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PRESENTATION GENERALE DU CLUB 2014

Nivelles Athlétic Club (NAC)
Stade du Parc de la Dodaine
Avenue Jules Mathieu 1

B-1400 Nivelles

Tél 067 2171 34
Compte 103-0233852-53
(IBAN BE53103023385253 - BIC NICABEBB)
Tél club house CABW 067 22 08 22

1. Le club

Le NAC (Nivelles Athlétic Club) est la filiale jogging dDABW, le Cercle Athlétique du Brabant Wallon. I
réunit les jeunes (a partir de 18 ans) et les meimses qui souhaitent s’épanouir en courant oplsiment
garder une bonne forme physique. Le NAC compts gl 167 affiliés (exactement 168 - saison 2013),
parmi lesquels une cinquantaine de dames, donbamee cinquantaine de tres jolies, voila pourquaisne

les laissons jamais en quarantaine !

Le 15a00t 2012, notre moyenne d’age était de 43&nwis et 15 jours. Depuis, elle augmente daur |
toutes les 24 heures mais elle diminuera si des jplines nous rejoignent. Mais remarquons sucoeitla
moyenne d’age a diminué de 2 ans et 3 mois depiits2®11.

La diversité est une des richesses du NAC commwetldre ce petit tableau :

la population le 15 ao(t 2012
catégories DAMES catégories HOMMES

. 14 de 18 a 29 ans seniors 1

dames de 18239 ans 20 22 de 30 a 39 ans seniors 2
L . 35 de 40 a 49 ans vétérans 1
ainees 1 de 402 49 ans 23 27 de 50 a 59 ans vétérans 2
ainées 2 50 ans et + 11 8 60 ans et + vétérans 3
date de naissance & communiquer 4 3 date de naissance & communiquer

Total dames 58 | 109 Total hommes

Nos principes sont qu'’il N’y a aucune contrainteippersonne : on est la pour s'lamuser avant tag.rhots
d’'ordre sont « sport, copains, bonne humeur et>éteNous demandons simplement a nos membres, par
respect pour nos sponsors, de porter notre mailivtcouleurs de la ville de Nivelles: le bleu, larz et le
rouge ; la France s'en est largement inspirée. trbés quarts d’entre nous participent a des coitipés et
chaque année nous organisons un petit challengeentui permet d’introduire une certaine émulagoar

ceux qui le souhaitent.



2. Modalités d’inscription

La saison court (comme nous, hé hé !) du ler nowesub 31 octobre (de I'année suivante).

Premiére inscription

Les nouveaux membres sont invités a remplir lds ttémarches suivantes :

1. Communiquez vos coordonnées : Nom, prénom, ad@ssplete, adresse mail, téléphone, GSM,
date de naissance. Ceci se fait en remplissadrta d’affiliation qui est disponible au secrétariat
(voir au point 6 ci-dessous).
CARTE D’AFFILIATION «DAMES» CARTE D’AFFILIATION «DAMES» CARTE D’AFFILIATION «HOMMES» CARTE D'AFFILIATION « HOMMES»
| (en caractéres d'imprimerie) | | (en caractéres d'imprimerie) | T s e e

NOM; O |NOM: ‘ [NOM: o

Affil: Matr: Dés: Frénoms - : énom:
| 2 i = | NGO 107 s 80, ez Nationalites e [Aﬁ": Matr: Des: | zr:r:_mb e
Prénom: Adresse: Prénom: Adresse: ]

Pegle:ie = ationialticy CP: Localité: Né le: a: Nationalité: R T

Adresse: Tol i, GSM: Adresse: Té| : . GSM:

O Localite: E-mail: ... : s P et l0odte: e o el S

;\I ATTENTION
1 Date affiliation LBFA: ... Mat ... l Par oo et [ e I ‘
I Cercle: k l = I Cercl l

ercle:
Ice'de: I |Cercle: B A |
Signatures 3 - Signatures

Membre: Secretalle duicerdie: e Membre: E Secrétaire du cercle Meosele Secratale.

Date: Nous avans I'a\’/a‘ntlage’d’e Vols inioymgr que l'affwliapon Date: ] Nous avons I'avantage de vous informer que I'affiliation
Porles ko e 18 ars, Gt G paent 00 G eprésetant gl . au membralpreeito) 8 et enredlete A R LB A R 8 e ey e et toamtiogs T 11 i membre précts a8 enroglstrée A lal LB FAT Alla
ponvist preroni CatsiEenseiedasatsy Nom et prénom ; date reprise ci-dessus.

Lieu et date de n:

Signature

Lieu et date de naissance
Signature:
IMPORTANT- données personnelles:

Ligue Belge Francophone:

2.

Il vous est également demandé de remettreeartificat médical d’aptitude a la pratique sportive
datant de moins de deux mois.La plupart des Nagiésa utiliser le formulaire orange/brun qui
permet d’obtenir une licence ‘Hors stade’. Ce folaire est disponible au secrétariat et peut
également étre téléchargé sur le site NAC sousulmique ‘Infos NAC'.Notez quele CABW
demandera a ceux qui participent régulierementsacdenpétitions officielles sur piste de remplir le
formulaire blanc. Ceux qui sont concernés recdvi@rormulaire blanc via le CABW. (Voir ci-
dessous les explications relatives a I'assurance.)

Le certificat pour la nouvelle saison débutantefvembre ne peut donc avoir été établi avant'le 1
septembre.A la différence de la carte d’affiliatiqni ne doit étre remplie gqu’'une seule fois, un
certificat médical doit étre rentré chaque année certificat ne peut pas nous étre adressé pdr. mai
déposez l'original du document au secrétariat. étap toutes les rubriques du certificat afin que
nous puissions valider annuellement vos coordonnées

Sur le formulaire, a la mentiodpte a la pratique sportiveil est prudent de faire ajouter la mention
‘en compétition En effet, lors de certaines compétitions, eanEe notamment, des organisateurs
scrupuleux exigent un certificat sur lequel il iestiqué explicitementést apte a la pratique sportive
en compétition Certains Naqués demandent a leur médecin, datfrmulaire, un certificat
manuscrit sur lequel figure cette phrase magicgweant de remettre le formulaire ‘certificat médical
au secrétariat, songez aussi a en faire une phméeba la conserver.
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3. Enfin, vous devez acquitter tatisation annuellequi s’éléve a 75 euros (peut-on dire "s'éleverirpo
une cotisation aussi basse vu tous les avantageltequous ouvre?), a payer par virement au compte
du NAC 103-0233852-53 (IBAN BE53103023385253 i{CBNICABEBB). Mentionnez dans la
communication ‘cotisation NAC + votre nom et voprénom’.

Notes :

» En cas de premiere inscription au NAC, il y a gitétdu ler ao(t au 30 octobre ; ainsi, la cotisapermet de s’affilier
jusqu'a 15 mois au lieu de 12. Toutefois, pentiapiériode de gratuité, le nouvel affilié ne béciéfipas de I'avantage
accordé sur le déplacement annuel et ne particip@motre challenge interne.

e Beaucoup de mutuelles remboursent a leurs membrespartie de la cotisation a un club sportif. Régsez-vous
aupres de votre mutuelle etdemandez y le formutiintervention qui sera a faire signer et cachptarle NAC pendant
les heures d’ouverture du secrétariat (voir autpici-dessous).

Des que la cotisation a été payée, que les cooédgsncompletes ont été communiquées et que leicartif
médical est rentré, vous bénéficiez de tous lestagas réservés aux membres. Mais attentioneddas
conditions mentionnées doivent étre remplies !

Renouvellement annuel de I'inscription

Les membres sont invités d’'une part a payerotisation annuelle(75 €) avant le °L novembre et d’autre
part & remettre avant cette méme dateenificat médical établi au plus tot le®l septembre. La remise
annuelle de ce certificat dans les délais au se@ét(pas via mail) est impérative pour bénéfiaier
'assurance et de la qualité de membre ainsi que participer au challenge NAC. Voir ci-dessus les
modalités relatives a la cotisation et au certific@omplétez toutes les rubriques du certificat glie nous
puissions valider annuellement vos coordonnées.

Le bonheur de compter parmi les Naqués ©
Quels sont les avantages réserveés aux membregrégunt inscrits et a quoi donnent droit les 79&@

1. al'accés aux installations (piste, vestiairescties, club house) du stade de la Dodaine ;

2. a la participation au challenge interne avec poxrptous les classeés : les résultats des courses du
challenge auxquelles vous participez sont enrégdth I'exception des courses effectuées pendant la
période de gratuité dont question ci-dessus) girixnest remis en fin de saison a tous les classes,
du souper de cléture ;

3. a un programme d’entrainement personnalisé étabhgtre entraineur, Monsieur Pierre Aupaix ;

4. de plus, grace a un soutien financier du CABW, ohagénéficie de I'affiliation a la LBFA (Ligue
Belge Francophone d’Athlétisme), avec son assuradegrement dit, si vous encourez une blessure,



'assurance de la ligue vous remboursera tousrés médicaux dépassant le remboursement de la
mutuelle hormis une minuscule franchise. Et voosrgez si le coeur vous en dit participer a des
compétitions pistes et cross organisées par la LBHA licence "hors stade" (certificat médical
brun/orange) couvre l'athlete a I'entrainement (mém dehors du stade ou heures d'entrainement), en
jogging, en cross et 2 épreuves sur piste (tidpeteiccompagnent le dossard LBFA annuel) au-dessus
de 800m.La licence compléte (certificat médicalnb)aest nécessaire pour ceux qui participent
régulierement & des compétitions sur piste ou miexdlubs. Merci au CABW pour son aide !

5. pour les nouveaux : possibilité d’acheter le mailifficiel du NAC au prix sacrifié de 12 euros.

6. enfin, ceux qui sont fidéles a nos couleurs toubag de la saison bénéficient :

a. de conditions privilégiées lors du voyage orgampiaéle club en fin de saison ; chague année
nous participons a une course particuliere (pamgke en France ou aux Pays-Bas); le
déplacement en car, l'inscription a la course &t partie substantielle du repas festif qui suit
la course sont offerts par le club ;

b. a divers avantages offerts lors de I'une ou I'agtrarse (par exemple : sandwichs et boissons
offerts apres le 5000m sur piste NAC et aprés lgreda-montre spaghetti, ravitaillement
liquéfié aprés les 20 km de Bruxelles, etc).

Notez bien :
» L'inscription ou la réinscription d'un membre estirmise a I'approbation du comité NAC. Une fautavgr
pourra entrainer I'exclusion du club sur décisiorcdmité NAC.
* Tous les cas non prévus seront tranchés par le&dAC.

3. Responsabilité des athlétes

Les Naqués courent toujours sous leur entiere nssiipdité. Le NAC ne peut étre tenu responsalde de
blessures ou accident dont un de ses membres\d@etiaite que ce soit pendant les entrainementsesur
stade et hors stade, les compétitions sur le gtidlders stade ou les déplacements ni des torta tlaqué
occasionnerait a un tiers ou a des biens pendaraatités.

4. Horaires d’entrainement

Aucun entrainement n’est bien entendu obligatoirais de nombreux coureurs se retrouvent, de maniere
trés souple, selon les horaires suivants :

le lundi a 18h, sortie d’un groupe (allure moyenne)
le mercredi sur la piste depuis 16h30 et jusquedin ceux qui arrivent tard
le samedi a 10h, sortie en 3 groupes (lent — mey@pide)



Notre entraineur Pierre Aupaix est a la disposities affilies NAC de 18h a 20h le mercredi (premswez-
vous si possible ). 1l peut vous proposer un progne d'entrainement personnalisé et effectueanhedix
test si éclairant au sujet de vos possibilités.tekigque Pierre ne peut s'occuper que des membriAGu
régulierement inscrits (voir au point 2) et dontamament en ordre de certificat médical et de ctisaceci
pour une question d'assurance-responsabilité.

Accessibilité du stade et de la piste

En pratique, en dehors des vacances scolairestddes est le plus souvent ouvert en semaine des 8h.
Les heures officielles d’ouverture des installagisont toutefois les suivantes :

- du lundi au vendredi de 17h30a 20 h

- mercredi de 15h30 a 20h

- samedi de 10h a 12h

- et parfois le dimanche de 10h a 12h quand queiquuvre le secrétariat.
Tout autre entrainement ne sait se faire que sntmaineur qui posseéde la clé se trouve sur lestad

Il faut cependant noter que la piste est parfoiséé par les écoles. Il faut alors s’arrangescale
professeur et lui demander s’il est d’accord deeflibérer le premier couloir. Sachez égalemeetlgs
enfants de I'école d’athlétisme du CABW s’entraingur la piste le mercredi de 15h30 & 17h et |leeshhuate
10h a4 11h30. Ces moments ne sont donc pas lefaplusbles (risques de collisions...). Etla pede
evidemment inaccessible les jours de compétitoyez les infos a sujet sur notre site internet
www.nacnivelles.conou sur celui du CABWvww.cabw.be

5. Informations

Les informations concernant le NAC sont disponilsigsnotre site interne@gww.nacnivelles.conet sont
affichées au tableau situé au stade du Parc dedaibBe pres du club-house du CABW ou I'on peut
d'ailleurs se rafraichir aprés chaque entraineniboiit ce qui concerne le Challenge route NAC @ggint,
modalités pratiques, calendrier des compétitiortdastsements) s'y trouve également indiqué.Nousyems
par internet quelques flash-infos a tous ceux qespdent une adresse e-mail.

Un souper réunit en fin d'année athlétique les mesu NAC et leurs amis. Il est organisé un sasd

a la mi-novembre. La date est mentionnée au basléadrier du Challenge route et sur le site NA©rs

de ce souper, les prix du Challenge route NAC sentis. Invitation cordiale a tous les nouveaux et
sympathisants.

6. Secrétariat (horaire)

Afin de permettre aux membres du comité NAC detsd@ner normalement le mercredi et le samedi, nous
sommes a votre disposition au secrétariat selamdire suivant (sauf en cas de compétition le migong :

le mercredi de 18h45 a 20h15 : Serge
le samedi (hors compétition) de 12h a 13h : Emily

Vous pouvez également déposer votre courrier etdeasments (certificat médical, carte d’affiliatjon.)
dans la boite aux lettres NAC, a l'intérieur du Ii€louse, a droite en montant le petit escaliemggme aux
bureaux. Nous vous demandons de bien vouloir céspeet horaire. Grand merci a tous !



7. Adresses utiles

Nivelles Athlétic Club (NAC)
Stade du Parc de la Dodaine
Avenue Jules Mathieu 1
B-1400 Nivelles

Tel 067 21 71 34
Compte 103-0233852-53

(IBAN BE53103023385253 - BIC NICABEBB)
Télclub house CABW 067 22 08 22

Coordinateur

Serge Jacgmin

Boulevard de la Résistance 128
1400 Nivelles

Tél 067217134
serge.jacgmin@skynet.be

Secrétaire

Emily Devick

Parvis Notre-Dame 1 Bte 4
1400 Nivelles

Tél 067 21 15 32
devicke@yahoo.fr

Trésorier, contacts avec le CABW

Rodolphe Bodart

Avenue du Centenaire 57 Bte 33
1400 Nivelles
lebicorne@yahoo.fr

Tél 067 85 44 99

GSM 0476 20 74 53

Membre du CA du CABW

Public Relations

Katana Lecharlier

Chaussée de Namur 32 bte 7
1400 Nivelles
katanalecharlier@gmail.com




Challenge route NAC 2014

Reglement

Voici en quelques mots la présentation de notrdlerige interne. Nous sélectionnons au cours @aikon

une quarantaine de courses sur routes et chermimgy@les ou (et) renommées, pas trop lointaipas,trop
longues, pas trop difficiles, pas trop de vent, fpag de cotes, pas trop de pluie, bref on vousichoute...

A vous de participer @u moins six de ces courses et vous étes classé! Ce n'est quand méme pas
demander le Pérou! Po pom po pom, podium, bralaregomiss, etc... Pour ceux qui font plus de six
courses, seuls les six meilleurs résultats soehuost et un bonus est octroyé... Il est égalementipaten
participer a n'importe quel marathon qui rempldoesdes courses de la sélection ou s'y ajoute.

Vous trouverez des tas dinfos sur les courses goas proposons, sur notre site internet
www.nacnivelles.cona la rubrique "Challenge route”.

En fin de saison, en général a la mi-novembre,auper gigantesque réunit tous les sympathisantest C
alors que tous les classés recgoivent un prix !

Pour augmenter la convivialité, nous participorangsobligation bien sdr) a quelques épreuves agtres
des joggings, cela pouvant susciter de nouvelleatians : un cross (le cross du CABW organisé parcM
en octobre), un trail « courte distance » (le 25 &mBraine-le-Comte en février), une course surepfst
5000m Nac en mai) et une course sprint (notre edatmontre de 1km780 en juin).

Article ler

1.1 Nous sommes la pour nous amuser avant tout !

1.2 Les mots d’ordre sont « sport, copains, bonne humieiéte ».

1.3 L’esprit de compétition est crée d’abord pour sgad&er soi-méme.

1.4 Il est conseill&’offrir un verre au bar au comitéapres la course ; cela ne peut qu’étre bénéfique p
votre classement.

Article 2

Trois catégorie®AMESet cing catégories HOMMES sont recompensées. IBsutames : seniores (18-39
ans), ainées 1 (40-49), ainées 2 (50 et plus).r Bethommes : seniors 1 (18-29 ans), seniors 23930
vétérans 1 (40-49), vétérans 2 (50-59), vétérgps-30). La date de référence pour le passagatdgarie
est celle de I'année civile.

Article 3

Pres de quarante courses sont proposées au Cleattaitg NAC. Ces courses figurent au calendribli@u
sous la rubrique Challenge route sur le site imtamvw.nacnivelles.conet affiché sur le panneau au stade.
Le calendrier est généralement publié en 2 vaguesessives : la premiere pour la période novemtzes-m
et la seconde (au printemps) pour la période metishboe dés que le calendrier des courses d&€ fpartie

de I'année est connu. Ce calendrier est toujaisseptible de modifications.

S’y ajoute n'importe quel marathon (maximum 2 @asan). Sont repris en fin de saison les six @@l
résultats de chaque athléte. Un bonus est ocirgdtir de la 7" participation (voir ci-aprées).

Pour les nouveaux membres, les résultats entreigrende compte pour le challenge des que leuradibn
est enregistrée (coordonnées complétes), qu’ils serordre de cotisation, que leur certificat madeest



rentré et qu’ils disposent du maillot NAC qu’ilsrperont & chaque course. Les participations auxses
antérieures ne sont pas prises en considération.

A partir de la fin ao(t, les membres sont invitéseaouveler leur inscription en rentrant leur ¢t
médical annuel et en payant la cotisation al@df novembre, date du début de la nouvelle saison.

Pour les retardataires, les résultats des course® rsont_pasenregistrés au challenge mais sont tenus_en suspgusqu’a ce
gu’ils régularisent leur situation a condition toutefois qu'ils le fassent avant le 30 novembre. Aueth de cette date les
résultats en suspens sont effacés et aucune régigation n’est faite a posteriori. Le listing desniscrits NAC est ensuite mis-
a-jour au début de chaque mois (et plus souvent Bbus en avons l'occasion). Le classement du chale est régulierement
complété des que les résultats des courses sontrams Seuls les résultats des Naqués en ordre figmt sur le dernier
listing des inscrits NAC sont pris en considération

Le NAC intervient dans les frais de déplacements pertaines courses lointaines mentionnées par ane
calendrier & condition que le conducteur se présantheure indiquée au départ groupé au stade. Le
covoiturage est organisé a ce moment afin de iépestparticipants de maniére optimale entre l#érénts
véhicules tant pour le trajet aller que pour lgetreetour.

Article 4

Attribution des points suivant la formule suivante
place x 100 / nombre d’arrivées
C’est bien sar celui qui a le moins de points qagre.

Exemple : un jogging réunit 232 partants ; celditgemine 13™ recoit 12 x 100 / 232 = 5,172 points ;
le 184eme a 79,310 points.

Seules exceptions a cette maniére de calculeolessp

1. Les épreuves ou deux distande9 km ou plussont proposées :
celui qui s’aligne sur la plus longue distance rega bonus sous forme de 30% de ses points en
moins ; pour la plus courte distance, une péndété0% des points en supplément est donnée.

2. Certaines courses ne comptent pas pour detspoais vous permettent d'augmenter votre nombre de
participations et d'ainsi bénéficier de bonus éwelst Idem pour certaines activités NAC
particulieres. _Ces activités et courses sans paiont précisées au calendriéde plus, pour toute
course inscrite au calendrier du Challenge rout€€Nlarsqu’une distance courte de minimum 5 km
mais inférieure & 9 km est proposeée, cette distaouge compte toujours comme course sans point
(méme si cette distance n’est pas indiquée au diadgh

3. Pour [e5000morganisé par le NAC (en mai), pour 28 km de Bruxelles(fin mai), pour letour
spaghetti organisé en juin ainsi que pour lawarathons officielsc’est la performance
chronométriqgue (h:mm:ss) et elle seule qui compé®ir en annexe les tableaux d'équivalence ou
echelles qui indiquent les points obtenus en fonatiu temps réalisé.

Note : par coureur, seuls 2 marathons maximum cemgbour des courses a points ; les autres
marathons éventuels sont assimilés a des counsgpeants.

La moyenne des six meilleurs résultats de chaguiétatest effectuée. Des bonus sont éventuellement
retirés selon les regles indiquées ci-dessous.eAgéduction des bonus, la moyenne nette est éalclle
classement dans chaque catégorie est effectuénsdavanoyenne nette. En fin de saison, ceux qti on
effectué minimum 6 courses sont classés. Attengounr figurer dans le classement de la catégoritnade
saison, il faut impérativement avoir couru au madnesourses a points. Ceux qui ne satisfont pastta c
condition sont classés efis¥rie.

Un Naqué habitant a plus de 100 km de Nivelleglassé s'il a participé a minimum 4 courses.

« Bonus : de la moyenne des six courses on retirpd%épreuve courue dés "7mais avec un
maximum de 10%.



Exemple : moyenne de 48,855 pour les 6 meillewgsltas, 11 courses effectuées,
5% de bonus (11-6) sont retirés de 48,855 et leemoy nette devient 46,412 points.
* Un bonus spécial supplémentaire de -2% est ocpoyé la participation aux activités particulieres :

= e cross du CABW organisé en novembre
= |etrophée AEDES a la citadelle de Namur (en mai)
= |e 5000m piste au stade de la Dodaine, un mererediai
= le tour spaghetti en juin
= |e déplacement annuel en car a la fin de I'été

Un maximum de 20% de bonus peut donc étre attamaghlete.

Article 5

Le classement du Challenge route NAC est réguliéntrpublié en cours de saison. Chacun est invité a
vérifier que toutes ses performances ont été demeant enregistrées et a signaler, le cas écHéardrreurs
Oou omissions.

En plus de la communication des résultats de lp@stations, ceux qui participent a un marathon son
encourageés a en transmettre un compte-rendu.

Article 6

Pour participer au Challenge route NAC, il convientd'étre fidele a nos couleurs tout au long de la
saison. Pour étre classeé lors d'une épreuve, il capnt obligatoirement de s'inscrire sous le sigle
d'appartenance NAC (ou CABW), d'étre en regle de desation vis-a-vis du NAC, d’avoir rentré un
certificat meédical valide pour la saison en courg)’étre en ordre administrativement (carte d’affiliation
rentrée au secrétariat et coordonnées compléetes camniquées au secrétariat) et de porter le maillot
officiel NAC (ou CABW).

Précisons également que les anciens maillots NAC peuvent plus étre portés en compétition.

Nous insistons fortement sur cet article du reglemm et soulignons qu’en plagant le dossard sur le
maillot NAC lors de chaque compétition, il importede ne pas cacher les logos des sponsors avec le
dossard !

Article 6 bis

Celui qui cache le logo des sponsors avec son dodgatfrira le samedi suivant la tournée générale.

Article 7

Les cas non prévus seront tranchés (comme unitraiak saucisson de la remise des prix du chall&ags
par le Comité NAC.

Annexes: marathon, 5000m NAC, 20 km de Bruxelleset Tquaighetti (points en fonction du temps)



Annexes

Pour 1e5000morganisé par le NAC (en mai), pour B&km de Bruxelles(fin mai), pour letour spaghetti organisé
en juin ainsi que pour lasarathons officielsc’est performance chronométrique (h:mm:ss) etsalde qui compte.
Les tableaux d'équivalence ou échelles ci-dessmliguient les points obtenus en fonction du temalése
(Certaines adaptations pourraient étre apportéésriae de la saison 2012.)

5000m NAC 20 km Bruxelles tour spaghetti Marathon

temps incré- _ temps incré- _ temps incré- _ temps incré- _
mm'ss ment  points mm'ss ment  points mm:ss ment  points h'mm ment  point

pts pts pts pts

max max max max

incrément pts incrément pts incrément pts incrément pts

5 sec 90 1 minute 90 2 sec 90 1 minute 60
14:00 0,005 1:00 0,100 05:00 0,010 2:15 0,15
14:05 0,005 0,010 1:.01 0015 0,115 05:02 0,010 0,020 2:16 0,01 0,16
14:10 0,005 0,015 1:02 0,020 0,135 05:04 0,010 0,030 2:17 0,01 0,17
14:15 0,005 0,020 1:03 0,025 0,160 05:06 0,010 0,040 2:18 0,01 0,18
14:20 0,006 0,025 1:.04 0,030 0,190 05:08 0,010 0,050 2:19 0,01 0,19
14:25 0,006 0,030 1:05 0,040 0,230 05:10 0,025 0,075 2:20 0,01 0,20
14:30 0,010 0,040 1:06 0,050 0,280 05:12 0,025 0,100 2:21 0,02 0,22
14:35 0,010 0,050 1:07 0,060 0,340 05:14 0,025 0,125 2:22 0,02 0,24
14:40 0,010 0,060 1:08 0,070 0,410 05:16 0,025 0,150 2:23 0,02 0,26
14:45 0,010 0,070 1:09 0,000 0,500 05:18 0,025 0,175 2:24 0,02 0,28
14:50 0,010 0,080 1:10 0,110 0,610 05:20 0,050 0,225 2:25 0,02 0,30
14:55 0,010 0,090 1:11 0,130 0,740 05:22 0,050 0,275 2:26 0,02 0,32
15:00 0,020 0,110 1:12 0,150 0,890 05:24 0,050 0,325 2:27 0,02 0,34
15:05 0,020 0,130 1:13 0,200 1,090 05:26 0,050 0,375 2:28 0,02 0,36
15:10 0,020 0,150 1:14 0,250 1,340 05:28 0,050 0,425 2:29 0,02 0,38
15:15 0,020 0,170 1:15 0,300 1,640 05:30 0,075 0,500 2:30 0,02 0,40
15:20 0,020 0,190 1:16 0,400 2,040 05:32 0,075 0,575 2:31 0,02 0,42
15:25 0,020 0,210 1:17 0,500 2,540 05:34 0,075 0,650 2:32 0,02 0,44
15:30 0,030 0,240 1:18 0,600 3,140 05:36 0,075 0,725 2:33 0,02 0,46
15:35 0,030 0,270 1:19 0,700 3,840 05:38 0,075 0,800 2:34 0,02 0,48
15:40 0,030 0,300 1:20 0,800 4,640 05:40 0075 0,875 2:35 0,02 0,50
15:45 0,030 0,330 1:21 0,900 5,540 05:42 0,075 0,950 2:36 0,02 0,52
15:50 0,030 0,360 1:22 0,950 6,490 05:44 0,075 1,025 2:37 0,02 0,54
15:55 0,030 0,390 1:23 1,000 7,490 05:46 0,100 1,125 2:38 0,02 0,56
16:00 0,050 0,440 1:24 1,050 8,540 05:48 0,100 1,225 2:39 0,02 0,58
16:05 0,050 0,490 1:25 1,100 9,640 05:50 0,100 1,325 2:40 0,02 0,60
16:10 0,050 0,540 1:26 1,150 10,790 05:52 0,100 1,425 2:41 0,05 0,65
16:15 0,050 0,590 1:27 1,200 11,990 05:54 0,100 1,525 2:42 0,05 0,70
16:20 0,00 0,640 1:28 1,300 13,290 05:56 0,100 1,625 2:43 0,05 0,75
16:25 0,00 0,690 1:29 1,350 14,640 05:58 0,100 1,725 2:44 0,05 0,80
16:30 0,00 0,790 1:30 1,400 16,040 06:00 0,200 1,925 2:45 0,05 0,85
16:35 0,200 0,890 1:31 1,450 17,490 06:02 0,200 2,125 2:46 0,10 0,95
16:40 0,200 0,990 1:32 1,500 18,990 06:04 0,200 2,325 2:47 0,10 1,05
16:45 0,100 1,090 1:33 1500 20,490 06:06 0,200 2,525 2:48 0,10 1,15
16:50 0,00 1,190 1:34 1500 21,990 06:08 0,200 2,725 2:49 0,10 1,25
16:55 0,200 1,290 1:35 1,500 23,490 06:10 0,200 2,925 2:50 0,10 1,35
17:00 0,150 1,440 1:36 1,500 24,990 06:12 0,200 3,125 2:51 0,25 1,60
17:05 0,150 1,590 1:37 1,500 26,490 06:14 0,200 3,325 2:52 0,25 1,85
17:10 0,150 1,740 1:38 1500 27,990 06:16 0,400 3,725 2:53 0,25 2,10
17:15 0,150 1,890 1:39 1500 29,490 06:18 0,400 4,125 2:54 0,25 2,35
17:20 0,150 2,040 1:40 1,500 30,990 06:20 0,400 4,525 2:55 0,25 2,60
17:25 0,150 2,190 1:41 1,500 32,490 06:22 0,400 4,925 2:56 0,25 2,85
17:30 0,200 2,390 1:42 1,500 33,990 06:24 0,400 5,325 2:57 0,25 3,10
17:35 0,200 2,590 1:43 1500 35,490 06:26 0,400 5,725 2:58 0,25 3,35

17:40 0,200 2,790 1:44 1500 36,990 06:28 0,400 6,125 2:59 0,25 3,60




5000m NAC 20 km Bruxelles tour spaghetti Marathon
temps incré- . temps incré- . temps incré- . temps incré- .
mm-ss ment  points mm-ss ment  points mm-ss ment  points h'mm ment  point
pts pts pts pts

17:45 0,200 2,990 1:45 1,500 38,490 06:30 0,600 6,725 3:00 0,50 4,10
17:50 0,200 3,190 1:46 1500 39,990 06:32 0,600 7,325 3.01 0,50 4,60
17:55 0,200 3,390 1:47 1500 41,490 06:34 0,600 7,925 3:02 0,50 5,10
18:00 0,300 3,690 1:48 1500 42,990 06:36 0,600 8,525 3:03 0,50 5,60
18:05 0,300 3,990 1:49 1,500 44,490 06:38 0,600 9,125 3:04 0,50 6,10
18:10 0,300 4,290 1:50 1,500 45,990 06:40 0,600 9,725 3:05 0,50 6,60
18:15 0,300 4,590 1:51 1500 47,490 06:42 0,600 10,325 3:.06 0,50 7,10
18:20 0,300 4,890 1:52 1500 48,990 06:44 0,600 10,925 3:07 0,50 7,60
18:25 0,300 5,190 1:53 1,500 50,490 06:46 0,800 11,725 3:08 0,50 8,10
18:30 0,400 5,590 1:54 1,500 51,990 06:48 0,800 12,525 3:09 0,50 8,60
18:35 0,400 5,990 1:55 1,500 53,490 06:50 0,800 13,325 3:10 0,50 9,10
18:40 0,400 6,390 1:56 1500 54,990 06:52 0,800 14,125 3:11 0,50 9,60
18:45 0,400 6,790 1:57 1500 56,490 06:54 0,800 14,925 3:12 0,50 10,10
18:50 0,400 7,190 1:58 1,500 57,990 06:56 0,800 15,725 3:13 0,50 10,60
18:55 0,400 7,590 1:59 1,500 59,490 06:58 0,800 16,525 3:14 0,50 11,10
19:00 0,500 8,090 2:00 1,500 60,990 07:00 1,000 17,525 3:15 0,50 11,60
19:05 0,500 8,590 2:01 1500 62,490 07:02 1,000 18,525 3:16 0,50 12,10
19:10 0,500 9,090 2:02 1500 63,990 07:04 1,000 19,525 3:17 0,50 12,60
19:15 0,500 9,590 2:03 1,500 65,490 07:06 1,000 20,525 3:18 0,50 13,10
19:20 0,500 10,090 2:04 1,500 66,990 07:08 1,000 21,525 3:19 0,50 13,60
19:25 0,500 10,590 2:05 1500 68,490 07:10 1,000 22,525 3:20 0,50 14,10
19:30 0550 11,140 2:06 1500 69,990 07:12 1,000 23,525 3:21 0,50 14,60
19:35 0,550 11,690 2:07 1500 71,490 07:14 1,000 24,525 3:22 0,50 15,10
19:40 0,550 12,240 2:08 1,500 72,990 07:16 1,100 25,625 3:23 0,50 15,60
19:45 0,550 12,790 2:09 1,500 74,490 07:18 1,100 26,725 3:24 0,50 16,10
19:50 0550 13,340 2:10 1500 75,990 07:20 1,100 27,825 3:25 0,50 16,60
19:55 0550 13,890 2:11 1500 77,490 07:22 1,100 28,925 3:26 0,50 17,10
20:00 0,600 14,490 2:12 1500 78,990 07:24 1,200 30,025 3:27 0,50 17,60
20:05 0,600 15,090 2:13 1,500 80,490 07:26 1,100 31,125 3:28 0,50 18,10
20:10 0,600 15,690 2:14 1,500 81,990 07:28 1,100 32,225 3:29 0,50 18,60
20:15 0,600 16,290 2:15 1500 83,490 07:30 1200 33,425 3:30 0,50 19,10
20:20 0,600 16,890 2:16 1500 84,990 07:32 1200 34,625 3:31 0,60 19,70
20:25 0,600 17,490 2:17 1,500 86,490 07:34 1,200 35,825 3:32 0,60 20,30
20:30 0,650 18,140 2:18 1,500 87,990 07:36 1200 37,025 3:33 0,60 20,90
20:35 0,650 18,790 2:19 1,500 89,490 07:38 1,200 38,225 3:34 0,60 21,50
20:40 0,650 19,440 2:20 0,510 90,000 07:40 1,200 39,425 3:35 0,60 22,10
20:45 0,650 20,090 2:21 90,000 07:42 1,200 40,625 3:36 0,60 22,70
20:50 0,650 20,740 2:22 90,000 07:44 1,200 41,825 3:37 060 23,30
20:55 0,650 21,390 2:23 90,000 07:46 1,300 43,125 3:38 060 23,90
21:00 0,700 22,090 2:24 90,000 07:48 1,300 44,425 3:39 060 24,50
21:05 0,700 22,790 2:25 90,000 07:50 1,300 45,725 3:40 0,60 25,10
21:10 0,700 23,490 2:26 90,000 07:52 1,300 47,025 3:41 0,60 25,70
21:15 0,700 24,190 2:27 90,000 07:54 1,300 48,325 3:42 060 26,30
21:20 0,700 24,890 2:28 90,000 07:56 1,300 49,625 3:43 060 26,90
21:25 0,700 25,590 2:29 90,000 07:58 1,300 50,925 3:44 0,60 27,50
21:30 0,700 26,290 2:30 90,000 08:00 1,400 52,325 3:45 0,60 28,10
21:35 0,700 26,990 08:02 1,400 53,725 3:46 0,60 28,70
21:40 0,700 27,690 08:04 1,400 55,125 3:47 0,60 29,30
21:45 0,700 28,390 08:06 1,400 56,525 3:48 0,60 29,90
21:50 0,700 29,090 08:08 1,400 57,925 3:49 0,60 30,50
21:55 0,700 29,790 08:10 1,400 59,325 3:50 0,60 31,10
22:00 0,750 30,540 08:12 1,400 60,725 3:51 0,60 31,70
22:05 0,750 31,290 08:14 1,400 62,125 3:52 0,60 32,30
22:10 0,750 32,040 08:16 1,500 63,625 3:53 0,60 32,90




5000m NAC
temps incré- .
mm-ss ment  points
pts

22:15 0,750 32,790
22:20 0,750 33,540
22:25 0,750 34,290
22:30 0,750 35,040
22:35 0,750 35,790
22:40 0,750 36,540
22:45 0,750 37,290
22:50 0,750 38,040
22:55 0,750 38,790
23:00 0,800 39,590
23:05 0,800 40,390
23:10 0,800 41,190
23:15 0,800 41,990
23:20 0,800 42,790
23:25 0,800 43,590
23:30 0,800 44,390
23:35 0,800 45,190
23:40 0,800 45,990
23:45 0,800 46,790
23:50 0,800 47,590
23:55 0,800 48,390
24:00 0,900 49,290
24:05 0,900 50,190
24:10 0,900 51,090
24:15 0,900 51,990
24:20 0,900 52,890
24:25 0,900 53,790
24:30 0,900 54,690
24:35 0,900 55,590
24:40 0,900 56,490
24:45 0,900 57,390
24:50 0,900 58,290
24:55 0,900 59,190
25:00 1,000 60,190
25:05 1,000 61,190
25:10 1,000 62,190
25:15 1,000 63,190
25:20 1,000 64,190
25:25 1,000 65,190
25:30 1,000 66,190
25:35 1,000 67,190
25:40 1,000 68,190
25:45 1,000 69,190
25:50 1,000 70,190
25:55 1,000 71,190
26:00 1,000 72,190
26:05 1,000 73,190
26:10 1,000 74,190
26:15 1,000 75,190
26:20 1,000 76,190
26:25 1,000 77,190
26:30 1,000 78,190
26:35 1,000 79,190
26:40 1,000 80,190

tour spaghetti Marathon
temps incré- . temps incré- .
mm-ss ment  points hemm ment  point
pts pts
08:18 1,500 65,125 3:54 0,60 33,50
08:20 1500 66,625 3:55 0,60 34,10
08:22 1500 68,125 3:56 0,60 34,70
08:24 1500 69,625 3:57 0,60 35,30
08:26 1500 71,125 3:58 0,60 35,90
08:28 1,500 72,625 3:59 0,60 36,50
08:30 1,600 74,225 4:00 0,60 37,10
08:32 1,600 75,825 4:.01 0,60 37,70
08:34 1600 77,425 4:02 0,60 38,30
08:36 1,600 79,025 4:03 0,60 38,90
08:38 1,600 80,625 4:04 0,60 39,50
08:40 1,600 82,225 4:05 0,60 40,10
08:42 1,600 83,825 4:06 0,60 40,70
08:44 1,600 85,425 4:07 0,60 41,30
08:46 1,700 87,125 4:08 0,60 41,90
08:48 1,700 88,825 4:09 0,60 42,50
08:50 90,000 4:10 060 43,10
08:52 90,000 4:11 060 43,70
08:54 90,000 4:12 0,60 44,30
08:56 90,000 4:13 0,60 44,90
08:58 90,000 4:14 060 45,50
09:00 90,000 4:15 060 46,10
09:02 90,000 4:16 060 46,70
09:04 90,000 4:17 0,60 47,30
09:06 90,000 4:18 0,60 47,90
09:08 90,000 4:19 060 48,50
09:10 90,000 4:20 060 49,10
09:12 90,000 4:21 060 49,70
09:14 90,000 4:22 0,60 50,30
09:16 90,000 4:23 0,60 50,90
09:18 90,000 4:24 060 51,50
09:20 90,000 4:25 060 52,10
09:22 90,000 4:26 0,60 52,70
09:24 90,000 4:27 0,60 53,30
09:26 90,000 4:28 0,60 53,90
09:28 90,000 4:29 060 54,50
09:30 90,000 4:30 060 55,10
4:31 0,60 55,70
4:32 0,60 56,30
4:33 0,60 56,90
4:34 0,60 57,50
4:35 0,60 58,10
4:36 0,60 58,70
4:37 0,60 59,30
4:38 0,60 59,90
4:39 60,00
4:40 60,00
4:41 60,00
4:42 60,00
4:43 60,00
4:44 60,00
4:45 60,00




5000m NAC
temps incre- .
mm-ss ment  points
pts

26:45 1,000 81,190
26:50 1,000 82,190
26:55 1,000 83,190
27:00 1,000 84,190
27:05 1,000 85,190
27:10 1,000 86,190
27:15 1,000 87,190
27:20 1,000 88,190
27:25 1,000 89,190
27:30 90,000
27:35 90,000
27:40 90,000
27:45 90,000
27:50 90,000
27:55 90,000
28:00 90,000

Maillot N n C - pour rappel

Le port du maillot officiel NAC (ou CABW) est obligatoire en compétition.
Par respect pour nos sponsors, évitez ceci :

En compétition,
e portez toujours le nouveau maillot (et non une ancienne version)
* placez le dossard au bas de votre maillot, en-dessous du logo de

Nnos sponsors.
Cfr les articles 6 et 6 bis du reglement du Challenge route NAC.




