour leur course de Bouffioulx,      

RTT Châtelet pour Châtelet, Mettet pour  Biesmes,….  
 

Réglement de participation aux courses 
Pour les anciens (déjà classé une fois dans un LMC) 
Un calendrier d’une vingtaine de courses couvrant les mois de février à octobre est établi en 
début de saison. 
Le programme est déterminé en fonction des opportunités offertes par les organisateurs 
(recherche de courses attrayantes et bien organisées) et  de la logique sportive ( alternance ou 
succession progressive de courses de différentes distances et difficultés). 
Le classement final sera établi sur les sept meilleurs résultats personnels dont quatre minimum 
doivent concerner une course égale ou supérieure à 16km et maximum trois courses de moins de 
16km. Sachez qu’une grande course (G dans le calendrier) peut être considérée comme petite (P) 
et que outre les courses reprises au calendrier, pourront également entrer en ligne de compte :     
        -  comme « grande » : le résultat d’un marathon, d’un 30 km, d’une course de montagne 
et le semi-marathon LBFA. On ne pourra toutefois en comptabilisé qu’une par distance dans 
le challenge. 
 
Pour les nouveaux 
Ils doivent minimum participer et être classés à 7 courses toutes distances confondues (sans 
obligations de grandes courses). 
Une course du calendrier avec moins de 100 coureurs classés ne sera pas comptabilisée. 
 
Récompenses 
Le vainqueur du challenge sera récompensé par un trophée ( poterie représentant un athlète). 
Il reçoit ce trophée, valorisé par les noms des vainqueurs précédents, pour la saison et le 
restitue en fin de celle-ci. 
Un trophée miniature sera également remis au gagnant à titre définitif. 
Tous les lauréats ( classés à minimum 7 courses selon le règlement de participation ci-dessus) 
seront récompensés de la même façon quelque soit leur niveau sauf les nouveaux participants. 
Ceux-ci seront récompensés par un prix de moindre valeur, ou le même prix avec 
participation financière limitée. 
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Calcul des points suivant la performance de l’athlète 
Le mode de calcul tient compte de trois paramètres :  - le chrono du coureur 
                                                                                      -  la vitesse (km/h) du coureur 
                                                                                      -  le coefficient de pondération (âge et sexe) 
 
 
 
 
Coefficient de pondération tenant compte de l’âge et du sexe 
Dames : 1.18 
Aînées : 1.18  X  coefficient d’âge ci-dessous 
 
Vétérans : à partir du 40ème anniversaire selon le coefficient d’âge ci-dessous 
 
coeff.   coeff.  âge coeff.  âge 

1.005 > 40 1.075 > 49 1.235 > 58 
1.010 > 41 1.090 > 50 1.260 > 59 
1.015 > 42 1.105 > 51 1.285 > 60 
1.020 > 43 1.120 > 52 1.310 > 61 
1.025 > 44 1.135 > 53 1.335 > 62 
1.030 > 45 1.150 > 54 1.360 > 63 
1.040 > 46 1.170 > 55 1.390 > 64 
1.050 > 47 1.190 > 56 1.420 > 65 
1.060 > 48 1.210 > 57 1.450 > 66 

Classement du coureur suivant son chrono et le coefficient de pondération 

 

T =  (2.T) – TA   X   100   X  CP) 
               TX 
 
TX : temps du coureur classé 5% du nombre d’arrivée (5ème sur 100, 20ème sur 400,43ème sur 
860) limité au  
         50ème si plus de 1000 classés sauf pour le marathon, les 30km et les courses de 
montagne, limité au  
         100ème si plus de 2000 classés. 
 
TA : temps du coureur de l’UAC 
 
CP : coefficient de pondération 
 
Classement du coureur suivant sa vitesse (km/h) sans coefficient de pondération 

 

M =  MA  X  100 
               MX 
 
M :  point du coureur de l’UAC 
 
MA :  vitesse km/h du coureur UAC 
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MX :  Vitesse km/h du coureur 5% du nombre de classés 
 
Etant donné que le coureur classé 5% du nombre de classés est la référence au niveau de la 
vitesse kilométrique (MX) et que l’on considère qu’il a 100pts. On calcule les points des 
castellinois en prenant deux facteurs : la vitesse kilométrique du coureur (MA) et la référence 
en points (100pts). 
 
Prenons un exemple : une course dont le nombre de classés est 200 et la distance de 10km. 
MX est le 5% càd le 10ème classé, il réalise un temps de 36’’. 
Le MX est égal à 10km X 1 heure divisé par le temps du 5% soit : 10 X 3600 (1hr) divisé par 
2160 (36’) 
soit 16,666km/h               
MX = 16,666km/h soit 100pts 
 
Prenons 2 coureur de Châtelineau : le 1er (MA 1) termine 8ème en 35’28’’ ; le 2ème (MA 2) 
termine 100ème en 45’54 » ». 
On calcule la vitesse kilométrique du 1er coureur (MA 1) soit 10 X 3600 divisé par 2128 
(35’28’’) = 16,917km/h 
 
On calcule maintenant les points les points de MA 1 sachant que 16,666km/h vaut 100pts ; on 
utilise une règle de trois : M = MA 1 X 100 divisé par MX donc 
                        M = 16,917 X 100 divisé par 16,666 soit 101,46pts 
 
On calcule la vitesse kilométrique de MA 2 soit 10 X 3600 divisé par 2754 (45’54’’) = 
13,071km/h. 
On calcule maintenant les points de MA 2 sachant que 16,666 = 100pts 
 
M = MA 2 X 100 divisé par MX soit  13,071 X 100 divisé par 16,666  = 78,429pts 
 
Résultat : moyenne de T et de M  soit R = T + M 
                                                                        2 
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05/05/07 – 24
e
 Ronde du Pays Vert  - 11,6km 

                  ATH 
 
 Parcours légèrement vallonné sur chemins  
 campagnards. La chaleur et le vent accompa- 
 gnèrent les concurrents pendant tout le  
 parcours 
 
 
   

 
 Résultats :   classés    356 

                         UAC        5 

 

  1.  Daye Stéphane César 
  4.  Coniglio Lorenzo 
21.  Hanus Michel 

   95.  Ferauche Jean-Marie 
168. Coniglio Concetta 
222.  Gevenois Marie-Rose 

 
 
 
 
    39’18 
    41’21  3e SE 
    44’49 
    51’12 
    56’10  3e A1 
    59’28  2e A3 
 

 

 
 

Résultats :   classés    515 

                         UAC     19 

 

1. Diaz Rodriguezb Alexan 
 16. Filée Eric 

       37. Hanus Michel 
       54. Giuliani Fernando 
      101. Hanotiaux Eric 
1    158. Canivet Roland 
      206. Fresca Luigi 
      278. Vensensius Michel 
      315. Boz Jean Carlo 
      336. Gevenois Marie-Rose 
      337. Ferauche Jean-Marie 
      350. Comandini Luciano 
     364. Vanvelthem Bernard 
     368. Essawti Mohamed 
     403. Dacheville Christian 
     414. Bodart Claude 
     423. Pegoraro Roberto 

  437. Leonard Francis 
  441. Thiriaux José 
  453. Hercot Marie-Astrid 
 
 

 
  Temps réel 
 
 
    52’30 
1h00’21    
1h02’53 
1h05’05 
1h08’15 
1h12’18 
1h15’22 
1h18’35 
1h20’38 
1h22’17 
1h22’18 
1h22’30 
1h23’31 
1h23’40 
1h26’36 
1h27’19 
1h28’39 
1h31’02 
1h31’40 
1h33’12 

 
20/05/07 – 32

e
 Les 10 Miles de Seraing                          

                  SERAING             16,090km 
 
 Départ et arrivée sur la piste d’athlétisme de  
 Seraing. Parcours en une boucle légèrement  
 vallonné empruntant des allées forestières (80%) 
 et des routes asphaltées dans la magnifique forêt 
 de la Vecquée.  
 
 Challenge Delhalle. 
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Résultats :   classés    109 

                         UAC       8 

 

1.  Leduc Sébastien 
 22.  Ferauche Jean-Marie 

       56.  Comandini Luciano 
       61.  Gevenois Marie-Rose 
       69.  Rubino Michel  
       73.  Bodart Claude 
       77.  Leonard Francis 
       99.  Jadot Alain 
     107.  Hercot Marie-Astrid 

       
 

 
 
 
 
     48’22 
     56’50 
 1h03’42 
 1h05’22 
 1h07’50 
 1h09’04 
 1h10’21 
 1h21’04 
 1h24’55 

 
28/05/07 – 14

e
 Courir pour le plaisir – 13km 

                   THIMEON 

 
 Parcours vallonné en 2 boucle sur routes  
 campagnardes et chemins forestiers. 
 
  6,5  km – 90 participants-  
    1. Colon Yohan             24’05 
    2. Masquillier Joël         24’15 
  19. Scornaux Guy            29’41 
  24. Brichart Michel         31’02   
  35. Gobert Benoit           32’12 
  42. Thiriaux José             34’07 
  62. Harpigny Anne-Marie  39’15 
  79. Poty Laurence           46’11 
 
 

 
 
 

 

03/06/07 –  10
e
 La Châtelettaine  -  14,054km 

                   CHATELET 
 
 Superbe parcours varié, en majorité champêtre,. 
 Au départ de l’Hotel de Ville, des chemins cam- 
 pagnards vous conduisent vers le bois de  
 Châtelet, le réserve naturelle Sébastopol , le Plan 
 Rocheux et traversée du vieux Bouffioulx. 
 
 Challenge Delhalle 
 
  363.  Digiugno Roland             1h16’51 
  377.  Gevenois Marie-Rose     1h17’53 
  378.  Ferauche Jean-Marie       1h17’54 
  407.  Leonard Francis              1h20’25 
  447.  Thiriaux José                   1h23’10 

 
 Résultats :   classés    548 

                         UAC      18 

 

1.  Gemeda Aman 
27. Filée Eric  
31. Coniglio Joseph 
46.  Hanus Michel 
50.  Giuliani Fernando 

      83.  Collin Didier 
139. Lecocq Marc 

   165.  Grimont Jean-Michel 
193. Fresca Luigi 
239. Maes Davis 
240. Vensensius Michel 
302. Boz Jean-Carlo 
303. Pegoraro Roberto 
311. Coniglio Concetta 
   
 

 
 

 
 
 
 
    48’17 
    55’22 
    55’32 
    57’32 
    57’58 
1h00’21 
1h03’58 
1h05’28 
1h07’19 
1h09’40 
1h09’42 
1h13’20 
1h03’29 
1h14’00 
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Résultats :     115 équipes 

                           UAC     4 

 
 1. ESM 6 : E. Hardy – 
         D.Renuart – J.Brunebarbe 
 7. UAC 1: L.Coniglio 

         J.Coniglio – M.Hanus 
 20. UAC 4: A.Si Larbi – 
          JM Ferauche – b.Vanvelthem 
 
 40. RTT Chat 7 : L.Comandini 
 49. UAC 3: M.Vensensius 
         JC Boz – R.Pegoraro 
 58. UAC 2: M.De Sloover 
         C.Coniglio – MR.Gevenois 
 65. RTT Chat 4 : G.D’Aquino 
           T.Vescera – MA.Hercot 
 88. RTT Chat 2 : C.Dacheville - 
          M.Essawti 
107. RTT Chat 9 : JL.Molle – 
           M.Rubino 
  

 
  Temps réel 
 
 
     
     36’28 
 
     41’25  
 
     46’42 
 
      50’45 
 
      52’54 
 
      56’02 
 
      59’57 
 
 1h05’49 
 
 1h41’43 
      
 

 
09/06/07 – 1er  Relais de la Fraise–  

                     WEPION         10,5 – 7 – 3,5km            
 
 Relais par équipe de 3 coureurs. 
 Le 1er effectue 3 tours de 3.5km. Le second  
 accompagne le 1er pour le 2e et 3e tour et le 3e  
 n’accomplit que le 3e tour avec ses équipiers. 
 Parcours champêtre très (trop) vallonné avec 
 passage le long d’un champ de fraises et dans  
 les jardins du Château Le Moutier. 
 4 équipes de l’UAC dont une de dames nées  
 respectivement en 1990,1970 et 1950. 
  
 

 
 

 

16/06/07 –  10
e
 Forges de la Forêt d’Anler 

                   Habay la Neuve     -  19km 
 
 Parcours forestier (95%)  avec traversée du 
 Château du Pont d’Oye et autre site d’Habay. 
 
 Challenge Delhalle  

 
   

 
 Résultats :   classés    867 

                         UAC      4 

 

1.  De Keyser Jonathan 
     16.  Coniglio lorenzo 

31.  Coniglio Joseph 
42.  Filée Eric 
49.  Hanus Michel 

233.  Ferauche Jean-Marie 
516.  Comandini Luciano 
585.  Essawti Mohamed 
719.  Thiriaux José 
753. Dacheville Christian 
754. Hercot Marie-Astrid 

 
 
 
 
1h04’27 
1h10’25 
1h14’21 
1h16’29 
1h17’13 
1h30’22 
1h43’14 
1h47’26 
1h57’20 
2h02’40 
2h03’02 
 

 
 

 
Résultats :     classés     304 

                          UAC         1 

 
     1.  Van Wetter R. 
 216.  Bodart Claude 

 
 
 
 
 
       48’53 
   1h18’15 
 

 
23/06/07 - 22

e
 Tour Godefroid de Bouillon 

                  BAISY-THY                     14km 

 

 
 Challenge du Brabant Wallon 
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CLASSEMENT LMC APRES CHATELET 
 
NOM Pt Pc Gc LM

C 
Cat. Seraing Thimeon Chatelet 

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    
COLLIN F. 69,23 1  1 A1    
DIGIUGNO C. 68,07 1  1 V1   68,07 
VESCERA T. 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.         

           

A1 = 35 ans / A2 = 45 ans / A3 = 55 ans / A4 = 65 ans.     
V1 = 40 ans / V2 = 50 ans / V3 = 60 ans / V4 = 70 ans     
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La Nutrition.  

 
La nutrition constitue la base de la performance physique ; elle fournit l’énergie 

nécessaire au travail biologique et aux composés chimiques indispensables à 

l’extraction et à l’utilisation de l’énergie potentielle des aliments. 

 

Introduction. 

 

La nutrition apporte les éléments essentiels et les éléments de synthèse nécessaires 

 -     à la préservation de la masse maigre 

- à la synthèse de nouveaux tissus 

- à l’amélioration du tissu squelettique 

- à la réparation cellulaire 

- à l’optimisation du transport 

- à l’utilisation de l’oxygène 

- au maintien d’une balance hydrominérale optimale 

- à la régulation de tous les processus métaboliques  

 

Une « bonne alimentation » représente plus que la prévention ou la guérison de 

carences nutritionnelles provoquant des maladies. 

Le fait d’être à la limite de la carence nutritionnelle peut avoir des conséquences non 

négligeables sur la structure et les fonctions organiques. 

Par ailleurs, les nutriments alimentaires fournissent l’énergie et assurent la régulation 

des processus physiologiques associés à l’exercice. 

Il est dès lors pas étonnant de constater que toutes sortes de régimes alimentaires 

imaginés ont été utilisés dans le but d’améliorer la performance sportive. 

Des penseurs, des écrivains et des médecins de la Grèce et de l’époque antique 

rapportent les différentes stratégies mises en places par des sportifs pour se préparer 

aux compétitions. 

 

Quand nous pourrons donner à chacun nourriture et exercice en quantité adéquate, ni trop 
ni trop peu, nous aurons alors trouvé le chemin le plus sain vers la santé. 

Hippocrate 
(460-377 avant note ère) 

Hippocrate opta pour une approche rationnelle de la santé et fut le père de la 

médecine.  

Il occupe une place privilégiée dans le domaine de la nutrition appliquée à l’exercice. 

A cette époque, les athlètes consommaient différents types de viande (bœuf, chèvre, 

taureau, gazelle), des fromages frais et du blé, des figues sèches, des « potions «  
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spéciales et des liqueurs. Durant les deux milles ans qui suivirent, rares ont été les 

scientifiques qui nous ont renseignés sur les préférences alimentaires des sportifs de 

haut niveau sauf exceptions les marcheurs. 

 

Les jeux Olympiques de Berlin (1936) ont permis d’obtenir une première estimation 

des aliments consommés par les sportifs de niveau mondial. Que ce soient les 

européens, les américains et même les japonais, le modèle alimentaire était le même, 

des viandes, des œufs, des pâtes, des fruits (souvent des bananes) et des jus de fruits 

ou du lait. 

60 ans plus tard, aux jeux Olympiques de 1996, les sportifs des pays industrialisés 

avaient des régimes alimentaires étudiés, tandis que les sportifs provenant des pays 

peu industrialisés mangeaient librement, des aliments traditionnels avec des aliments 

nouveaux. 

La plupart consommaient des suppléments nutritionnels comprenant des vitamines 

et des minéraux. Mais d’autres ont eu probablement recours à des stimulants, des 

protéines, de la marijuana, des corticostéroïdes et du dopage sanguin. 

Souvent, notre monde a été inondé de théories à la mode, de fausses informations, et 

de véritables duperies sur les liens entre la nutrition et l’exercice physique. 

A titre d’exemple, si on prend les 100 dernières années olympiques, on constate une 

incontestable amélioration sportive, mais personne n’a établi de lien officiel entre 

l’alimentation et les performances. 

En effet, le domaine émergeant de la nutrition et des performances sportives utilise 

en plus de l’alimentation, l’anatomie, la physique et la chimie, l’hygiène ainsi que la 

culture physique.  

Le tout rassemblé apporte une somme importante de connaissances d’où la médecine 

va en dégager des probabilités. 

  

Nous verrons lors des prochaines revues, du point de vue historique : 

 

Des personnages et des événements de l’antiquité au XX° siècle. 

Des expériences réalisées durant cette période qui servent de base à la nutrition  

appliquée à l’exercice. 

 Des événements significatifs depuis les premières civilisations. 

 Treize pionniers de la science. 

 

 
Et si nous sommes ignorants de notre passé, si nous sommes indifférents à notre histoire et à 
celles des gens qui ont tant œuvré pour nous, nous ne sommes pas que stupides, nous sommes 
grossiers.  

David McCollough, Prix Pulitzer    

Comandini Luciano. 
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Le Fartlek.  

 
Un jeu contrôlé de vitesse. C’est la version nature des séances de fractionné. 

Ce type de séance à gagner en rigueur dans sa programmation, et donc en efficacité. 

 

Aujourd’hui, cet entraînement s’appuie sur trois séances de fartlek différentes.  

 

Son origine provient d’un endroit perdu au nord de la Suède à 300 kilomètres du 

cercle polaire. 

Un village, Volodalen où vous avez pour vous entraîner des kilomètres et des 

kilomètres de terrains variés en sous-bois ou en montagnes car le village le plus 

proche est à 40 kms. 

Dans les années 60, Gaston Olander a établi ce type d’entraînement suivant un 

changement de rythme dans les côtes, d’allonger la foulée dans les descentes, de faire 

des petites accélérations de temps en temps, le tous sur un terrain varié. 

En variant les allures sans contrainte chronométrique et en alternant les profils, 

l’entraînement devenait alors un jeu « de vitesse ». Les scandinaves ont intégrés ce 

type d’entraînement dans leurs programmes et ensuite nous ont transmis leurs effets 

positifs. 

De nos jours, de nombreux athlètes le pratiquent et pas nécessairement à la 

campagne ou à la montagne car les citadins l’ont adaptés à leur situation urbaine. 

Le coureur l’a même modernisé.  

Généralement pratiqué dans un environnement naturel, il l’applique à l’entraînement 

sur piste. Que ce soit en milieu naturel ou sur piste, il accélère périodiquement 

jusqu’à un point de repère ou un temps limité et entre il coupe son effort pour 

trottiner, tous ceci plusieurs fois selon la forme du moment, l’envie etc. 

  

Le fartlek actuel est devenu une course contrôlée à base d’interval-training ou de 

fractionné.  

 

Trois types sont proposés : le fractionné court - court sur 20 à 40 secondes, le 

fractionné court ou moyen sur 1 à 2 minutes et le fractionné long sur 3 à 5 minutes. 

 

Le court – court est intéressant car il ne provoque pas de dette d’oxygène trop élevée 

car le muscle en a assez, pour des parcours très courts. La production de l’acide 

lactique est aussi bien contrôlée par l’organisme au cours de l’effort, à condition de 

maîtriser l’intensité de l’effort. 

L’idéal est les 30/30, soit 30 seconds de travail et 30 secondes de récupération. Au 

cours de cette séance, la fréquence cardiaque est assez proche de la fréquence 

cardiaque maximale (FCM), la vitesse de travail est supérieure à la VMA (vitesse 

maximale aérobie). Attention, ce n’est une succession de sprints car la base de travail 

est de 5 à 10 minutes en accélérations. 
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Ce fartlek court s’adresse en priorité à ceux qui souhaite entretenir leur vélocité.  

 

 

Un deuxième type de fartlek est plus long et laisse des déchets lactiques. 

La longueur de l’effort correspond à environ 400 m soit entre 1’15 et 1’50 de course 

vive, l’intensité est proche de la VMA. On totalise 8’ à 12’ de travail en accélérations. 

La récupération correspond au temps de travail. La difficulté consiste à trouver un 

sol stable et ferme où les appuis seront francs et sans danger pour les articulations. 

 

La dernière catégorie de fartlek doit convenir plus au coureur de demi-fond long et 

au coureur de fond. Des parcours de 3’ à 5’ sont alors proposés. L’allure correspond à 

celle que vous pouvez maintenir pendant 10 kilomètres. On développe par ces 

changements la puissance aérobique (PA). Il faut compter 15’ à 20’ de travail réel 

(accélérations) au total. Si vous voulez respecter l’esprit du fartlek, vous récupérez en 

fonction de vos sensations et non pas en fonction d’un temps pré-établi. Néanmoins, 

la récupération peut correspondre au temps de travail. 

 

Pratiqué dans un cadre naturel, le fartlek garde votre motivation intacte sans entamer 

votre potentiel nerveux. Il est particulièrement recommandé aux coureurs 

d’expérience qui possèdent la science du rythme et savent gérer leur effort. Ils 

peuvent utiliser, ce type d’entraînement pour varier de l’interval ou des séances sur 

piste. Le débutant risquerait de s’élancer trop vivement et d’arrêter prématurément.  

 

Le fartlek « actualisé » a gagné en rigueur et en efficacité, mais il a perdu en 

spontanéité. 

  

NB : 

VMA : Vitesse maximale aérobie, c’est la vitesse la plus rapide que vous pouvez 

maintenir pendant 5’ à 7’. Votre fréquence maximale (FCM) est proche de cette VMA. 

 

PA : Puissance aérobique. C’est un travail exprimé en Watt. La fréquence cardiaque 

est supérieure à 90% de la FCM.  

 

Exemple de séances de fartlek : 

 

Pour une préparation marathon :   6 à 12 x 1’30 repos 1’30 ou 3 à 5 x 5’ repos 4’ 

trot. 

 

Pour une préparation semi marathon : 5 à 10 x 1’15 repos 1’15 ou 3 à 4 x 5’ repos 4’ 

trot. 

 

Pour un 10km :     8 à 12 x 30 secondes ou 4 à 6 x 3’ repos 3’. 

Comandini Luciano  
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     Souvenir : L’ANNEE 1995  

 

 

La vie dans le club : Moins 1….Moins 2 ….Moins 3 !!!!  

 

Trois dinosaures quittent le bateau malgré eux. 

 

De un : Aimé Van Laere, Ancien vice-président de l’UAC et ancien président 

de la section travailliste du club, actuellement trésorier a décidé pour des 

raisons de santé de mettre un terme en tant que membres bénévoles au sein du 

club. 

 

Voici les commentaires de Claudio Foschi à son sujet : 

«  Je t’ai connu, Aimé, alors que je finissais mon adolescence. Avec ta haute stature, ta 
fonction de commissaire de police, tu m’impressionnais réellement lorsque tu assistais 
aux entraînements et aux compétitions de Joëlle et de Pierre. Plus, même, tu 
m’intimidais. Pourtant, je l’ai découvert par la suite, il n’y a pas plus chaleureux et 
plus simple que toi. En travaillant au comité, j’ai apprécié ta personnalité honnête et 
franche, soucieuse du bien commun, privilégiant l’amitié et la solidarité. Par ta 
compréhension et ta disponibilité, tu as aidé (et je ne suis pas le seul) à me mettre au 
service des autres. Tu es pour moi un modèle, une référence.  
Tu as suscité mon admiration en poursuivant cette tâche alors que tes enfants ne 
couraient plus. 
Aujourd’hui, tu quittes ces fonctions officielles ; la vie ne fait pas beaucoup de cadeaux. 
L’incompréhension rendait parfois ta tâche plus difficile. Je suis triste de savoir que les 
réunions se feront désormais sans toi ; mais je suis confiant aussi, car je sais qu’il y 
aura toujours quelqu’un de bienveillant en coulisses, prêt à nous aider. On ne se refait 
pas. 
J’écris tout cela aujourd’hui car je voulais absolument avant que tu passes la main, au 
nom de tout ceux qui ont bénéficié de ton travail, souvent sans le savoir, au nom du 
club, te rendre hommage et te dire merci. 
Si le club en est là aujourd’hui, c’est aussi grâce à toi. » 
 
De deux : 2 mois après le départ de son père Aimé, Pierre Van Laere en a fait 

de même. Ayant peu l’occasion de passer au club, il estimait ne plus avoir 

suffisamment de temps pour mener à bien les tâches qui lui étaient confiées, 

particulièrement la revue. 
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Voici un résumé de Claudio Foschi (décidemment une des meilleures plumes 

que le club est connu) concernant le parcours d’un honnête homme à l’UAC. 

 

Quand j’ai appris la démission de Pierre, il était trop tard pour le saluer comme il le 
méritait. 
 Eh puis, Pierre n’est pas Aimé. 

En remontant le temps via la revue, on trouve les premières traces de Pierre en 1980 à 
Obourg où il signe un chrono de 26s8 sur 200m en scolaires. De 1981 à 1983, ses 
résultats restent vierges de résultats, la faute à un genou douloureux. En 1984, on le 
retrouve sur 400m avec un chrono de 55s, les années passent Pierre s’aventure plus 
souvent sur des distances  plus longues en particulier les 15kms de Walferdange ou de 
Lorentzeiler. 
 Blessé, occupé professionnellement, absorbé par les tâches administratives, il arrête 
l’athlétisme.  
A pas encore 20 ans (1981) Pierre occupe le secrétariat plein d’inconscience, il va 
construire de toutes pièces cette besogne administrative bien nécessaire au bon 
fonctionnement d’un club. 
Il ne sera jamais un bon « technicien » de l’athlétisme au sens du véritable passionné 
des chiffres mais c’est un administratif créatif, un peu distrait mais excellent 
organisateur et surtout il a su créer un climat favorable au sein et à l’extérieur du 
club.  
15 années de présence au club, au service de tous. Merci Pierre. 
 

Et de trois…Après 12 années de présence au comité, je me suis décidé à le quitter. Je 
ne pouvais plus cumuler mes fonctions de comitard et mes fonctions d’entraîneur.  
Poussé par des raisons professionnelles et privées qui ont les mêmes conséquences ; 
une diminution de ma disponibilité. Je me suis engagé à entraîner 2 fois par semaine et 
à poursuivre la revue jusque fin de cette année. 
 
Je ne suis pas heureux, car je suis attaché au club… 

Claudio Foschi 

 

…Des nouvelles têtes font leur apparition au comité. 

 

Nous accueillons un nouveau trésorier : Franco Modica.  

Et un nouveau secrétaire et secrétaire adjoint : William Torfs et Daniel Cloet.  
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Les bases de l’athlétisme :  
 
Le cross : Au cours cette saison, et particulièrement du coté francophone, les 

épreuves de cross ont décliné. Ce constat est navrant car cette spécificité hivernale 

n’attire plus les athlètes.  

Plus de budget, plus de sponsoring privé, plus de médias etc. un échec qui renforce 

l’image négative du cross. 

Pourtant, le cross est une excellente préparation hivernale pour le coureur de demi-

fond, de fond et aussi pour le joggeur. Elle permet de travailler la puissance 

musculaire, de solliciter différemment les muscles et les articulations, donc de sortir 

renforcés de cette période. 

 

Cette année un nom sur toutes les lèvres : Laurent Renard, son schéma type, départ 

lent, remontée progressive, final fulgurant. 

3 dames se font remarquées au cross de La Louvière, l’incontournable Rosalie Toril 

(2ème) , la surprenante Graziella D’Aquino (3ème) et la souriante Concetta Coniglio 

(6ème) qui leur permettra une victoire inter équipe.  

A Baudour, victoire de Julie Meulemans et de Perrine Mayence.  

L’exploit vient encore des dames avec Rosalie (1ère) Graziella (3ème) et Concetta (4ème). 

Au cross de Châtelet, signalons les victoires chez les filles de Julie Meulemans, de 

Rosalie Toril. Chez les garçons, Grégory Della Rocca. 

 

La piste : Nombreuses participations aux épreuves Indoor.  

6 castellinoises font découvrir le club dans ce style d’épreuves : Candice Degrève, 

Perrine Mayence, Julie Meulemans, Joëlle Maufort, Aurélie Valmorbida et Agathe 

Mayanga.  

Elles raflent de nombreuses victoires dans des disciplines différentes.  

 

La route :  

Le LMC 95 fait découvrir des courses comme Thy le Château, Maroilles, Libramont, 

Peruwelz.  

Podium LMC 1995 : Vainqueur, Coniglio Lorenzo 710.37, 2ème  Fernando Giuliani ; 

699.33  et 3ème Michel Igo ; 697.58. 

 

Souvenir de rubriques : Marathon d’Anvers 09/04/95. 

 

 1 : Préparation :  
Première pour l’UAC : une dizaine d’athlètes ont choisi ce marathon comme objectif 
printanier.  
La fin des cross fut adaptée, voire délaissée de manière à affronter les 10 semaines de 
préparation. 
Une météo stable et particulièrement douce conjuguée à une période de tentations de courses 
« kermesses » sont inexistantes avaient amené nos candidats dans une condition optimale à 
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mi-parcours. Des changements brutaux de température et des giboulées ont un peu fragilisés 
les organismes…. 
Le club se mua en antichambre hospitalière : Michel Hanus cède à 15 jours du terme victime 
d’une infection grave. JL Meys  fait l’impasse d’une semaine d’entraînement. JF Ruidant 
termina sa dernière huitaine aux anti inflammatoires. J. Wistowsky (sinusite), L.Comandini 
(Pointe de Bronchite) et Momo Essawti (inflammation au pied) mais ils seront aux départs. 
 
 2 : Déplacement : 
Départ du Taillis-Prè à 8h15 (Départ de la compétition à Anvers à 13h00) 
Conduite calme, banlieue anversoise atteinte à 10h. Constant Pau guide patriarcal, choisit la 
direction « centrum », chercha et découvrit le manque de culture sportive des autochones. 
« Marathon alstubliif, après une dizaine d’interpellations, le convoi trouva à se garer à 1  km 
du départ (11h15’).¼ d’heures avant le départ, le temps est superbe, tout s’annonçait bien. 
 
 3 : La course : 
 
1400 personnes au départ, alors qu’un quatuor s’isole à la conquête de la victoire et que chez 
les dames une certaine Marleen Reenders pose progressivement les jalons d’une victoire. A 
l’UAC, un certain Josué Henry en confiance absolue, est parti sur des bases records avec 
l’ambition de descendre sous les 3 heures. 
Notre Ukrainien « national » Joseph Wistowsky suit à 1 minute. Plus en souplesse, les JL 
Meys, JF Ruidant, C Pau et A. Vandenbroek courent de concert, plus loin le dernier trio V. 
Vanvelthem, L. Comandini et Momo Essawti paraissent manquer de confiance. A la mi-
course Josué a toujours un bon rythme et surtout des réserves,  Joseph suit à 5’ , la quatuor 
suit imperturbable, Luciano pense plus à assister Momo qui souffre le martyr et Bernard suit 
à 100m. 
Au 30km, Momo épuisé de douleurs à son pied doit abandonné, entraînant dans le camion 
balai Luciano manifestement absent de la course. 
Plus loin, JF Ruidant est victime de crampes violentes mais à force de volonté franchira la 
ligne d’arrivée. JL Meys connaît à son tour des problèmes au 35ème km, il dose sa foulée et 
termine son marathon en parfaite endurance. Constant Pau se sent de mieux en mieux au fil 
des kilomètres. Il dépasse Joseph Wistowsky au 40ème km et Josué termine comme une bombe 
en 2h58’28. 
 
 4 : Appréciation et organisation : 
 
Météo remarquable, Parcours généralement plat en milieu urbain mais sans circulation. 
L’intendance sportive comporte des faiblesses telle que la parcimonie des ravitaillements 
d’arrivée ou encore l’organisation des abandons.  
Demandez à Luciano et Momo immobilisés sans survêtement ni couverture pendant plus de 2 
heures dans un minibus qui ne prétendait regagner l’arrivée qu’après le dernier. 
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Résultats : Josué : 2h58’28, Constant 3h09’27, Joseph 3h12’02, Albert 3h16’32, Jean Luc 
3h21’09, Jean François 3h21’59 et Bernard 3h36’18. 
 
 5 : Conclusion : L’ambiance de fête dans un restaurant argentin de la ville a fait 
l’unanimité, le marathon concernant son parcours et son organisation donna une 
conversation brève voire indifférente probablement déçu du circuit mais aussi des résultats à 
part Josué.   
       
 

Luciano Comandini. 
 
Le fait du jour : Récompenses 
 
 Le comité provincial du Hainaut a récompensé les athlètes castellinois suivants :  
- Gregory Della Rocca : meilleur performer scolaire sur 2000m steeple en  6’09. 
- Benjamin Albertani :  meilleur performer scolaire en javelot avec 48m52 

- Amina Lutumba : meilleur performer cadette sur 200m indoor en 27s78 
- Rosalie Toril : Pour avoir remporté le challenge régularité du Hainaut en cross.                                        
- Nos seniors Dames: pour avoir remporté ce m^me challenge en intercercles                                     

Rosalie Toril , Graziella D’Aquino et Concetta Coniglio. 
 

 
 

Tout bon pour le coureur.   

Le célèri-branche : peu calorique mais avec du potassium, de la vitamine C et du fer. 

Ce légume coussin éloigné du céleri rave est riche en fibres et en minéraux. Son 

principal atout réside en sa teneur élevée en potassium 

 

A consommer en salade avec des feuilles de laitue et du riz blanc ou complet mais 

aussi avec des endives et des betteraves.  

 
Dans les prochaines revues : 

- Nous analyserons un peu plus en détail les blessures :   

   L’entorse, la bursite,  etc.… 

 - Les étirements, la souplesse et le stretching. 

 - Les tests de terrain. 

- La nutrition (Suite) 

-  

Prochainement souvenir : Années 1996  
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Retour des filles en Intercercles  

 
 
 

 
 


