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De plus en plus de guerriers

Succes grandissant pour le trail des vallées du chevalier de Marche-les-Dames

326 amoureux de la nature

ont pris le départ de la
cinquieme édition du trail des
vallées du chevalier. 69 traileurs
aguerris et expérimentés se sont
élancés pour parcourir une
distance de 61 km. 257 autres,
privilégiant les trails moyennes
distances, ont parcouru 25 km a
travers bois et campagnes de
Marche-les-Dames et des
environs. Un beau succés pour le
Running Club de Namur, club
organisateur de I'événement.

La Namuroise Nadége Godart
avait déja participé trois fois a
cette épreuve, ainsi qu’a d’autres
trails dans la région namuroise
mais aussi au cross du Mont-
Blanc, a Chamonix. Elle appré-
cie particulierement le trail des
vallées du chevalier pour ses pas-
sages techniques et souhaitait
donc y revenir. « Aprés une di-
zaine de kilométres, nous devions
nous aider de cordes pour passer
un couloir assez difficile, avec un
sentier trés escarpé d'un coté, et le

Retrouvez toutes les
photos du trail des
vallées du chevalier de
Marche-les-Dames de ce
dimanche sur notre site
internet

Surfez sur notre site internet pour
retrouver toutes les photos de
[épreuve
notre site internet
www.sudinfo.be

flanc de falaise de l'autre. Les or-
ganisateurs avaient installé des
cordes et des cdbles pour que
nous puissions nous tenir. I était
nécessaire de porter des petits
gants pour éviter les ffottements.
Jai apprécié ces difticultés car ce-
la donnait un certain cachet a ce
parcours atypique. Le cadre nous
entourant était superbe, ver-
doyant avec des sentiers enfouis
dans les foréts entourant Marche-
les-Dames», explique Nadége.

AVEC LA MONTEE DU

TERRIBLE GOLGOTHA
POUR CLOTURER
L'EPREUVE

La gestion d'une telle épreuve
est totalement différente d’une
course rapide. Grace a son expé-
rience des trails, Nadege a adop-
té sa propre gestion de course.
«fe suis partie lentement, de facon
a conserver des forces et une cer-
taine énergie tout au long du par-
cours, car les difficultés étaient
bien présentes et le dénivelé était
Important. Jai préféré courir
seule et ne pas me calquer sur le
rythme dautres coureurs, car il
était pour moi difficile de trouver
quelqu'un ayant le méme rythme
dans les cotes et les descentes. Jai
essayé dallonger dans les des-
centes en essayant de ne pas me
laisser emporter par le rythme
des autres coureurs », explique
Nadege.

Les obstacles étaient bien pré-
sents jusqu'au bout de ce par-

ERIC BROSSARD, VAINQUEUR DU TRAIL LONG

Le mental

et la positive attitude

Eric Brossard a quant a lui pris
le départ des 61 kilometres,
apres avoir hésité le mercredi
précédant l'épreuve. «jJe souf
frais d’une pubalgie depuis les
100 kilometres du trail Céleste et
mon mental en avait pris un
coup. Rater le trail des vallées du
chevalier était pour moi inconce-
vable et jai donc pris le départ, a
la sensation. Je souhaitais arriver
premier 3 la partie technique que
Jaffectionne particuliérement et
jai donc donné un peu de
rythme les premiers kilomeétres
pendant lesquels je me suis vrai-
ment amusé. Ne sachant pas
lavance que j avais sur mes pour-
suivants, jai pu d nouveau haus-
ser un peu la cadence, jusqu au
second ravitaillement. Malheu-
reusement, vers le 40e kilomeétre,
la douleur a refait son appari-
tion, je me suis forcé a jouer sur
le mental et a penser positit, afin
de mettre cette douleur dans un
coin de ma téte et de I'oublier.
Jai donc dii lever le pied et heu-
reusement, ¢a a tenu jusquau
bout», confie Eric. Ce Namurois
est un passionné de trail toute
distance et son objectif premier

Eric Brossard.
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est de prendre du plaisir pen-
dant les épreuves. « Dimanche,
Jjai géré ma course simplement,
comme je le fais d’habitude, sans
aucune pression et sans penser
aux kilometres et au chrono. Jar-
r1ve 4 partir sur un 10 km dans le
méme état d'esprit que si je par-
tais sur une distance beaticoup
plus longue. Je m'entraine régu-
liérement, cing a six fois par se-
maine avec parfois deux sorties
sur la méme journée. Je ne dé-
passe jamais des entrainements
Individuels de trois heures, étant
donné que je cumule assez de
bornes avec les trails», conclut
Eric. m
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Leliévre a Yvoir

Le club d'Yvoir était a la recherche d'un nouvel
entraineur vu la démission récente de Jean-
Pierre Flamand. Les dirigeants se sont tournés
vers Victory Leligvre pour le poste de T1. Clest
donc un nouveau défi pour celui qui vient de
cloturer I'existence du club de Gelbressée avec
son équipe en P2A. Yvoir évoluera la saison pro-
chaine en P3C pour rappel.

Warnier rebondit

Le joueur-entraineur Olivier Warnier, licencié il y
a quelques semaines de Boninne en P4A, re-
trouvera son ancienne équipe la saison pro-
chaine. En effet, il occupera les mémes fonc-
tions a Naméche.

Catoul s'en va

L'Es Ardennaise est a la recherche d’un nouveau
coach suite a la démission de Billy Catoul.
L'équipe qui évoluait en P3C ne s'est pas mainte-
nue cette saison et jouera en P4F dans quelques
semaines.

Randolet a Bohan

Olivier Randolet (ex-Rochefort et Assesse) était

pressenti a Sorée pour son retour a la compéti-
tion mais le latéral droit a pour finir opté pour
I'ambitieuse équipe de Bohan en P4F. Les Ar-
dennais ont construit une solide équipe pour
jouer le titre en 2013-2014.

Faulx fait du solide

L'équipe de Faulx-les-Tombes est en pleine re-
construction avec I'arrivée du coach Alain Bau-
delet (ex-Profondeville B). Au rayon des trans-
ferts, on enregistre les venues de Denis Dumon-
ceau (Eghezée B), David Desmedt, Geoffrey Re-
nard, Simon Halleux et Jean-Francois Lorent
(Profondeville B) mais aussi Christophe Jacques
(Condruzien). De quoi essayer de vivre une belle
saison en P3A.

JEU DE BALLE

Lemoine recherche

Olivier Lemoine qui évolue cette saison a Ge-
nappe en Nationale 3 est a la recherche d'un
club de N3 ou N2 pour la saison prochaine. Il
joue au poste de foncier et vit dans la région de
Philippeville.

cours, avec la remontée du Gol-
gotha en finalité. « Ce trail était
pour moi accessible a tout cou-
reur sachant doser l'effort et sa-

Nadege Godart (en bas a gauche) est une
habituée de I'épreuve de Marche-les-Dames.
Elle s'est mesurée au parcours des 25 km. Plus
de 300 joggeurs étaient présents pour le trail
des vallées du chevalier organisé par le Run-
ning Club Namur. Plus de photos sur notre site
internet. m V.L

de dérouler la foulée et faire redes-
cendre l'acide lactique. Pour moij,
connaissant les lieux, il fiit impos-
sible de courir dans le Golgotha »,

chant adopter le rythme de trail,
savoir, marcher dans les cotes pen-
tues pour s'‘économiser et savoir
relancer une fois au-dessus, afin

conclut Nadege qui termine
215e avec un chrono de 4h13 sur
le tracé de 25km. m
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