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Parc de la Pede - Parc des Etangs 0

Anderlecht 2 v D*:37m ¥

Pourtant, que la campagne est belle

de Marius Renard. En passant, on ne manquera pas de jeter un ceil aux tags somptueux qui ornent les piliers du périphé-

DISTANCE PRINCIPALE: 4.1KM SOL SOUPLE: 100% D rique. Certallnes de ces |mages sont I'ceuvre de véritables artistes! Une explosion de couleurs et de formes qui tranche
avec un environnement urbain assez terne.
DISTANCE SECONDAIRE: 1,5 KM ECLAIRAGE: 50% _ o o . S . ,
@ HISTOIRE. Le lieu est idéal pour une initiation a la course a pied. Les professeurs d’éducation physique des écoles
. . - des environs ne s’y sont pas trompés. Le tour de I'étang principal fait exactement 1500 metres. Il est assez facile d’
DENIVELE+: 37m TVPE DENTRAINEMENT:  ENDURANCE °S e Y SO pas frompes, e TouT £e Tereng prineipd e © C e cor e ey
faire courir les enfants en toute sécurité et d’établir des chronos de référence. Régulierement, on y organise aussi des
.. épreuves entre établissements. L'objectif est noble: enrayer la baisse des performances chez les plus jeunes. Saviez-
DIFFICULTE (DEBUTANT): 1 | ACCESSIBLE RECOMMANDATIONS: * % preuves ) e hert , P ,
vous gu’en Europe, le temps moyen pour boucler un kilométre en courant a été augmenté chez les enfants des écoles
primaires d’'une minute en 30 ans!
l\‘l Veeweyde Anderiecht lil Frans Hals @ 24/24h
Frans Hals [\

PRESENTATION. Espace de transition entre
I’Anderlecht urbanisé et la campagne flamande, Neerpede
est un haut lieu du sport bruxellois. Golf, athlétisme, tir a I'arc,
hockey, tennis, football, rugby... On peut y pratiquer presque
tous les sports. Méme le skil Et ce, grace a la piste artificielle
qui se trouve a proximité. Les coureurs a pied trouvent la
aussi un terrain idéal d’entrainement: calme, vaste, propre,
élégant et facile d’acceés. Qui dit mieux?

R
PO 7Y 0

Van i
Beethoven mﬁ

Ve
Beethovgg EQ‘G‘\Q‘
AN

Anderlecht
Frans.Hals

Anderlecht
Frans Hals

o)
PARTICULARITE. Les étangs présents dans ce parc Yo =

ont été creusés au moment de la construction du ring, de
I’hopital Erasme et de nouveaux logements. Les terres exca-
vées ont notamment servi a I'érection des talus entre ces dif-
férents chantiers. Eux-mémes font office de bassins d’orage
pour faire face aux fortes pluies. Le résultat est saisissant
de beauté. Méme les oiseaux apprécient ces aménagements
puisgu’ils sont des centaines a nicher dans les environs.

rdlaan
Marius,

Anderlecht
Marie Curie

@ IDEE ENTRAINEMENT. Les débutants apprécieront
la variante courte de 1,5km et le sol en dolomie autour des
étangs pour une endurance courte. Les expérimentés ont
acces, grace au 4,17km a un parcours propice a I'endurance
fondamentale dans un cadre trés vert et sur un terrain par-
faitement plat. Ce parcours coupe la promenade verte et un
autre tracé « en ligne » proposé dans ce dossier.
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A NE PAS MANQUER. Pour allonger son footing
et briser un peu la monotonie des tours d’étang, il suffit de
passer sous le ring et rejoindre le parc voisin qui porte le nom

SOMMAIRE (A]
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http://adventures.garmin.com/fr-FR/by/zatopekmagazine/parc-de-la-pede-pedepark/#.UwxFRXmYaM8

Parc Astrid

Allez, Allez, Allez

Anderlecht | s

DISTANCE PRINCIPALE: 1,5 kv SOL SOUPLE: 100% D
DISTANCE SECONDAIRE: 0,6 kM| 1,5 kv ECLAIRAGE: 0%

DENIVELE +: 21m TYPE D’ENTRAINEMENT: VARIATION DE RYTHME
DIFFICULTE (DEBUTANT): 1 | ACCESSIBLE RECOMMANDATIONS: *

Y | veeweyde  [=] DeLinge 2] ver © 2224

PRESENTATION. Le Parc Astrid s’est successivement appelé Parc d’Anderlecht, puis Parc du Meir (en raison du
nom du quartier ou il se trouve) avant de prendre celui de I'ancienne Reine des Belges, peu apres son tragique déces
en 1935. Il s’étend aujourd’hui sur une surface d’environ 9 hectares au centre desquels on trouve un joli point d’eau.
Bien situé d’un point de vue géographique, ce parc peut effectivement servir de point de départ pour une escapade vers
d’autres sites verdoyants de cette commune chére a Jacques Brel.

PARTICULARITE. Le sof, certains coureurs se sentiront peut-étre un brin réticents a I'idée de s’enfoncer dans la
pénombre du parc. Retenez alors qu’on peut en faire le tour par I'extérieur et que celui-ci fait exactement 1,5km, un bon
moyen pour comparer ses performances a celles du recordman du monde (le Marocain Hicham EI Guerrouj en 3 minutes
26 secondes) ou de la recordwoman du monde (la Chinoise Qu Yunxia en 3 minutes 50 secondes et 46 centiemes). Ce
parcours est faiblement éclairé et propose un sol mi-dur, mi-dolomie, plutdt agréable aux pieds.

IDEE ENTRAINEMENT. Les écoles profitent du tour de lac pour travailler la condition physique de leurs éleves.
Les débutants apprécieront le parcours 1,5km, tres légerement vallonné. En hiver, une variante éclairée (c.a.d. en bordure
de voirie) permet de courir en toute sécurité. Le kilométrage dans le parc est tres faible pour une endurance, mais somme
toute idéal pour une séance de variation de rythme.

A NE PAS MANQUER. Derrigre I'entrée donnant sur le rond-point du Meir, se trouvent les cascatelles. Ce jeu
d’eau en escaliers a été inauguré pratiquement en méme temps que celui qui coulait au pied de I’Atomium lors de I'Expo-
sition Universelle de 1958. Seul I'exemplaire anderlechtois a survécu.

HISTOIRE. Install¢ depuis 1917 au sein du Parc Astrid, le Stade Constant Vanden Stock (anciennement Stade
Emile Versé) accueille les matchs a domicile du célebre club de football du Sporting d’Anderlecht dont les exploits sur la
scene européenne lui valent une notoriété qui dépasse de loin les frontiéres de la Belgique. Mais cette contiguité pose
aussi probleme. Le club voudrait en effet agrandir son stade, ce qui aurait pour effet de grignoter les espaces verts du
parc alentour. Notez enfin qu’il est déconseillé de courir les soirs de match sauf a vouloir slalomer entre les groupes de
supporters. Pour les matchs considérés «a risque», la question ne se pose méme pas: le parc sera de toute fagon fermé.
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http://adventures.garmin.com/fr-FR/by/zatopekmagazine/parc-astrid-astrid-park/#

Rouge-Cloitre [Forét de Soignes]

4 i 4 Audergh ’
Un véritable trésor Watermaserghem
Uccle
DISTANCE PRINCIPALE: 10 kM SOL SOUPLE: 100% T
ECLAIRAGE: 0%
: 5 20

DISTANCE SECONDAIRE: KM | KM BALISAGE: 100% r / ‘

DENIVELE+: 138m TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE LONGUE S SN & T\ | @%;

DIFFICULTE (DEBUTANT): 3 | vErsioN 5 RECOMMANDATIONS: * k%

Herrmann- N = o
l\‘l Debroux E Rouge-Cloitre ﬂ pas d’arrét @ 24/24h

PRESENTATION. Situé en lisiere de la superbe forét de Soignes, le Rouge-Cloitre sert régulierement de point de
départ aux joggeurs et aux joggeuses de la capitale en quéte d’'un bon bol d’air. lls peuvent choisir d’emprunter I'un ou
I'autre des trois parcours fléchés qui démarrent du parking sous le pont de 'autoroute (a droite en allant vers Bruxelles).
Ces parcours font respectivement 5 kilometres (le vert), 10 kilométres (le bleu) et 20 kilométres (le rouge). Les bifurcations
sont parfaitement indiquées, notamment le passage sous I'autoroute. Les kilométres aussi.

o PARTICULARITE. Les trois circuits débutent par le tour du Rouge-Cloitre, un ancien prieuré qui doit cette appel-
lation aux teintes rougeoyantes sous le soleil de son ancien crépi. Aujourd’hui, il abrite un tas d’activités et de spectacles
pour tous les ages, ainsi qu’une plaine de jeux qui ravira les plus petits. L’endroit est idéal pour venir passer un moment
en famille. Un parent court pendant que les enfants jouent sous la surveillance de I'autre. Et puis on change!

@ IDEE ENTRAINEMENT. Les 3 parcours proposés constituent une exception a Bruxelles. Ce sont les seuls qui
sont balisés sur I'entiereté de leur distance. Attention, le parcours est difficile. Pour les débutants, la version courte de
5km est conseillée pour une endurance longue. Quant aux expérimentés, ils ont le choix entre le trés populaire 10km ou
méme le 20km pour une endurance longue. A I’'exception de quelques pavés en début de séance, ce parcours ***
des plus beaux de Bruxelles puisqu’il profite du plus large et bel espace vert de la Capitale.

est un

@ A NE PAS MANQUER. Pour varier les plaisirs, on peut choisir de ne pas suivre les parcours fléchés et tour-
ner plutét autour des cing étangs qui agrémentent le parc. Mais attention aux autres promeneurs: personnes agées,
amoureux enlacés, jeunes parents qui poussent des landaus et surtout les enfants a vélo qui font souvent la-bas leurs
premiers tours de roues. Il faut méme redoubler de vigilance en s’aventurant derriere le prieuré. En admirant les chevaux
qui paissent tranquillement dans les prés, dites-vous que d’autres sont peut-étre de sortie. Bref, si vous entendez le son
de leur galop, pensez a réguler le votre!

@ HISTOIRE. En 1784, Joseph Il ordonna la mise sous séquestre de tous les biens du prieuré. Lors de I'inventaire, on
s’apergut que les plus précieux avaient disparu. Une enquéte fut menée mais personne ne révéla jamais I’endroit ou était
cacheé ce trésor. Puis vinrent les années de trouble avec les révolutions brabanconne et francaise. On perdit définitivement
la trace de ce patrimoine. Lorsque vous courez dans ces lieux, dites-vous que quelque part sous vos pieds sont peut-étre

enfouis des calices en or et des encensoirs en argent.
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http://adventures.garmin.com/fr-FR/by/zatopekmagazine/rouge-cloitre-rood-klooster/#.Uwxd5XmYaM8

Parc Roval 2 4

Dans le jardin du Roi Bruxelles Il R D*: 5m m—
DISTANCE PRINCIPALE: 1,4 kM SOL SOUPLE: 100% D
DISTANCE SECONDAIRE: 2,3 kM ECLAIRAGE: 100% indirect
DENIVELE+ : 5m TYPE D’ENTRAINEMENT: VARIATION DE RYTHME
DIFFICULTE (DEBUTANT): 1 | AccEssIBLE RECOMMANDATIONS: *

\Y | Parc [5) Parc = © 2224 (41}

PRESENTATION. Dans le haut de la ville, le Parc de Bruxelles déploie ses 11 hectares entre le Palais Royal et le
Parlement, ce qui permet aux ministres de faire le chemin a pied. De tout temps aussi, les souverains sont venus s’y res-
sourcer et on connait I'attachement de la famille régnante au sport-santé. En 2013, le futur roi Philippe avait participé aux
20 km de Bruxelles. Sa sceur Astrid a méme couru en famille le marathon de New York en 2011. S’entrainent-ils parfois
dans le Parc de Bruxelles? Nous n’avons pas pu obtenir confirmation de cette information. En revanche, des habitués des
lieux nous ont confié qu’ils y avaient croisé des chefs d’état a I’entrainement, notamment Nicolas Sarkozy.

PARTICULARITE. A toutes les époqgues, ce parc a servi de lieu de rendez-vous. Il est d’ailleurs réputé au sein de
la communauté homosexuelle. Le soir venu, des couples se réfugient dans I'obscurité des buissons, tandis que les allées
lumineuses attirent de tres nombreux joggeurs. Personne ne s’offusque de cette juxtaposition improbable, pas méme le
public en habit de soirée qui se rend au Théatre du Parc situé a I'entrée ouest.

@ IDEE ENTRAINEMENT. Les débutants trouveront un parcours, assorti d’'une variante un peu plus longue
(2,3km), trés accessible au coeur de Bruxelles. La forme rectangulaire du parc (400 m x 305 m) préte admirablement a
des entrainements de style fractionné. On choisit par exemple de courir en faisant I’'extérieur et en alternant des courses
rapides dans la largeur (légerement pentue) et de la récupération dans la longueur. Inspiré du Parc des Tuileries a Paris,
le Parc de Bruxelles est traversé par des chemins de terre en patte d’oie.

A NE PAS MANQUER. Ce parc regorge de trésors, avec une soixantaine de statues représentant des scénes
mythologiques. Une vieille Iégende accuse le poete anglais Lord Byron d’en avoir défiguré plusieurs a coups de canne, un
soir d’ivresse. C’est faux. Les dégradations datent des années de la Terreur apres la Révolution frangaise. Notez encore
la présence d’arbres magnifiques, notamment un platane a feuilles d’érable. Il faut s’y mettre a trois pour en faire la cir-
conférence en se donnant la main.

HISTOIRE. Au début des années 70, les premiers joggeurs qui parcouraient le Parc de Bruxelles en short se faisaient
régulierement arréter par la police pour atteinte a I'ordre public. On raconte que ce fut le cas de Gaston Roelants, médaillé d’or
sur 3000 metres steeple aux Jeux de Tokyo 1964. Renseignement pris, il s’agit d’une légende. «Je ne me suis jamais entrainé
dans le Parc de Bruxelles» nous a-t-il répondu en rigolant. «Et je ne me serais sGrement pas fait rattraper par la police !»
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http://adventures.garmin.com/fr-FR/by/zatopekmagazine/parc-royal-koninklijk-park/#.Uwx2vHmYaM8

Parc du Cinquantenaire
Le parc de tous les plaisirs

DISTANCE PRINCIPALE:

Bruxelles
2,3 KM

DISTANCE SECONDAIRE:

SOL SOUPLE:
0,4 kv | 1 km
DENIVELE +:

100% D
ECLAIRAGE:
34m

DIFFICULTE (DEBUTANT):

100% indirect
1 | ACCESSIBLE

E Mérode

TYPE D’ENTRAINEMENT

RECOMMANDATIONS:
l\‘. Mérode

VARIATION DE RYTHME

* %

':' Mérode @ 04/24h

PRESENTATION. Certains le considérent parfois comme I'équivalent bruxellois du célebre « Central Park » de

Manhattan. Certes en plus petit, puisqu’il « ne » fait « que » 30 hectares face au parc new yorkais qui lui s’étend sur 341
hectares! Mais, a I'instar de son homologue américain, le parc du Cinquantenaire est situé au centre de la capitale et
accueille un public hétéroclite, sans doute en raison des nombreux musées et batiments qu’il abrite. Un exemple de cette
diversité? A la pointe nord-ouest du parc, on trouve cote a cbte la Grande Mosquée et le «Pavillon des plaisirs humains»
commandé par Léopold Il au célebre architecte Victor Horta, et au sculpteur belge Jef Lambeaux qui I'ornementa de
fresques libidineuses. Un voisinage plutdt cocasse! L'endroit attire également les sportifs avec ses nombreux terrains

allées en toutes saisons. Une belle illustration de Bruxelles vivante !

de foot, de basket, de pétanque et ses appareils de musculation accessibles a tous. Plusieurs adeptes de I'escalade
s’exercent aussi sur les murs en pierre de I'édifice principal. Sans oublier les trés nombreux joggeurs qui parcourent les

PARTICULARITE. Le parc a été créé, comme son nom I'indique, a I’'occasion du 50eme anniversaire de la Belgique
indépendante en 1880. Mais a I’époque, il ne possédait pas encore les triples arcades copiées sur le modeéle de la célebre
Porte de Brandebourg a Berlin. Celles-ci n’ont été érigées que 25 ans plus tard sous I'impulsion du Roi Léopold Il. Encore

lui I Aujourd’hui, I'acceés au sommet de cet arc de triomphe est libre et gratuit. Pourquoi ne pas en profiter pour compléter
votre jogging ? Le graal est accessible au bout de 189 marches, dont 139 en spirale !

IDEE ENTRAINEMENT. Le tour du parc, tout plat, sera idéal pour une endurance (2,3km) et ce quel que soit le
niveau du coureur. Un deuxieme parcours de 1000 metres est proposé soit pour les débutants, soit pour les expérimen-
tés qui recherchent une distance mesurée dans le cadre d’un entrainement de style fractionné. Le dernier parcours de
surface souple.

400 metres est également une distance intéressante pour les expérimentés qui souhaitent travailler leur vitesse sur une

A NE PAS MANQUER. Comment évoquer le Cinquantenaire sans mentionner la grand-messe des joggeurs :

les 20km de Bruxelles ? Depuis plus de 30 ans, cette course printaniere part et arrive au Cinquantenaire. Elle réunissait
35000 coureurs lors des dernieres éditions qui se sont toutes déroulées a guichets fermés. Le rituel de départ compte

plusieurs ingrédients qui font de cette course un formidable succés de foule. En effet, on sent au sein de cette der-
Brabanconne et enfin d’un coup de canon qui libére les coureurs.

niére, réunie au pied des arcades, monter 'excitation au rythme lancinant du Boléro de Ravel, suivi d’'une flamboyante

PN
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HISTOIRE. Ces 20km de Bruxelles offrent de bien belles histoires avec notamment la reconnaissance réciproque et
méme cette amitié qui lie les organisateurs, Emile Dereymaeker et Carine Verstraeten, aux participants et plus précisé-
ment aux inconditionnels 70 coureurs qui ont pris part a toutes les éditions de la course. A I'occasion du 30eme anniver-
saire de I'événement en 2009, ces derniers furent invités dans un des plus chics hotel de la ville ou chacun d’eux recut

un dossard personnalisé. lIs rallierent ensuite le départ de la course s’alignant aux cotés des champions de la discipline.
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Bois de la Cambre

Les riants coteaux Bruxelles ¥

/ Abﬁ I_\// \/ /
b egrand
DISTANCE PRINCIPALE: 3,6 KM SOL SOUPLE: 100% D %
DISTANCE SECONDAIRE: 1,5 kv | 4,8 kv ECLAIRAGE: 0% @ .
DENIVELE+: 54 m TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE
DIFFICULTE (DEBUTANT): 2 | ACCESSIBLE RECOMMANDATIONS: *%

l\‘l pas d'arrét E Longchamp l:l Legrand @ 24/24h

PRESENTATION. Grande porte d’entrée de la Forét de Soignes, le Bois de la Cambre est I'un des plus grands
et plus beaux parcs de la région. Il déploie ses 124 hectares de verdure aux frontieres de la ville et se trouve de ce fait
régulierement envahi de promeneurs certes, mais aussi de joggeurs qui apprécient tant le sol en dolomie que la proximité
de I'étang qui permet de travailler leur vitesse, a moins qu’ils ne choisissent d’emprunter plutét les petits raidillons et les
pentes gazonnées dans la partie nord pour améliorer leur puissance.

o PARTICULARITE. Le Bois de la Cambre est bordé, mais aussi traversé d’avenues trés fréquentées pendant la
semaine. Le week-end, les lieux retrouvent leur quiétude grace au reglement qui interdit partiellement le passage des
voitures. La boucle sud est fermée a la circulation. En été, c’est encore mieux! L’avenue Diane est mise en double sens,
ce qui permet de fermer entierement la circulation sur les autres arteres forestiéres. Au centre de 'étang en forme de
croissant, se trouve I'lle de Robinson. Le lieu est accessible par le bac qui enchaine les allers-retours « bois —fle ». On'y
trouve un restaurant. En été, on peut aussi louer des barques ou pédalos.

@ IDEE ENTRAINEMENT. Le parcours de 3,6km est idéal pour une endurance dans un cadre merveilleux et tres
vert (attention, il y a tout de méme deux traversées de chaussées) et nombreux sont les coureurs qui, le soir venu, pré-
ferent sa version éclairée en bordure de voirie (4,3km). Le tour du lac (1500 métres) est idéal pour les débutants ou les
expérimentés qui recherchent une distance fixe pour leur travail de vitesse.

@ A NE PAS MANQUER. Le tour du lac fait exactement 1470 métres. Mais comme il est (trés) légérement val-
lonné, le chrono sur la distance équivaut a celui que I'on fera sur la piste, au dixieme de seconde prés. Les étudiants en
éducation physique de I’'Université Libre de Bruxelles toute proche ne s’y trompent pas et viennent régulierement se tester
dans ce parc en prévision de I'examen sur la distance en fin d’année.

@ HISTOIRE. Le Bois de la Cambre est un passage emblématique des 20km de Bruxelles. Lorsgu’on en sort, on
sait en effet qu’on se trouve exactement a mi-course. L'édition 2000 dut néanmoins faire exception a cette regle. Des
conditions orageuses et un vent supérieur a 100 km/h ont contraint les organisateurs a dévier la course par crainte des

chutes de branches.
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Parc de Laeken - Parc dOsseghem

A 'ombre du gigantesque atome Bruxelles (IAEES
DISTANCE PRINCIPALE: 3,7xMm SOL SOUPLE: 20% D
DISTANCE SECONDAIRE: 0,6 M ECLAIRAGE: 50%
DENIVELE +: 65 M TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE
DIFFICULTE (DEBUTANT): 2 | ACCESSIBLE RECOMMANDATIONS: *%

l\‘l Heysel E pas d'arrét l:l Centenaire @ 24/24h

PRESENTATION. Situé a 'ombre de I’Atomium, le Parc de Laeken jouxte le Palais du Roi! Vallonng, il s’étend sur
27 hectares. Mais si I'on considere I'ensemble de la zone verte avec le domaine royal au Sud-Est et le parc d’Osseghem
au Nord-Ouest, on parvient a une superficie totale de 70 hectares. De quoi faire de belles sorties de course a pied.

PARTICULARITE. Bruxelles est une ville multiculturelle, c’est bien connu. Le Parc de Laeken et ses alentours
symbolisent ce cosmopolitisme! Un joggeur motivé peut ainsi réaliser un véritable tour du monde sans sortir de cet écrin
vert. Il s'imprégnera d’abord d’un parfum de royauté en passant devant les grilles du chateau, lieu de résidence de la
famille royale. Ensuite, il aura une impression d’exotisme avec la Tour Japonaise et le Pavillon Chinois, situés a I'Est du
domaine. Sans oublier les nombreuses influences des pays voisins. Le parc, dessiné par un architecte allemand, est basé
sur le plan des jardins anglais.

IDEE ENTRAINEMENT. A I'ombre de I'Atomium, ce parcours vallonné de prés de 4km sur un sol a 80% dur
(chemin asphalté pour éviter de courir sur les pelouses) conviendra aux coureurs expérimentés. Ce sera une endurance
longue pour les débutants. Les clubs locaux d’athlétisme, comme I'Excelsior de Bruxelles, utilisent également un second
parcours, le tour du lac (600 métres), comme entrainement de vitesse et comme barométre de leur forme.

A NE PAS MANQUER. Le Parc de Laeken est un haut lieu de la course a pied. Chaque année, il abrite la
prestigieuse Cross Cup ou les plus grands internationaux se retrouvent, mais aussi la course baptisée du nom de notre
champion « Gaston Roelants », médaille d’or sur 3000 métres Steeple aux Jeux olympiques de Tokyo. Cette course de
10 kilometres permet de récolter des fonds pour diverses associations caritatives. On peut choisir son parcours sur 10 ou

5 kilomeétres , pour les moins téméraires.

HISTOIRE. De tous les parcs de Bruxelles, celui de Laeken est probablement celui qui demande le plus d’entretien.
Il faut dire qu’il accueille un grand nombre de manifestations en tous genres: festivals, expositions, événements divers.
Chaque jour, les ouvriers de I'IlBGE ceuvrent a ce que ce lieu garde son parfait état de propreté.
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Parc du Bon Pasteur FAAS
Le Yin et le Yang |

—— D*: 29m J
HISTOIRE. La création du Parc du Bon Pasteur résulte d’un petit miracle. Lendroit était condamné en effet par le
DISTANCE PRINCIPALE: 2,1 kv SOL SOUPLE: 50% T projet d’extension de I'autoroute E19. Les travaux avaient déja été entamés pour que les arbres et les pelouses cédent la
place aux trois bandes de circulation. Heureusement, les autorités de tutelle ont pris in extremis conscience de I'absurdité
DISTANCE SECONDAIRE: 1,9 Km ECLAIRAGE: 50% indirect de ce projet et les travaux déja effectués ont été remblayés. Aujourd’hui on peut donc courir sur ce qui aurait été une voie
rapide au cceur de Bruxelles.
DENIVELE+: 29 M TYPE D’ENTRAINEMENT: VARIATION DE RYTHME
DIFFICULTE (DEBUTANT): 1 | AccEssIBLE RECOMMANDATIONS: *

l\‘l pas d’arrét E St-Vincent l:l Van Cutsem @ 24/24h

@ PRESENTATION. Le Parc du Bon Pasteur se trouve enclavé entre la
gare de Schaerbeek-Formation, I'Eglise Saint-Vincent et les habitations. Plusieurs

autres petits parcs tels que le Walkiers ou Doolegt présentent une nomenclature
similaire formant un éparpillement séduisant et caractéristique de la commune

d’Evere. Ce n’est pas le plus connu des parcs bruxellois, mais il mérite d’y prome-
ner ses chaussures de jogging.

o PARTICULARITE. Le Bon Pasteur est bipolaire! Dans sa partie sud,
le parc présente un sol dur et relativement plat et des chemins qui longent les

terrains de football et de pétanque. De I'autre c6té, le long de la voie ferrée, on
découvre un milieu nettement plus sauvage, avec des sentiers tortueux, acciden-
tés et boueux par temps de pluie. Pour compléter la gamme des revétements,

sachez qu’on peut aussi couper sous les tunnels jusqu’a la rustique petite rue de
la Marne, faite de vieux pavés.

@ IDEE ENTRAINEMENT. Le parcours plat de 2,1km se court, pour moi-
tié sur un sol dur et pour I'autre moitié sur un sol souple, voire boueux, plutdt

conseillé en été. Une version de 1,9km (950 meétres aller/retour) est également
proposée sur un sol exclusivement dur et éclairé, au moins indirectement. Idéal St ooba%tss“aat

. L . . . an\'-s - ’_/—\
pour les entrainements en soirée! Ces parcours conviennent principalement aux Rue Stroob

/Piéﬁfé@—_ °
débutants.

@ A NE PAS MANQUER. Le Parc du Bon Pasteur appartient a la ré-
serve naturelle du Moeraske, composée de marécages, de bois, de prairies et

de potagers, une région que les défenseurs de I'environnement (dont la CEBE)
considerent comme I'un des derniers vestiges du fond de la vallée de la Senne.
Cette réserve s’étend sur 14 hectares a travers trois communes: Evere, Haren et
Schaerbeek. Une balade en ces lieux procure I'étrange sensation de s’extraire
temporairement de 'ambiance «jungle des villes» caractéristique de ces quartiers
pour plonger, méme brievement, dans le calme et la quiétude des siecles passés.
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)
Parc Duden - Parc de Forest PARcuuns s O
e
Saint-Gilles A
Forest *
A NE PAS MANQUER. Le Roi Léopold Il avait fait construire un escalier pour faciliter 'acces au chateau qui,

L’'union fait la force

D*: 100m

aujourd’hui, abrite I'école de cinéma INRACI. Cette zone est trés bien éclairée et permet donc aux coureurs courageux

de se faire des petites séances de travail en force, y compris a la tombée du jour.

DISTANCE PRINCIPALE: 3,6 kv SOL SOUPLE: 90% D/T
DISTANCE SECONDAIRE: 4,3 Km ECLAIRAGE: 30% indirect
HISTOIRE. LUnion Saint-Gilloise s’est installée dans le Parc en 1919! C'est-a-dire a I'époque de la grandeur de
DENIVELE +: 100 m TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE + PPG ce club de football, les mythiques « jaune et bleu » ou « apaches » qui furent notamment champions de Belgique a 11
reprises entre 1904 et 1935. A I'époque, on expliquait leur hégémonie par la qualité exceptionnelle de I’environnement
DIFFICULTE (DEBUTANT): 2 | ACCEsSIBLE RECOMMANDATIONS: * % du stade. Les joueurs pouvaient ainsi s’entrainer en pleine nature sans devoir faire de trop longs déplacements, avan-
tage que n’avaient pas leurs concurrents historiques : le Daring de Molenbeek, le Crossing de Schaerbeek ou encore
le Sporting d’Anderlecht. Aujourd’hui encore, méme si le club est loin de ses beaux jours, il n'est pas rare de croiser, en
plein Parc Duden, les joueurs effectuant leur footing collectif, a moins qu’ils ne soient en train de faire un travail en force

en sprintant dans la rue du Mystére, une artére attenante au parc et... particulierement raide !

@ 04/24h
é’. % aﬁn Rochefort

3
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PRESENTATION. Jouxté au nord-est par le Parc de Forest, le Parc Duden (23 hectares) est trés fréquenté par les
joggeurs. Surtout le week-end! Vous avez dit Parc Duden ? En Belgigue, son nom est bien connu des amateurs de foot
puisqu’il abrite encore aujourd’hui le stade historique -quoiqu’assez vétuste- de I'Union Saint-Gilloise, une des équipes
mythiques de I'histoire du foot belge. Ce parc appartient a la Donation Royale. D’ailleurs le buste du roi-batisseur tréne
toujours a I'extrémité de la grande esplanade qui offre un magnifique panorama sur le Palais de Justice. En 2005, la
gestion du Parc est passée sous la houlette de I'IBGE, ce qui lui valut d’étre complétement rénové. Les propriétaires
de chiens seront heureux d’apprendre qu’ils ont conservé le droit, dans une partie du parc, de laisser leur compagnon
gambader en totale liberté. Pour rappel, le maintien des chiens en laisse est une obligation dans tous les autres parcs de

l\‘. pas d’arrét E Rochefort
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Van Volxemiaan

Van Volxemiaa n

PARTICULARITE. En matiére d’entrainement, on a coutume de dire qu’un effort en terrain accidenté vaut deux fois
le méme effort sur le plat. Donc, si vous courez 20 minutes ici, cela vaut 40 minutes sur un parcours plat comme celui du

Parc Royal par exemple. Quant au Parc Duden, il présente effectivement un dénivelé exceptionnel pour la région bruxel-
loise. De son point le plus bas a son point culminant, on n’est pas loin des 40 métres! Autre avantage : on trouve trois
types de sols qui sollicitent differemmment les articulations du pied: dur et lisse a I'est, plutdt terreux et graveleux de I'autre
c6té et méme des pavés au sommet. Attention | Le parc est souvent fermé par périodes de grands vents. Le sous-sol de
limon sablonneux n’offre pas le meilleur des ancrages a des hétres gigantesques qui tombent ici plus souvent qu’ailleurs.

IDEE ENTRAINEMENT. Les débutants et expérimentés trouveront leur bonheur sur ce parcours de 3,6km parta-
gé entre le parc de Forest et celui de Duden, en pente constante (100 m de dénivelé) et idéal pour un travail d’endurance.

Le parcours plus long (4,3km) est déconseillé aux débutants car il est tres accidenté et plutbt propice aux entrainements
avec variations de rythme. Depuis quelques années, le chercheur canadien Martin Gibala étonne la communauté scien-
tifique en proposant une méthode d’entrainement qui consiste a enchainer des efforts brefs et intenses, de I'ordre de 30

secondes, entrecoupés de plusieurs minutes de récupération. Ces séances Gibala semblent efficaces pour améliorer la
vitesse de course mais aussi I’endurance. Les escaliers du Parc Duden sont parfaits pour mettre ces recommandations
en pratique. On sprinte jusqu’a I'’école de cinéma (INRACI). Cela dure environ 30 secondes. Et on redescend en mar-

chant. Recommencez a quatre reprises. Au total pour 4 minutes. Les costauds en feront cing.

q
AN .'w AN 27\ !
course a pied en Région bruxelloise

WS TN

A\ e
Guide des parcours d

olxem -
ue Van Volxem

ue Van v,

Aven
Aven

y
“enye parechal 0f

‘Vue”

ﬁ Altitude Cent
[\

fre - Maarschalk Joffrelaan

(77
€ Neptune - Neptunusia, .

Ce
eryante‘s -c

€
rvantes_,tr aat

=M =
rconjsg,. at
JeensyoequapP oY - YBQqUapoy ony

R,
ue p,, reon)

\M
22

A @
Yenue Moliére - Mo\‘e‘

(@
Rue Meyerpeer - Meyerbee®

<&

02

SOMMAIRE (A)



http://adventures.garmin.com/fr-FR/by/zatopekmagazine/parc-de-forest-duden/#.U0aVXXmKCM8

Etangs d’Ixelles + Jardins de 'Abbaye :3%- L

La mare aux canards Ixelles "\ D*: 13m y

que & L §

t
DISTANCE PRINCIPALE: 1,6 Km SOL SOUPLE: 100% D roussart - Lesbroussartstraa

DISTANCE SECONDAIRE: 2.8 KM ECLAIRAGE: 100% indirect
DENIVELE+: 27 Mm TYPE D’ENTRAINEMENT: VARIATION DE RYTHME

DIFFICULTE (DEBUTANT): 2 | ACCESSIBLE RECOMMANDATIONS: *

X
55""
l\‘. pas d’arrét a Flagey l:l Flagey @ 24/24h N
¥
&

Etangs

. e
@ PRESENTATION. Derrigre la célébre Place Flagey, les étangs d’Ixelles sont naturels, contrairement a beaucoup Etang °o,)
Xelles
o
o

d’autres pieces d’eau de la région creusées par la volonté des hommes. Originellement, il y en avait quatre! Mais les

e
]
©
1
hd
K7
[
travaux de réaménagement ont réduit ce nombre de moitié. Au final, deux étangs et comme la zone a été classée en Q

1976, cela ne bougera plus! Rue Vilain XIIII - Vilain“f:XIIII-straat

PARTICULARITE. Ici, on court le long des voies de circulation. Les berges immédiates de I'étang sont glissantes,
dénuées de tracés praticables et abandonnées aux oies et aux canards. Lesquels sont d’ailleurs trés jaloux de conserver
cette prérogative et lorsqu’on s’aventure sur leur territoire, ils manifestent bruyamment leur désaccord.

pente quasi constante. Les expérimentés lui préféreront sa version longue (2,6km) en ajoutant une boucle dans I'abbaye
ou utiliseront un des deux parcours pour d’éventuelles variations de rythme. Le Bois de la Cambre, tout proche, servira
pour des séances d’endurance plus longues, sur un parcours plus plat.

A NE PAS MANQUER. En faisant le tour des étangs, on passera devant la majestueuse statue dédiée aux
Ixellois morts sur le champ d’honneur. L’occasion de penser aux gachis des guerres du XXeme siécle. Au bout des
étangs, ne manquez pas non plus de faire une incursion sur le site de I’Abbaye de la Cambre et ses splendides jardins
étagés sur 5 terrasses. L'endroit est ouvert a tous et a été classé Iui aussi au patrimoine régional en 1989. Avis aux ama-
teurs de courses en escaliers, il faut gravir 100 marches en partant du jardin le plus bas pour parvenir au sommet. Un bon

@ IDEE ENTRAINEMENT. Ce parcours est idéal pour les débutants (1,6km), méme si le parcours est en légére

.0
exercice pour développer sa force! o d'\'ls“aat o ®
e-A ()
ay ()
HISTOIRE. Au mois de septembre, en ces lieux, se déroule « La Bruxelloise », une course réservée aux femmes S
et qui propose trois parcours: 3, 6 ou 9 kilomeétres. L'épreuve traverse les Jardins de I’Abbaye et longe les étangs. Elle
offre un beau challenge pour toutes celles qui envisagent de sauter le pas d’une premiéere participation a une épreuve

officielle et se sentent rassurées par son caractere exclusivement féminin, gagnant ainsi la confiance qui permet plus tard Rue Paul Lauters » E‘m‘; )

@

) . 9,
de s’aventurer dans les épreuves mixtes. w la‘,
Srssira
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Bois du Laerbeek+ Poelbos GG

Lautre ring

@ HISTOIRE. Redécouverte en 1965 grace aux fouilles d’un cercle d’histoire et d’archéologie jettois, la villa gallo-ro-
maine témoigne d’une intense activité en ces lieux aux lle et llle siecles de notre ére. Les habitations ont sans doute été
recouvertes lors d’aménagements successifs sur et autour de ce site. Si bien qu’aujourd’hui, il ne reste pour seul vestige

DISTANCE SECONDAIRE: 52 kM| 10 km ECLAIRAGE: 0% que quelques tracés, situés rue au Bois, prés de I’Avenue du Laerbeek. En courant, pensez donc a nos ancétres qui eux

aussi ont foulé ces chemins, il y a quelque vingt siecles!

DISTANCE PRINCIPALE: 2,3 kv SOL SOUPLE: 100% T

DENIVELE +: 55 M TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE

DIFFICULTE (DEBUTANT): 2 | ACCESSIBLE RECOMMANDATIONS: * k%

l\‘l pas d’arrét E UZ Brussel l:l pas d’arrét @ 24/24h

PRESENTATION. Le bois du Laerbeek et la réserve naturelle du Poelbos sont deux
endroits magiques au Nord-Ouest de la région bruxelloise. lls totalisent 43 hectares. Véri-
tables poumons verts de la capitale, on peut aussi les rejoindre en passant par le Parc Roi
Baudouin. Avec des chemins typiquement terreux et caillouteux, I'endroit est idéal pour
s’entrainer I'air bien meilleur que celui qu’on respire en ville pourtant situé a un jet de pierre
a peine.

0o 0000

o PARTICULARITE. A condition de ne pas trop s’approcher du ring, cette autoroute

qui contourne Bruxelles et qui ne possede rien de bucolique, on peut ressentir en ces lisux Gr/oot-
I . ' n . P 4
I'illusion de se trouver dans un vaste domaine forestier. On sera méme surpris par la faune Bijgaarden

foisonnante notamment des écureuils assez peu farouches et une multitude d’oiseaux dont
on peut apprendre ici a reconnalitre les chants. Le combo Laerbeek — Poelbos est I'alterna- ) / = 5 3\
. . N N . N . o L —h |/ — /-8y,
tive numéro 1 a la forét de Soignes, situé a I'opposé de la région. S Euzonss Mm M
NS .; = W%’g‘,gek -l )
A\ = . PSS Laar
IoE ] . S . . . \ =/
DEE ENTRAINEMENT. Avec la Forét de Soignes, c’est certainement un des ‘
coups de coeur des coureurs puisque le parcours principal (2,3km) est entierement dans la
Forét. Le parcours vallonné convient a tous les types de coureurs. Les expérimentés auront
toutefois la possibilité de se tester sur un parcours plus long (5,2km) qui se prolonge dans
la réserve naturelle du Poelbos et qui revient par un morceau de la Promenade Verte. Grace
a un pont semi-piétonnier reliant le bois du Laerbeek et une partie du parc Roi Baudouin,
les coureurs expérimentés pourront prolonger leur endurance sur un trés beau parcours de
9.4km (voir parcours suivant).

@ A NE PAS MANQUER. Le club de jogging « Joggans » a eu la bonne idée de
s’établir entre Laerbeek et Poelbos. Il était donc logique qu’il organise, annuellement en juin,
une course en ces lieux. Voila comment sont nés « Les Sentiers du Laerbeek, course de

10km sur les chemins vallonnés et boisés entre Jette et Ganshoren. L'épreuve révée pour
tous ces coureurs qui souhaitent reprendre gentiment la compétition apres le traditionnel
20km de Bruxelles |
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Parc Roi Baudouin - Bois de Dieleghem  #5~

Les lumieres de la ville

HISTOIRE. La célébre «Maison du Peuple» de 'architecte Victor Horta était située dans le quartier du Sablon jusqu’a

DISTANCE PRINCIPALE: 2 kv SOL SOUPLE: 0% sa démolition en 1965. La commune de Jette eut alors I'idée de reconstruire un pavillon dans la zone 3 du Parc qui
reprendrait divers éléments de I'ancienne bétisse, les fers forgés notamment. Malheureusement, les pieces imaginées

DISTANCE SECONDAIRE: 41 km| 10 km ECLAIRAGE: 100% par le génial architecte furent stockées dans un pré, sans protection, et comme les édiles locaux ne réussirent jamais a
réunir le budget pour entreprendre les travaux, tout rouilla et fut finalement détruit. Dommage!

DENIVELE+: 3m TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE

DIFFICULTE (DEBUTANT): 1 | AccEssIBLE RECOMMANDATIONS: *%

l\‘l pas d’arrét E Lorge l:l pas d’arrét @ 24/24h

PRESENTATION. Etendu a la fois sur des zones boisées et marécageuses, le Parc Roi Baudouin est LE lieu de
tous les contrastes. Il s’étend sur 37 hectares et présente presqu’autant de biotopes différents. Chaque coureur y trou-
vera donc son bonheur: bois, prés, terrains plats ou vallonnés, parcours de chemin de terre ou en dur. Cette diversité
conviendra a tout le monde.

PARTICULARITE. Ce parc ne se compose pas d'un bloc unitaire, mais de trois parties qui rappellent a leur
maniére les différentes étapes de sa constitution. La phase 1, a I'Est, propose une série de lieux récréatifs et de zones
boisées protégées, avec notamment de magnifiques peupliers. Son relief est peu vallonné, avec un sol mi-terreux, mi-dur.
La phase 2, au centre, est la plus petite. Elle se concentre autour de I'étang et propose un revétement parfaitement plat
100% en briques. Idéal pour le travail de vitesse! Enfin, la phase 3, a I'Ouest, est la plus sauvage, la plus vaste et la plus P
vallonnée. Calée entre les marais de Jette et le Bois du Laerbeek, elle est parcourue de nombreux sentiers en sols terreux, *eklaan 22"
caillouteux avec méme une partie bitumée, prés du chalet du Laerbeek.

@ IDEE ENTRAINEMENT. Sur un sol en pavés, les débutants trouveront un parcours tout plat de 2km étiré en
forme de huit sur deux parties du Parc. Les expérimentés pourront doubler la distance en empruntant la partie boisée du
parc Roi Baudouin et pénétrer ainsi dans le bois de Dieleghem. Ce parcours de 4km devient alors plus exigeant (dénivelé
de 17m) et permet aux coureurs expérimentés de réaliser une longue sortie d’endurance, qui peut étre encore allongée
avec le bois de Laerbeek et le Poelbos, directement connectés au Parc Roi Baudouin par un pont semi-piétonnier. (par-
cours de 9.4km dont la carte du parcours est partagée entre cette fiche et la précédente).

A NE PAS MANQUER. Dansla partie la plus « urbanisée » du parc (sa phase 2), les berges ont été aménagées
de maniere a offrir le gite aux oiseaux. Les coureurs amateurs d’ornithologie (I'un n’empéche pas I'autre) songeront a
s’arréter sur les pontons en lisiere de I'étang pour observer les oies, les cygnes, les hérons et autres échassiers ou palmi-
pedes qui s’ébattent a quelques métres de la. Profitez de ce moment magique pour faire quelgues étirements tandis que
les vaguelettes clapotent a vos pieds. Ces oiseaux ne sont pas farouches. Pas plus que les pigeons qui sont tellement
habitués a la présence des promeneurs qu’ils ne s’envolent méme plus lorsqu’on les approche. Y compris quand on
traverse la troupe picorante en courant. Du vécu!
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http://adventures.garmin.com/fr-FR/by/zatopekmagazine/parc-roi-baudouin-koning-boudewijnpark-bois-de-dieleghem-dielegemsebos/#.Uw-CpHmYaM8

Parc Elisabeth

D*:17m /

Les chemins de croix <
DISTANCE PRINCIPALE: 1,9 kv SOL SOUPLE: 100% D
DISTANCE SECONDAIRE: / ECLAIRAGE: 100% indirect
DENIVELE+: 17 ™ TYPE D’ENTRAINEMENT: VARIATION DE RYTHME
DIFFICULTE (DEBUTANT): 1 | AccEssIBLE RECOMMANDATIONS: *%
\Y | simonis A 5] smonis © 2224

PRESENTATION. ce parc se présente sous la forme d’un long ruban vert entre I'impo-
sante Basilique de Koekelberg (5e plus grande église du monde !) et la station de métro Simonis/
Elisabeth. Il s’étend sur 15 hectares et offre un parcours tantét en dolomie tantét en asphalte. .

Totalement plat, I'endroit conviendra parfaitement aux joggeurs débutants! “;’::::eccaa':f:nd:ev&'

/ e
PARTICULARITE. Le Parc Elisabeth a, comme d’autres parcs a Bruxelles, été aménagé oy, %
sous le regne de Léopold Il, celui que I'on surnomme a juste titre, le roi batisseur. Vu d’en haut, sa Brenue BIoSSES
forme rappelle méme son célebre monogramme avec les deux « L » alignés, la Basilique faisant
quant a elle office de couronne.

@ IDEE ENTRAINEMENT. Le tour du parc Elisabeth mesure 1,9km et est quasiment plat.
La distance et le profil du parcours sont idéaux pour les débutants. Les expérimentés feront
probablement plusieurs tours du parc ou joueront avec des variations de rythme car les longues
allées du parc et son sol souple s’y prétent a merveille.

A NE PAS MANQUER. Il est possible d’arpenter ce parc en tous sens. Soit on em-
prunte le chemin extérieur qui borde la route, soit on préfere les deux autres tracés plus centraux.
Aux coureurs, on conseillera plutét cette deuxiéme option. Elle met plus de distance entre soi et
le flot des voitures. Car il faut savoir que la teneur de I'air en gaz polluant décline tres vite avec la

distance. Chaque metre compte!

Vredelaan

HisTOIRE. ce parc, vieux de plus d’un siécle, a connu bien des modifications au cours
de son existence. Il fut coupé en son centre lors des préparatifs pour I'Expo 58. A I'époque, la
priorité avait été donnée a la construction d’'un grand axe routier permettant d’endiguer le flot
incessant de véhicules sur le chemin de I'exposition. Heureusement, la décision fut prise de lui
redonner ensuite son ancien visage. Une autre décision importante a permis a ce parc de garder
tout son charme. Il s’agit évidemment de la construction de I'actuel tunnel « Leopold Il » ce qui lui
permit de retrouver cette quiétude perdue précédemment dans le vrombissement des voitures.
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Parc Josaphat

Un parcours aux longues oreilles Schaerbeek ¥ <
DISTANCE PRINCIPALE: 1,7 KM SOL SOUPLE: 10% T
DISTANCE SECONDAIRE: 2,5 km ECLAIRAGE: 25% indirect
DENIVELE +: 23 M TYPE D’ENTRAINEMENT: VARIATION DE RYTHME
DIFFICULTE (DEBUTANT): 1 | AccEssIBLE RECOMMANDATIONS: *%

N ] pasaaret  [F] chaza ) cheza © 2224

PRESENTATION. Situé au fond d’une cuvette, le Parc Josaphat est un écrin de verdure -30 hectares tout de
méme!- au coeur de Bruxelles, bien connu des joggeurs schaerbeekois. lls peuvent y parcourir les allées asphaltées qui
font la jonction entre les 19 statues du parc ou alors suivre les recommandations aux différentes étapes du parcours
santé.

PARTICULARITE. Dans la partie sud-est longeant le boulevard Lambermont, on dispose d’un terrain d’entrai-
nement adapté a toutes les conditions météo. En effet, il est possible de choisir son type de sol puisqu’on trouve en
paralléle, le long des étangs, une surface macadamisée pour les jours boueux et une surface terreuse pour les jours plus
secs. A vous de choisir |

IDEE ENTRAINEMENT. Le tour principal (1,8km) conviendra aussi bien aux débutants qu’aux expérimentés
dans un cadre merveilleux et sur un sol principalement asphalté. Le parcours est Iégerement vallonné et conviendra pour
un entrainement de type endurant pour les débutants. Une boucle en pente et en forme de cceur permet de durcir le
parcours et de passer a une distance de 2,6km, conseillée aux coureurs expérimentés bien échauffés qui recherchent
des variations de rythme.

A NE PAS MANQUER. Schaerbeek... la cité des anes ? Ce surprenant surnom remonte a une époque ou, de
cette commune, venaient la plupart des marchands (légumes, farine) dans des carrioles tirées par des anes. Aujourd’hui,
ces animaux sont devenus assez rares dans les rues de Schaerbeek. Mais on en trouve dans un enclos au Nord de ce
parc auquel ils servent toujours d’embleme.

HisTOIRE. Chaque parc recele ses petites histoires. Parfois ses histoires de coeur. Dans celui-ci, nous avons ren-
contré un couple que la course a pied en ces lieux avait réuni. Lhomme et la femme qui partageaient manifestement les
mémes horaires d’entrainement se sont d’abord courtoisement salués. Puis ils ont commencé a faire route ensemble.
Pour finalement se marier! Tiens, tiens. Vu d’en haut, lorsqu’on regarde plus attentivement le chemin qu’empruntent de
nombreux coureurs autour de la grande pelouse du club de tir a I'arc, on lui trouve plus ou moins la forme d’un coeur (en
haut a gauche sur le plan).
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Bienvenue chez les Olmeéeques

Parc Tournay-Solvay [Forét de Soignes]

Watermael-Boitsfort

Uccle
DISTANCE PRINCIPALE: 7,1KkMm SOL SOUPLE: 95% T
DISTANCE SECONDAIRE: 17,3 kM ECLAIRAGE: 10% ind.
DENIVELE+: 116 M TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE LONGUE
DIFFICULTE (DEBUTANT): 3 | BoucLE A/R RECOMMANDATIONS: *%

l\‘l pas d'arrét E pas d'arrét l:l Boitsfort gare @ 24/24h

PRESENTATION. Le plus souvent ignoré du grand public, le Parc Tournay-Solvay situé sur le territoire de la com-
mune de Boitsfort gagnerait a étre mieux connu. On y croise assez peu de coureurs comparativement aux promeneurs
souvent accompagnés de leurs chiens et qui sont probablement attirés par le calme et la sérénité des lieux. L'endroit
est effectivement moins fréquenté que certaines allées de la forét tout proche qui, par les jours de beau temps, prennent
parfois des allures de boulevard du centre ville. Attention aux horaires | Le parc n’est accessible qu’a certaines heures
bien précises de la journée: de 8h25 a 20h15 en été, une heure de fermeture avancée a 17h15 d’octobre a mars !

PARTICULARITE. Malgré une superficie assez modeste (7 hectares seulement), ce parc posséde quelques atouts
pour séduire les joggeurs. Certains chemins en pente proposent des inclinaisons supérieures a une dizaine de degrés,
notamment celles en direction des ruines de I'ancien chéateau. Idéal pour le travail en cbte! Puis, on y trouve une caracté-
ristiqgue qui marque la différence avec les autres parcs de la région. Ici, la gestion du site laisse s’exprimer la nature, res-
pectant méme son caractére sauvage, ce qui lui vaut, notamment a I'automne, de présenter des paysages absolument
magnifiques. Apres I'incendie du chateau en 1982, on a laissé la végétation reprendre lentement possession des lieux.
Une conguéte progressive que les habitués mesurent d’année en année et qui présente un indéniable charme.

IDEE ENTRAINEMENT. Le parc de départ étant en forte pente et le reste du parcours assez vallonné, ce circuit
n’est pas conseillé aux vrais débutants, a moins de prévoir un aller/retour (boucle). Le tracé proposé emprunte I’'essentiel
du parcours d’une course tres connue dans la région, les « Hivernales » de Bruxelles. Les expérimentés choisiront entre
le 7,1km et le 17,3km pour une endurance longue sur un parcours vallonné.

A NE PAS MANQUER. Pas mal de coins remarquables jalonnent ce parc : vergers, potagers, statues... Et puis
surtout, il y a la Roseraie ! En hiver, I'endroit est sympathique. En été, il devient carrément paradisiaque ! De forme circu-
laire, la roseraie se découpe en trois étages, dont chacun est accessible via huit portions de trois marches. Que ceux qui
n’ont jamais couru dans les odeurs capiteuses de milliers de roses fassent un jour cette expérience : il suffit d’allonger sa
sortie d’entrainement d’un petit crochet dans ce magnifique jardin aux fleurs. Vous ne le regretterez pas !

HISTOIRE. Lart de courir puise dans notre passé tres lointain: I’'homme fait effectivement partie des rares especes
dotées de bonnes aptitudes pour les efforts en endurance. Evidemment, tous les pratiquants n’ont pas conscience
de cette ancestralité. Dans ce parc Solvay, ils trouveront une bonne occasion de s’en imprégner en passant devant
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immense téte d’Olmeque, située tout pres de I'entrée principale. Les Olmeques étaient un peuple dont les premieres
traces apparaissent au Xllle siecle avant J-C en Amérique Centrale. Ces plantureuses sculptures étaient le symbole de
leur civilisation. La Belgique en avait recu une en gage d’amitié de la part du gouvernement mexicain. Notez qu’il n’en
existe que 17 a travers le monde ! Celle du parc Solvay porte le numéro 8, et a été découverte a Veracruz au Mexique.
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Parc Malou

Quand on s’ promeéne au bord de I'eau

l\‘. Vandervelde a Stade Fallon

W \Y
Guide des

ey
Woluwe-Saint-Lambert 2 %

DISTANCE PRINCIPALE: 2,8 Km SOL SOUPLE: 100% T

DISTANCE SECONDAIRE: 5,1 Km ECLAIRAGE: 40%+40% indirect
DENIVELE+: 26 M TYPE D’ENTRAINEMENT: VARIATION DE RYTHME
DIFFICULTE (DEBUTANT): 1 | AccEssIBLE RECOMMANDATIONS: * %

m pas d’arrét

PRESENTATION. Situé sur la commune de Woluwe-Saint-Lambert, le parc Malou fait partie de I'épine dorsale
verte qui longe le Boulevard de la Woluwe. Il déploie ses 8 hectares de pelouse, de bois et de sentiers tortueux. Le sol
terreux peut devenir boueux en temps de pluie. Souvent, les promeneurs et les joggeurs poussent leur sortie vers le sud
pour rejoindre I'étang du Parc des Sources qu’enjambent des ponts romantiques.

© 222

PARTICULARITE. Il est arrivé fréguemment dans I'histoire que des urbanistes décident de volter un cours d’eau
jugé insalubre et nauséabond. Le contraire est beaucoup plus rare. C’est pourtant ce qui s’est passé avec la Woluwe!
Des travaux menés a la fin du XXe siecle I'ont littéralement exhumée apres des siecles d’enclavement, redonnant ainsi
du sens au moulin a eau présent au Nord du Parc Malou. Un sentier permet désormais de longer la riviere sur plusieurs
centaines de métres.

IDEE ENTRAINEMENT. Les débutants seront gatés sur ce parcours de 2,8 km dont la moitié s’effectuera sur
I’ancienne ligne de chemin de fer fort bien éclairée. C’est aussi probablement une des plus belles promenades urbaines
de Bruxelles (voir parcours « Delta-Stockel »). Les expérimentés trouveront quant a eux un parcours exigeant d’une
boucle de 5,1km qui est en réalité la petite distance des 15km de Woluwe-Saint-Lambert organisés au printemps. Ce
parcours de 5,1km est idéal pour les variations de rythme naturelles (plat, forte montée, descente lente).

A NE PAS MANQUER. En démarrant au Nord-Ouest du parc, on passe devant I'imposante statue, signée
Baron de Meester, d’un lion rugissant. L'animal n’a pas toujours habité I’endroit. Comme beaucoup de monuments
bruxellois, il date de I'Expo universelle de 1958 et était exposé sur I'esplanade du Heysel avant de trouver a I'entrée de
ce parc un cadre plus digne de sa nature sauvage.

HISTOIRE. La ligne de chemin de fer qui reliait jadis Bruxelles a Tervuren a été joliment réaffectée et I'on peut désor-
mais emprunter ce trongon a travers les deux parcs. En hiver, cette route est trés prisée des joggeurs car elle bénéficie
d’un éclairage public tout a fait rassurant. En y faisant un crochet, ne manquez pas de jeter un ceil sur I'élégante sculpture
« Calligraphie ferroviaire », signée Daniel Steenhaut et réalisée tout en rails tordus, représentant un couple se tenant par
la main.
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Parc de Woluwe

Sur de bons rails ! Woluwe-Saint-Pierre IR <
DISTANCE PRINCIPALE: 1,9 kv SOL SOUPLE: 100% D
DISTANCE SECONDAIRE: 3 Km ECLAIRAGE: 100% indirect
DENIVELE+: 33 ™M TYPE D’ENTRAINEMENT: VARIATION DE RYTHME
DIFFICULTE (DEBUTANT): 1 | AccEssIBLE RECOMMANDATIONS: *%

.\‘l pas d’arrét E pas d’arrét l:l Musee du Tram @ 24/24h

PRESENTATION. A une foulée du musée du Tram, le parc de Woluwe réunit plusieurs espaces verts (Parc
Parmentier, Val Duchesse), bordés par la « Promenade Verte » qui permet de faire le tour de Bruxelles en n’empruntant
pratiquement que des sentiers forestiers et des allées a travers parcs et jardins. Tres vallonné, ce parc est aussi I'un des
plus grands de la région bruxelloise, avec ses quasi 70 hectares et ses nombreuses pieces d’eau. Bref, il s’agit d’un
endroit idéal pour les promeneurs en quéte de tranquillité. Il constitue aussi un lieu de rendez-vous pour les coureurs qui
essaiment ensuite vers d’autres destinations, qu’il s’agisse d’emprunter la fameuse Promenade Verte ou de programmer
une escapade dans I'immense Forét de Soignes.

o PARTICULARITE. IInest pas rare de trouver des terrains de sport dans les différents parcs bruxellois. Mais celui
de Woluwe doit détenir un record en la matiére : il héberge en son sein pas moins de 8 terrains de tennis (sur terre bat-
tue) et un terrain de football. Il faut dire qu’a 'inverse des autres parcs, celui-ci est parcouru de larges routes asphaltées
qui rendent ces infrastructures plus accessibles (a condition de tenir compte du complexe programme d’interdiction a la
circulation et d’étre doté d’un bon sens de I'crientation).

@ IDEE ENTRAINEMENT. Le parcours de 1500 métres, légerement vallonné, conviendra aux débutants ou aux
expérimentés qui, comme les coureurs du Racing Club de Bruxelles, souhaitent travailler leur vitesse. Ce parcours de
3km est et idéal pour un entrainement de variation de rythme. Pour une endurance longue, vous aurez acces directement
au parcours « Delta-Stockel » qui traverse le parc de Woluwe.

@ A NE PAS MANQUER. La topographie des lieux préte merveilleusement a I'organisation de séances diversifiées. ’
Qu’il s’agisse de s’entrainer en clte, le parc abonde de raidillons de quelques dizaines de metres que I'on peut choisir
d’emprunter « a fond » histoire de « monter dans les tours ». Ou alors on peut programmer un travail de «fractionné» en
bordure des pieces d’eau. Certaines proposent des passages a gué qui nécessitent de sauter de pierre en pierre et donc
de conserver pour cela I'esprit alerte et ce, en dépit d’une possible fatigue.
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@ HISTOIRE. Le charme du parc peut faire penser, par moments, a un lieu magique. Magie, magie... Hop, ne manque U
plus que le balai volant pour se prendre pour Harry Potter | Et non, ce n’est pas qu’un voeu pieux puisque le Parc de
/\ /
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Woluwe a accueilli en 2014 le championnat européen de Quidditch, épreuve qualificative pour la Coupe du Monde !
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ﬁg”n‘ie(;‘;‘e chemin de fer «Delta-Stockel» > K g PARCOURS GPS O

Empruntez la passerelle Auderghem g s am V.
Woluwe-St-Lambert
Woluwe-St-Pierre
DISTANGE PRINCIPALE: 5,9 kv SOL SOUPLE: 100% T
DISTANCE SECONDAIRE: 11,8 KM (aller-retour) | ECLAIRAGE: 100%
DENIVELE +: 53 M TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE LONGUE
i wymans * /0{' ~ '/ ~ ‘\
E (DE : 2 RECOMMANDATIONS: * k% s & n
DIFFICULTE (DEBUTANT) | AccESSIBLE | /,} 4 ) ) I | Y -\
Delta Delta - VAN = e = {8 .
l\‘l Stockel Stockel m segie @ 24/24n g S/ : a Q) M\

;|!

24

PRESENTATION. Bien qu'il soit le plus court de cette brochure, ce tracé n’en recele pas moins de charmes. D’une
longueur de 5,9km (a doubler en aller-retour, bien entendu), cette route est accessible a tous et en tout temps, grace a =) C
un éclairage public présent sur 'ensemble du tracé, ainsi qu’a son relief ne présentant aucune difficulté majeure. | = 7\ y

PARTICULARITE. Ce circuit a été entierement créé sur base de I'ancienne ligne de chemin de fer 160, reliant
Tervuren a la gare de Bruxelles — Quartier Léopold (actuelle gare de Bruxelles-Luxembourg). On part de I'ancienne
gare de Stockel, qui vit une seconde jeunesse apres restauration du batiment en habitation. Si vous y prétez atten-
tion, vous noterez en plusieurs endroits du parcours un rehaussement en béton du c6té du chemin. C’est le signe
qu’on «entre en gare». Ces murets sont en effet les vestiges des quais de I'’époque !

@ IDEE ENTRAINEMENT. C’est deloin le parcours le plus abouti (éclairage, cadre verdoyant, terrain plat et
aucune interférence avec le trafic routier) et certainement un des plus beaux. C’est un parcours « en ligne », d’une
longueur totale de 5,9 km qui relie deux stations de métro « Delta-Stockel ». Les débutants pourront soit « aller
au bout » et revenir en métro, soit faire un boucle et revenir sur leurs pas. Les expérimentés pourront travailler leur
endurance et faire I'aller-retour, long de 11,8km.

@ A NE PAS MANQUER. Ce circuit aux allures d’archéologie industrielle emprunte parfois des trongons
flambant neufs et des infrastructures tout a fait originales comme cette majestueuse passerelle qui permet de
passer de I'arriere du parc des Sources a la vallée de la Woluwe en surplombant I'’Avenue de Tervueren. Long de
78 metres, I'ceuvre avait fait I'objet d’un concours d’architecture a I’époque de sa construction. Elle fut inaugurée
en 2001.

@ HisTOIRE. Autrefois, ce chemin était utilisé par les trains. Ceux-ci ont disparu. Mais le Musée du Tram a
proximité rappelle que le transport ferroviaire occupe toujours une place de choix en région bruxelloise. Situé au
pied de la passerelle, il nous permet de replonger dans I'histoire passionnante des transports en commun. Mieux
encore : certains jours, il est possible de rallier Tervuren de maniéere rétro, puisque quelques tramways historiques
sont de temps a autres de sortie pour parcourir le tracé de I'actuelle ligne 44. Idéal pour ceux qui souhaiteraient
démarrer la course du vrai départ de I'ancienne ligne de trains. Et toujours dans I'esprit 1900
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Pr. Verte <Herrmann-Debroux - Stalle»  #/%

Si loin, si proche Auderghem D% 211m J
Watermael-Boitsfort
Uccle
HISTOIRE. Plusieurs initiatives visent a préserver la biodiversité, y compris en pourtour des villes, comme ['asso-
DISTANCE PRINCIPALE: 13,4 km SOL SOUPLE: 85% T/D ciation de plusieurs sites remarquables dans le réseau Natura 2000 que I'on retrouve dans tous les pays de I'Union
ECLAIRAGE: 0% européenne. A Bruxelles, trois zones sont concernées par Natura 2000. Ce tracé en traverse deux: la Forét de Soignes,
DISTANCE SECONDAIRE: / ) ° évidemment. Mais aussi ce maillage étonnant d’espaces verts sur la commune d’Uccle notamment reprenant le
BALISAGE: 100% . ,
Kauwberg, Verrewinkel ou encore le Fond’Roy.
DENIVELE +: 211 m TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE LONGUE
DIFFICULTE (DEBUTANT): 3 | BoucLE A/R RECOMMANDATIONS: * k%

Herrmann- oA =
Y | pommer E pas d'arrét l:‘ Stalle © 2224

PRESENTATION. Long de 13,4km, ce tracé fait la part belle aux
endroits verts du c6té méridional de la région de Bruxelles. Il traverse | : et /L& o J - — = - B \\~ I~
quelques endroits magnifiques : réserve naturelle du Kinsendael, Bois de /. | W) NN e N\ e NI |l ! / A\ RN A I S /'.‘. "‘5‘:\:@}
Verrewinkel, Tournay-Solvay, Kauwberg... Il permet surtout de découvrir / i \ N = R~ N BE SRS . N\ YT N nuir= ‘sf_g‘, -

une partie de la majestueuse forét de Soignes ol se donnent rendez-vous ‘ ‘ f ‘ B ‘ 57 L
chaque week-end des hordes de joggeurs.

Herrmann-
Debrqﬁ

.
5

rgsesteenweg

o PARTICULARITE. Reliant deux endroits qui n’évoquent en rien
la nature (un viaduc d’un coté, un parking de l'autre), il est surprenant
de constater qu’on peut, dans la région sud de Bruxelles, relier autant
de parcs verdoyants, ce qui donne aux sorties de jogging I'illusion d’un
détour par la campagne alors qu’on reste toujours proche de grands
centres urbains. La traversée du Kinsendael constitue un grand moment.
D’anciennes inondations ont créé un écosystéme quasi unique au monde
d’enchevétrement d’arbres, qui rend I’endroit fantastique et exceptionnel |
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@ IDEE ENTRAINEMENT. C'est un parcours en ligne, entre deux
stations de transports en commun, 100% balisé. Il suffit de suivre les
bornes installées par Bruxelles-Environnement. A moins de rebrousser
chemin en cours de route (boucle), celui-ci est déconseillé aux débutants.
Les expérimentés, par contre, y trouveront leur bonheur pour une longue
endurance de plus de 13 km, sans perdre leur chemin. Bienvenue sur un
des plus beaux troncons de la promenade verte !

@ A NE PAS MANQUER. Le Bois de Verrewinkel se situe & 2/3 du
parcours. Autrefois, il faisait partie intégrante de la Forét de Soignes. Mais
I'urbanisation galopante tout au long du XXe siecle 'a lentement isolé de
son grand frére et il donne aujourd’hui I'impression de se camoufler der-

riere les maisons qui I'entourent.
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Pr. Verte «<kErasme - Atomium» -

A la conquéte de I'Ouest Anderlecht | Molenbeek ‘“fg

Ganshoren | Berchem-St-Agathe
Jette | Bruxelles

DISTANCE PRINCIPALE: 17,6 KM SOL SOUPLE: 60% D
ECLAIRAGE: 0%
- /
DISTANCE SECONDAIRE: ST B -
DENIVELE +: 188 m TYPE D’ENTRAINEMENT: ENDURANCE LONGUE
DIFFICULTE (DEBUTANT): 3 | BoucLE A/R RECOMMANDATIONS: * %

Erasme . - L
i\‘. Heysel E pas d’arrét l.l pas d’arrét @ 24/24h

PRESENTATION. Long de 17,6 km, ce tracé transcommunal sera un bon entrainement pour ceux qui souhaitent
Se préparer aux courses majeures de notre pays. En longeant toute la partie Ouest de la région bruxelloise, vous traver-
serez les communes d’Anderlecht, de Molenbeek, de Berchem-Sainte-Agathe, de Ganshoren, de Jette ou encore de
Laeken. La plupart des trongons sont &clairés, si bien qu’on peut encore s’entrainer le soir venu.

o PARTICULARITE. Démarrant sur le plateau du Pajottenland et se terminant dans les parcs de Laeken via les
réserves naturelles et espaces boisés de la Vallée du Molenbeek, ce parcours dévoile toute la richesse de I'Ouest bruxel-
lois: des prairies jouxtent des parcs, des cités-jardins, des petits bois, des vallées et des terrains en friche... Vous serez
surpris.

@ IDEE ENTRAINEMENT. C’est un parcours 100% balisé car il suffit de suivre les panneaux installés par Bruxelles-
Environnement. Ce parcours en ligne relie deux stations de métro et est plutdt vallonné. A moins de rebrousser chemin en
cours de route, celui-ci est déconseillé aux débutants. Les expérimentés, par contre, y trouveront leur bonheur pour une
trés longue endurance de plus de 17,6 km, sans risquer de se perdre en chemin. Ce parcours est d’ailleurs parcouru par
certains participants de I'ecotrail de Bruxelles, un trail urbain organisé en septembre. Méme s’il y a un peu plus de sol dur
que sur le trongon « Herrmann-Debroux - Stalle », vous courrez sur un des plus beaux trongons de la promenade verte !

@ A NE PAS MANQUER. Dans la campagne anderlechtoise, vous ne mangquerez sans doute pas de remar-
quer le Luizenmolen, emblématique moulin a vent de I'Ouest de la région. Si elle fait aujourd’hui partie du paysage,
cette construction aura connu pas mal d’aventures au cours de son existence. Erigé en 1864, ce moulin est démonté
et remonté un peu plus loin, 10 ans plus tard. Classé en 1942, il souffre lors de la Seconde Guerre mondiale et, ayant
perdu ses ailes, sera démoli en 1955. Mais personne n’oublia ce brave moulin et, sur les plans initiaux de construction,
la batisse fut reconstruite a I'identique, tel I'oiseau phoenix qui renait de ses cendres. L'inauguration eut lieu en 1999 et
le reclassement fut scellé en 2007.

o\
A\
@ HISTOIRE. Comme dit plus haut, la promenade verte est au coeur de ce tracé. Cette promenade propose un tour // 5 Erasme \\\\! i O
champétre de la capitale sur plus de 60km. Les chemins ont été balisés entre 2007 et 2009 et pronent les déplacements g Ergsmus \// £ ’
en mobilité douce (non-motorisée donc). Une initiative régionale qui aura réussi a combler tous les joggeurs, promeneurs ‘ //"’TJ (& \ \( /
et amateurs de balades familiales ! [ T /

SOMMAIRE (A)

A \‘ " 2) i m'" 1

LILa A G L flo ot Nt " " I o d d
course a pied en Région bruxelloise

o V. A
Guide des


http://adventures.garmin.com/fr-FR/by/zatopekmagazine/promenade-verte-groene-wandeling-erasme-erasmus-atomium/#.Uw-HQHmYaM8

