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Het eerste woords aan de voorzitter
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Het is nietdat ik geen inspiratie kon vinden om iets te schrijven,
maar ik ga hier toch grotendeels de zaken neerschrijven die ik

verteld heb op de Lentedrink van vrijdag 22 maart 2024. Wie er
avond bij was zal zeker die aangehaalde zaken herinneren, voo
andeen wil ik dit toch op deze manier overbrengen.

Vooreerst: we hebben in de club een zeer goed werkend bestuu
ledereen heeft en kent zijn/haar taak en iedereen is zeer
enthousiast om onze club goed te laten draaien. Bedankt allemaal.

Bij de wedstrijden die we organiseren kan er steeds gerekend worden op veel medewerkers. Zonder
hen kunnen we niet verder. De medewerkers zijn broodnodig en sommigen zijn al jaren van de
partij. Ook hier is een dikke merci op zijn plaats. We zien elkaar op woensdag 1 mei voor onze
gekendeMeiloop.

Wat is al voorbij: de nieuwjaarscorrida. We gaan deze in januari blijven organiseren. Een nieuwigheid
die er dit jaar was: de betaalmogelijkheid met payconig. We waren zeer tevreden met de
voorinschrijvingen en dus de opkomst van veel-ai@hgesloten adten. Ook hier moeten we verder

op bouwen.Reclame maken voor onze wedstrijden is de boodschap. Daarna kwam de Stercross, ook
met een nieuwigheid: de weidepalen. En er komt nog veel meer.

Te beginnen met d¥eiloop. We zitten voor de Zkeer in het SinfNiklaas loopcriterium. Er zal dit

jaar meer aandacht gegeven worden aan publicatie in de pers, er zal meer reclame gemaakt worden.
Wie daarna nog op zondag 16 juni de Reynaertloop en op zondag 24 augustus de Bokkenloop
meeloopt, zal ook mweer met een goedgevulde goodiebag naar huis gaan. Zet deze data zeker in
jullie agenda. Een paar dagen naMieiloop gaan we op weekend naar de Bosberg. Een weekend

met fijne sportieve en culturele actteiten. En de fietsers zijn al volop aan het trainen.

Van 10 tot 12 mei gaat de jeugd ook op weekend naar Herentals. Veel plezier kinderen en
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jaar af te sluiten is er het clubfeest amoty. Vorig jaar waren we niet tevreden, daarom dit jaar een
nieuwe (en hopelijk) betere locatie met meer etén Plaats: K41 (Kalkstraat) op 16/11/2024.
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Wat stel ik vast bij onze atleten: er wordt werkelijk overal gelopen. Dichtbij met de wedstrijden van
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Vanuit het secretariaat van de vriendenclubs wordt expliciet gevraagd om bij de wedstrijden zeker

de badge en het borstnummer mee te brengen. Ook lopen in clubuitrusting zou vanzelfsprekend

moeten zijn. Wat de sponsors in het boekje betreft: als jidlie willen laten uitvoeren of iets willen

aankopen denk dan eens aan hen. Vernoem dan maar dat je van Walo bent. Het ene plezier is het
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Tot slot dit: Walo is een (h)echte vriendengroep. Er is begrip en aandacht voor iedereen. Er is een
goed evenwicht tussen de jeugd, jongere en iets minder jonge leden.

Tot binnenkort. Jeafierre.
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Mededelingen WALO,
9/ 04/2024

Clubkledij
Rechtstreeks te bestellen bij Runners Lab via

https://teamwear.runnerslab.be/nl/teamwear/loopclubs/walo

of via de link op onze website op de homeagina/kledij

Deze kan dan afgehaald worden in Zwijndrecht of geleverd aan huis (mits betaling
verzendkosten)

Aanspreekpunten integriteit (API) binnen WALO

Indien leden worden geconfronteerd met grensoverschrijdend gedrag binnen de club kunnen zij zich
vanaf heden wenden tot Ingrid Senaeve&teven Somers die de nodige opleiding hebben gevolgd

om deze problemen aan te pakken.

Woensdag 1 mei 2024
Meiloop van WALO in Nieuwkerken

WALO-Weekend
Gaat door van vrijdag 3 mei tot zondag 5 mei 2024 in De Bosberg (Houthaléelchteren)

Omnisportdag 25 mei Brasschaat.

NIEUWEen aantasport disciplines imnen het KAVVV&Fedes slaan de handen in elkaar.
Op zaterdag 25 mei wordt er een moderne zeskamp georganiseerd voor ploegenfvén 3
personen.

Atletiek (lopen), badminton, basketbal, dartafeltennis en voetbal.

Meer info en inschrijven zie de horspagina van onze website.

Walo on Tour 2024
15/05: SintGillisWaas
12/06: Bazel.

10/07 : Waasmunster
07/08: Sinaai

30/08: Nieuwkerken

Pistemeetings
Zaterdag 7/2024 De Ster

Zondag #08/2024 De Ster

WALO-BBQ 2024

Deze zal plaats vinden op zaterdad.4/09/2024 in de Droomballon in Nieuwkerken.
Ook de jeugd zal hier aanwezig zijn.

Dagindeling en programma worden nog meegedeeld.



https://teamwear.runnerslab.be/nl/teamwear/loopclubs/walo

Wees erbij op de MEILOOP

Woensdag Imei gaat het SinNiklaas Loopcriterium van
start met onze eigen Meiloop. Eén toer van 5 km of twee

WOENSDAG 1 MEI 2024 toerenvan 5 Telkens met de kasseien van de Mulderstraat

MEILUDP maar gelukkig ligt er een gemakkelijk beloopbaar
betonstrookje naastStart en aankomst op het dorpsplein,
JEUGD BEENTE napraten, ietsje drinken, in deroomballon
14u15 Voor alle medewerkers: we sluiten af met pizza!
LGy 15u00 Doen we beter dan de 118 deelnemers op de 5km en de 79

DORPSPLEIN, NIEUWKERKEN-WAAS Ceelnemers ep ¢ dtory j2ale

Voor meer informatie en inschrijven

Er zijn nog steeds affiches te krijgen. Hang er één aan je
www.walo.tk J 9 19 g J
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Neem deel aan de 3 wedstrijden van het

Sint-Niklaas loopcriterium en ontvang

een goedgevulde goodiebag!

“vondag 16 i > Reyserioop Geey Zondag 16 juni is er dan de Reynaertloop en op zaterdag 24

- zaterdag 24 atugstus -> Bokkenloop RTS (Sinaai) . .
augustus de Bokkenloop van onze vrienden van Running

Team Sinaai.

Sint-Niklaas
Loopcriterium

# Sint-Niklaas
-

WALO Weekende Bosberg, Houthalen
vrijdag 3 mei tot zondag 5 mei

De bossen van Kelchterhoef en Midden Limburg staan overal bekend voor hun sportieve karakter en
dito bezoekers. Samen sportief bezig zijn in verrukkelijke landschappen: dat doet iedereen deugd! Er
zijn talrijke kilometers uitgestippelde loepf wandelpad@a en fiets en mountainbikeroutes.

De ingeschrevenen krijgen van Jdierre alle nodige info per mail

WOT 2024

Wo 15/05: Francine — St-Gillis-Waas
Wo 12/06: Herman D — Bazel

Wo 10/07: Hans - ?

Wo 07/08: Danny VD - Sinaai

Vr 30/08: Bert - Nieuwkerken

< | Telkens om 19u30,
¥ kleedkamers/douches,
Drankje achteraf.
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nze jaarlijkse stercross vond plaats opNa de jeugdwedstrijden was het tijd voor de
zaterdag 10 februari. Heel wat rodevolwassenen. Zij liepen een parcours van 1600
shirts van WALO vonden hun weg naameter per ronde, waarbij telkens de heuvel bij
het recreatiedomeindDe Ste¢, evenals lopers het amfitheater en de befaamde "Coppensberg"”
van andere clubs. getrotseerd moesten worden.
Zoals gewoonlijk werd eerst het startschotledere loper heeft zijn beste beentje voorgezet
gegeven voor de benjamins om vervolgengn de finish gehaald. Na een warme douche kon
verder te gaan met de andere reeksen. Onzedereen zijn of haar prijs ophalen in de kantine
getrainde jeugdleden wisten heel waten was de dag alweer voorbij.
podiumplaatsen te bemachtigen in het goedOp naar een volgende editie!
bezette deelnemersveld. Ingrid Senaeve

©Marc Van Hove 2024
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Informatieavond

Trainingstheorie

Vrijdag 1 maart 2024

e

De Graanmaat op de grote markt. In deinspirerende avond. Met nog een inkijk in Guy zijn
feeérieke aquariumzaal van het volkscaférijkelijke loopliteratuur die hij voor de gelegenheid had
stond een enthousiaste Guy Vandamme klaar met eemeegebracht, kon de avond mooi worden afgesloten.
uitgebreide PowerPoint over ‘trainingstechnieken'.Vele WALO's dachten op de rit huiswaarts al na over
Guy is naast de man die aan de wieg stond van onime ze de komende weken hun trainingen zouden
website ook een gediplomeerde trainer A, eenindelen, de optimalisatie van hun VO2 max of
geoefende hordenloper die ook op de cross en omisschien zelf over de aanschaf van een
verscheideer andere discipiplines op de piste heel ergvattagemeter... :)
goed zijn mannetje kan staan. De-&0 aanwezige .
6204 o1 NBY REyY 2 2pen Y apeBSNG beF“ﬂ“Eé""'"‘ﬁ” X"%g/’k 'qngs deze weg
verzegeld toen hij het had over fartleks, stretchen Sl L MEREES SR LI A A2 EWEI (1]

N -
blokkenlopen, de Noorse methode enzoverder. Gu;t/ja“e I Cr2 Gl

kan als geen ander de soms zware theorie op eefde powerpoint van deze avond wordt weldra nog op
eenvoudige manier brengen. Met praktijkvoorbeeldende website gepubliceerd)
en mooi beeldmateriaal hield hij gedurende 2 uw d

aandacht van alle aanwezigen vast. Deze konden ook

genieten van 2 gratis consumpties van de WALO.

Op vrijdag 1 maart vond de WALO zijn weg naavoor vele WALO's was het waarlijk een zeer

Laurens Ajl




Algemene vergadering en Lentedrink 2024

Op vrildag 22 maart 2024 organiseerde WALO zijHet woordje van de voorzitter van de sportraad Peter Van
algemene vergadering, aansluitend stond de Lentedrinkijsebetten werd alweer gesmaakt. Na dit intermezzo,
ingepland. Met de plensbuien konen we moeilijke sprekenolgende de hapjes en de gezellige gesprekjes. Dankzij
over de start van déente, maar wanneer start dit seizoen enkel jeugdleden werd we op onze wenken bediend en
feitelijk (*, zie onder)? Traditiegetrouw vond deze plaats inverd deze organisatie alweer een gezplkvenement,
Huize De Meerleer, net achter de Ok&fk. Als goed waar we met veel plezier aan terug denken en toch het
bestuur van een vzw dient de financiéle situatie van ddoel van WALO bevestigd: sporten en genieten met
club op jaarlijkse basis voorgelegd te worden. maten!

Naar gewoonte zorgde onze voorzitter JP voor d©p naar de volgende,
verwelkoming. Een 46l leden waren aandachtige Jacques Trappist.
luisteraars. We konden ook de nieuwe website -
presenteren. Hopelijk valt deze in de smaak van de ledeM/anneer begint déente? (*)

toekomstige leden en sympathisanten. Voor de inhoud T Astronomische lenten het noordelijke halfrond

rekenen we ook op de leden, die hun suggesties en start op 20 maart 2024. Dit is het moment dat de
eventuele inbreng via de geijkte kanalen mogen zon loodrecht staat op de evenaar.
doorsturen. 1 Demeteorologische lentstart op 1 maart, dit in

het kader van de statistieken van de
meteorologen.

Hadden we op school niet 21 maart geleerd?

En wat met deiologische lent@

Ook nieuw was API of het aanspreekpunt integriteit. Di

werd door Ingrid uit de doeken gedaan. Zij heeft same
met Steven de opleiding gevolgd en kunnen nu ingrijpe
als er noodsignalen uitgezonden worden. Om toch no
eens te herhalenAPl is de persoon of zijn de personen
die binnen een vereniging het aanspreekpunt vormen
voor gevallen van grensoverschrijdend gedrag waarbij
de individuele fysieke, psychische en seksuele
integriteit van personen wordt geschaad. We hopen
hier geen gebruik van te maken, netoals onze
brandverzekering. Maar in die gevallen dat het toc
voorkomt, willen we alles integer en waardig behandelen

N

Vervolgens werd het financieel verslag door Herman i
detail uitgelegd. Het belangrijkste gegeven is dat ,"“1"
inkomsten op verschillende manieren terugstromen naa
onze leden om de geliefde loopsport zowel sportief alg
sociaal te consumeren. De vele orgatisazijn geen
vetpotten, maar dankzij de inzet van alle leden is dit eelf
verrijking binnen de club (en ver daarbuiten). We mogerg
ook de stad

SintNiklaas niet vergeten. Zij steunen onze inzet ot
financieel vlak mits subsidies. Deze erkentelijkhei 3l 2 Siame o,
beschouwen we dan ook als een groot compliment. Na C20204Y al N
deze serieuze uiteenzetting en goedkeuring van het

geleverde werken, volgde de lentedrink. Dezeinkir

vervangt de nieuwjaarsreceptie die in de drukste periode

van het jaar, toch een beetje weggedrumd werd.



Marathon van Gent (24/03/2024), een verslag uit de eerste hand.

Vorig jaar januari achilles en weer doorgaan. &lde Ghelamco km32 werd
peesontsteking. Alles on hold, het guur en liet de wind zich van haar andere kant

| watertrappelen als  gek, voelen, telraam bovengehaald en optie van 3u58

. mountainbike gevonden die mocht ik definitief schrappen, maar als ik 5:50

me over al mijn wegels bleef lopen zat de limiet van Boston 4u05 er nog
adzLISNRBR Y St 2 LI zeker in.iZ&ohli6f ¥ent Eedtyondersen als geen

nices | loopjes in versnelde film ander en dook op 4 plekken op om foto en

. afspeelde. 3 maand filmmateriaal van deze lijdensweg te maken.

4 kinesisten om die pees Samen liepen we 100m aan de Vooruit omhoog

& ontstekingsvrij te krijgen. e tot op het hoogste punt. Dan vind je de energie

= tuinjobke leverde me een om de bergaf naar de Leie op volle snelheid te

~ septische knie op en hier ginggaan, toch nog 4:46ond km40 en dat voelt dan

de weinige conditie die er nog als stormen. Nu de tanden op elkaar houden en

was helemaal onderdoor. die bruggen aftellen tot de watersportbaan in

Enkele weken totaal geen zicht zou komen, ja die bleef me iets te lang weg.

sport! Wat een straf. De Tof dat Rudy Van Daele me nog toeriep. Of ik het

zomer leverde me in nog zag zitten? Ja hoor tot ik bijtH@nnenlopen

Cambodja toeristdavement van de topsporthal zag dat ik al 4u03:xx had dus

zodat ik in september met een heus start2rianv. HET KON maar het zou héél nipt worden. Alle

start kon gaan. Stapje voor stapje opbouwen nagpijntjes overboord stormde ik de piste op, de 2

een normaal loopvolume. Een zachte winter hielpinnenbanen waren vol strompelende of

me elke 3 weken een schepje erbij te doen. Dstappende lopers dus helemaal in de buitenbaan
nieuwjaarscorrida was nog tandenbijten maar deongehinderd spaalsgewijs naar de finishboog en

snelheid was al redelijk te noemen en het wasifgedrukt, 4u05:00 zag den deze, ongeloof en

kwestie van blijgn doorgaan. superblij, was dit waar? Vorige jaren kon je je

Om me te kwalificeren voor Boston dien ik voopfficiéle tijd al aflezen maar dat bord vond ik nu

mijn leeftijd 65+ voor 1 september liefst zo veehiet. Live konden de supporters me deze tijd

mogelijk onder 4u05:00 te blijven. Marathonsbevestigen, pal op de limietdus. mT 2 | NJ A a
lopen in de zomer is echt niet evident dus he66® weer gelopen. Ik weet best dat de volgende

voorjaar is de moment om te scoren. Liefst dichtveer viotter zal gaan en dat ik dan wat verder van

bij en toch wat b&end en liefst ook erg vlak de limiet kan afraken. Boston qualifying is niet zo
GSNNBAYy® DSyl KSSTi ImakkelijkuskdaaiieZigien Yo§ iiet om plet kary
helemaal verlegd naar het centrumenvooree2 21 y 23 AY YSA Ay . NBSYyR2Y]
groot stuk langs de Schelde ipv langs de Lei
voorheen. Eind maart kan het nog fris zijn maar } |
mijn beentjes kunnen daar intussen best mee.o :
aQy tw fASLI Al Ay {FfET0[§

Sy Sy1S
KF3StodAaiaSa Ay RS 11|
Aan de start zag ik nog Pieter en Rudy met de|
pacervlag van 3u30, dat was me te snel. letwat| -
I ¥3S12SftR OSNINR]11Sy & NJ RS

binnenstad en langs de haven van Gent. Het ging
voor de eerste helft superviot (nu ja wind mee,
4Bft), in Gentbrugse Mersen km23 ging ik

midden op een betonbaantje voluit tegen de
grond en bolde me in de kant om niemand te
hinderen (wat geschaafd aan de handen en 2 g ,
blauwe plekken op knie en schouder bleek SRR LEEEE e =

achteraf). Toch ben ik direct kunnen rechtstaan PEERTIC A ,
Dirk Adriaenssens




Walo ging racen in
Frqn_rghamps,

2 f2Q0a aitS1Sy 3ISNB3aAStR Ffa SSya SSy 3
In maart was de taalgrens aan de beurt en dat voor een wat verdere verplaatsing.
Maar dan ook voor iets speciaals!
6GS1ad Sy F20G2QayY /KNRAa {OKSfti1Syau
Circuit GPS

Het mythische circuit van Francorchamps, neen je zoOp die zaterdag in maart waren een paar leden al
het niet direct associéren met een loopwedstrijd.vroeg de auto ingestapt om de rit naar het circuit aan
Normaal razen hier Formule bolides of andere snelle te vangenAf en toe iets te veel betrouwen op een GPS
vierwielers als scheurijzers door de bochten. systeem kan al eens minder goed uitvallen.
Zaterdag ging het ook wel en werd er een behoorlik& I G 2y RSNW2y RSy RS 2 f2Qa Yl
snelheid gehaald maar wel op een andere manier. Hete nog ruim op tijd aan de juiste parking.
schitterende parcours van 7 km werd ingepalmd dooEn dat je best goed de mails van de organisatie leest
tweevoeters. was ook een lesZo bespaar je wat heen en weer
geloop naar de auto om je EID te gaan halen. Maar
eens het startschot gegeven was het volop genieten.
De creativiteit van loopfanaten lijkt wel grenzeloos.Marita Hofmans kon haar hart ophalen op haar
Lopen op een circuit met internationale bekendheid favoriete type parcours. Bij de dames snelde ze naar
uiteraard kan dit niet anders dan een unieke ervaringgen mooie 65° stek. En Chris kon rustig en
zijn. probleemloos het rondje op het circuit afmalen zonder
De organisatie biedt heel wat afstanden aétet gaat hinder aan de knie.
van een rondje van 7 km, tot 14 km, een halve oUiteraard reden de atleten niet meteen na de
volledige marathon. wedstrijd terug naar huis en gingen ze de plaatselijke
Een boswandeling is zo een parcours natuurlijk niekeuken nog even verkennerMeteen een ideaal
bAla Aa @ftr{1{® 5SS awl A Rdofmdntgiéterug febitkRed N &6 faRtastische S Sy
onvervalste kuitenbijter. Al was iedereen het er overervaring.En om te overleggen of er een vervolg zou
eens dat het al bij al nog meeviel. Maar ook buiterkomen.
deze steile helling zitten er nog klimmetjes ¢eg. Al lijkt dat nu al een uitgemaakte zaak.
Tussendoor is het genieten van de zichten op de
Ardense natuur en de pits.
Supporters kunnen de deelnemers aanmoedigen vaRrancorchamps run 7 km @15 deelnemers)
bij de tribunesEen niet alledaags zicht. 392 Marita Hofmans 41:12
513 Chris Schelkens 42:50

Ervaring

Resultaten

11
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Sprokkels

91 Filip Mortier 18/02/24 Marathon de Sevilla (Spanje)

F

AYUNTAMIENTO DE SEVILLA

¥y NO DO o , . 3 ZURICH
: 4 3 , | Ml g MARATON
P\ : : SEVILLA it

A 18
d — FEBRERO —
raae 2024
.
El Ayuntamiento de Sevilla, Cc:'espond}ente 2
como nga.nizadnr lds:' o
Sovta 2000 reata e 840 FILIP MORTIER
el corredor con dorsal:
ha finalizado la prueba en la posicien:  11empo Oficial L romacio;
646 02:43:54 02:43:38  03m 52s / km
K dasics. @ ZURICH Ye

fiVandaag een in goede omstandigheden een sterke marathon kunnen lopen in Sevilla. Eerste 10 km bij de
pacers van 2u45 gebleven, daarna soepel versneld. Op de kasseien van het oude centrum nog wat seconden
toegegeven en daardoor werd het op de finishlijeinitelijk net geen PR. Uiteraard wel heel tevreden

hiermeeb

Hallo Tokyo?Y NA & + SNl dzi SNBY Iy RS fA2yX

- | Wat een karakter! Liesbreuk, operatie, langzaa ¥
herstel en dan krijg je de kans om te starten in
marathon van Tokyo. Je weet onmiddellijk gee™
ideale voorbereiding, maar je doet je best om
nog uit te halen wat er in zit. Kris deed het, zij,

lichaam ded niet mee, maar zijn karakter wi

GA2R YIFFN) YSG SSy ae
flandrien pur sang.
rfa 2L NYSNIesS tASLIE

NXzy onXcclYO0¢ 2L HknoOTS
i marathon aan te vatten.

Kust trail Oostende 3/3/24 Als sport en cultuur
alYSyarty X

Luc en Dirk namen deel aan de kust ttaisen Oostende en|
Bredene. Hetparcours bestond uit duinenpaadjes, verhard
paden, strand en enkele pittige hellingen
Keuze was er tussen-510,5- 21 kilometer. Zij kozen voor de
21km en behoorden tot de meest ervaren (oudste) deelneme
Luc finishte na 2:02:08 Dirk kwam even |at2104:08) over de
YSSiod Qa ! g2yRa LA1GSYy TS Al#
02y OSNIi YSS @Gly YQa / K2AO0So®
3 topgitaristen brachten een mooie concert met vooral vel
body. Sam, Tom en Gert wisselden om de paar liedjes van gi
en wisten het publiek te bekoren met hun gevarieerd oeuvre.
lfa &ALR2NIL Sy Odz GdzdzNJ &l YSy 3
stuk.

©Miepol De Roeck
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T 1SSt 4G 2! [ hQa LINBXiicGtNBYy adGSN] 2L KSaG Y{!I
+SSt 21 [ hQa GNBRSyYy YSiG 3INR20 & donmdidija Spbrivefbongd LI RS ¢
Antwerpens Handel. Onder aanmoediging van Jozef Claessens behaalden ze er meerdere titels. Guy Van
5 YYS o6l ppZ 1 2NIS ONR&aaovozr w21 S¥ /ft1 SaasSya o6l 1tns |

kroonden zich tot kampioen.

Maurits Verbeeck (H65, korte cross, zilver) Patrick Roelandt (H60, korte cross, brons) Sandrina Smet

(D55, korte cross, zilver) Dirk Brynaert (H55, lange cross, zilver) behaaleaete.

s 2

©crit.cross Mariénborrgh 23/03/2&uy, MauritsPascal, Patrick en Jozef vermorgd | als KB@unners.

1 Frans Moorkens hangt zijn loopschoenen aan de wilgen.

Frans lid van APSO (Zandhoven) heeft zijn laatste wedstrijd

3St 2LISy ® IKasRlenlo@2 aiZzSriBoverop zat
20/03/2024 voor zijn afscheid. Voor Frans een thuismatch.

58S pIplY WEASLIQ KA2 y23 Ay MYMMY
Vele vrienden vormden bij zijn aankomst een erehaag voor

de ouderdomsdeken.

Frans is een fenomeen. Zo doet er een verhaal de ronde dat
hij ooit naar Tokyo reisde om een marathon te betwisten.
Maar eenmaal aangekomen werd hem verteld dat de
marathon was afgelast wegens slechte
weersomstandigheden. Danig ontgoocheld kon Frans toch 2
motards van de Japanse politie overtuigen om, zij het solo,
de marathon te lopen: één ntard voor, ééntje achter.

We gaan Frans missen op de crossen, op de piste. Hopelijk
' blijft hij nog vele jaren gezond en kan hij regelmatig een
- eSO wandelingetje maken.

©Leon Verswyvelt (2023) ©AA
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Joakim VG, Antwerpen 201

Lore & Elias, Brugge
2021

Cathérine DM, Amsterdam 2003

I~ =i
|,\s (,OMPU\ET\

i I 2
London ‘ 199!

NAAM: PR MARATHON JAAR| leeftijld | AANTAL

Dirk Adriaenssens 3:41:53 | Salzburg (Oostenrijk) 2011 55 66
Jozef Claessens 2:39:xx Etten-Leur (NL) 1987 38 7
Michel De Grande 2:30:50 Etten-Leur (NL) 1982 33 25
Cathérine De Moor 3:40:xx Amsterdam (NL) | 2003 44 29
Rik Dhollander 2:34:xx ? 1989 39 15
Herman D'Hondt 2:53:27 Antwerpen 2009 48

Lore Gheeraert 3:42:04 Brugge 2021 28

Veerle Hofman 3:19:16 Gent 2017 43 41
Elias Moons 3:35:48 Brugge 2018 25 2
Filip Mortier 2:43:00 Valencia (Spanje) | 2022 41 15
Bart Roelant 3:22:39 Eindhoven (NL) 2013 42 41
Patrick Roelant 2:55:14 Hilvarenbeek (NL) | 2009 47 4
Walter Senaeve 2:53:11 Eindhoven (NL) 2007 47 63
Steven Somers 4:23:57 | Loch Ness (Schotlanq 2022 41 2
Roland Syvertsen 3:26:xx In Flanders Fields | 2017 59 9
Valérie Tack 3:28:xx Parijs (Fr) 2023 37 3
Bart Van Bogaert 3:31:57 | HulstTerneuzen (NL) 2016 45 1
Albert Van Bunder 2:42:17 Leiden (NL) 1995 49 4
Rudy Van Daele 2:57:38 Antwerpen 2008 46 329
Danny Van Damme 3:12:xx | De Panne Oostende | 2007 50 5
Guy Van Damme 3:30:xx ? (NL) 2004 42

Joakim Van Gasse 3:32:25 Antwerpen 2019 36

Benny VarGeeteruyen | 2:47:xx Antwerpen 1994 33

Jelle Van Stappen 2:59:20 Hannover (DL) 2022 41 12
Luc Van Wolvelaer 2:47:xXx Antwerpen 1995 36 7
Pieter Verbraeken 3:45:xx Brugge 2020 32

Saskia Vercammen 3:20:22 Antwerpen 2019 43 20
KrisVercauteren 3:53:xx Valencia 2017 49 28
Sara Wuytack 3:20:07 Antwerpen 2013 45 2

Michel DG, Londen 199

Een alfabetische lijst van alle WAlg@en, die vandaag nog lid ziglie ooit een marathon liepen en dat met ons wilden
delen. Deze lijst zal in de komende jamaker nog aangroeien.
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MARATHON

Het lijkt wel alsof iedereen die een beetje loopt vroeg of laat een marathon op zijn/haar palmares wil. Waarom is dat zo,
Aa KSG 3ST2yRzT A& KSG Xo K

Waarom? Qun GdzaaSy RSEnthapiemengrathomim 9! w

Ikzelf heb geen ervaring metarathonlopen. Tenzij je de het (verre) buitenland reken dan maar reéh hotelkosten

studentenmarathon Herent (Leuwen) Antwerpen uit : N

1978 67QS y 0) igetelt. Een marathon in het kader van'v_l_aar een plekjg Krijgen voor d_e Landen Smarathan

66 SRRSYy REG¢& 2yRSNI aidR sgl\ﬁf’%’?ﬁﬁ'd SINEYTRICNYC GRPECIe) ke

1 2yRSNJ 6831 yRAdZARAY3IZ X @ %%N@@%”_MW”U%@%ﬁWﬁﬂa =S
T _ _ . . een startbewijs via loting te bemachtigen. Hoeveel

: Sal startbewijzen daadwerkelijk beschikbaar zijia loting, is

niet bekend en verandert volgens de organisatie elk jaar.

Dit heeft te maken met het feit dat de meeste

startbewijzen naar goede doelen gaan. \Milvoor een

goed doel lopenen geld inzamelen, dan is je kans op

deelname bij de Londen marathon dus een stuk groter dan

via de loting.

Op marathonsinternational.nl vond ik voor de marathon

Gty bSé ,2N] Qun 0OdzZA GBSN] 2 OKI

EHMOT op yIFOKGSYy oY @t dzOK

loperspakket (met gegarandeerd startbewijs) kost je nog

SSya ecHpd® 9y SNI I bipgbetflend SSy

frisse ploeg nam te Mechelen over. Zoudende Al N KS u 1‘ ; )/ 2z p 0 e el U EZQH\U 2%

gezelliger zijn dan die rond Bral marathon in Geldrop is gratis. En volgens
©GVA, 1980Herman V, met lange broek marathonveelloper Rudy VD één van de mooiste.

Weer of geen weer, toch werd vrijdagavond op het terres
de Universitaire Instellingen Antwerpen de start [
voor de jaarlijkse studentenmaraton. De kwi
liepen echter ditmaal van Antwerpen naar

Ik vermoed dat je een marathon vooral tegen jezelf loopt. Is het gezond? ‘

wS aidsStid SSy R2St 2L Sy §$Mﬁﬂ%dyuﬁtégﬁ§y§%%ﬁ$%a&ﬁééF

hwetsp?)g?um?oiel;{]l. S L L L rgrt]l;(;n ig\gﬁeflgs}&#v §e§ mArdthon kﬂan z&a/gl RS
' ositieve als potenti€le uitdagingen voor de gezondheid

Ik stelde de vraag aan ChatGPT Waarom een marath bt zich meebrengen. Regelmatige training kan de

t e LJSEy_Seraeathon (epEn 5 EEm LiEs wtdagln_g dl%ardiovasculaire gezondheid verbeteren, de algehele
zowel fysieke als mentale grenzen verlegt. Het is e

o ) S $iheid verhogen en stress verminderen. Echter, het intense
viering van doorzettingsvermogen, discipline

n_.. ; . .
. -~ . frainingsregime en de fysieke belasting van de marathon
zelfontdekking. Tijdens de 42,195 kilometer lange rels s kunnen blessures veroorzaken, 20als

ontdek je krachten waarvan je niet wist dat je zalhHet :
hardloopgerelateerde letsels aan spieren, pezen en

IS een kan__s @i ST overtrgffe_n, grenzen te verlegg_e wrichten. Overmatige training kan ook leiden tot
en te bewijzen dat alles mogelijk is met vastberadenheltg.

Bovenal biedt het een gevoel van voldoening en trots daververmoeidheid en verzwakking van het
. 9 o 9 n%wmumsysteem. Het is cruciaal om een evenwicht te
blijft resoneen lang nadat de finishlijn is overschreden.

’ . X vinden tussen training, rust en voeding, en om
fSaSm ;n yéTa%glheNl\;t ?e;m%fs fﬁe;nglﬁgfgraiolo%df pr(g[ejslgm ;I advies in te winnen om blessures te
y 3 OrSis fign 2r AT VPvSy Sy 381 2yRKSAR 65 06
aan een marathon concentreert zich waarschijnlijk he

meest na de finish: de voldoening en trots, de overwinning Marathon een opstapjenaar de Ultra?
op jezelf, de vele inspanningen die hebben geloond. Eénmaal van de marathon geproefd zijn leeel wat
Mag het wat kosten? 21 [ hQa RAS Kdzy 3INByi Sy 2LWAS

; L o . . . dZAG1A21SY YIFENI RS pn Sy YSSN
Tijd, toewudmg,_dlsmplme. Niemand, met uitzondering Va@loogtemeters geteld worden. De weersestandigheden.
de student die 3 weken voor de marathon een

weddenschal S ecial(\e/Vaar het offroad parcours voor een nieuwe uitdaging
P gaat, 9 P zorgt. Het draait er minder om tijapaar om de ervaring,

voorbere|d|r?g.. =1 1o sommigen mag__dat geru_st Wa(tje schoonheid van het natuurlijke terrein, het onbekende.
kosten. De juiste schoen, de juiste kledij en voeding. Het

inschrijvingsgeld voor een marathon loopt aardig op. Herman Verplancke
Afhankelijk van het tijdstip waarop je inschrijft betaal je
G22N) | yisSNLISY Qun .Rdagarda®ly RS yn Sy wmnn 9! w


https://www.tcslondonmarathon.com/charity-info/run-for-charity/i-need-a-charity-place
https://www.tcslondonmarathon.com/charity-info/run-for-charity/i-need-a-charity-place
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Veerle Hofman
Bart Roelant

Roland Syvertsen

Luc Smet

Luc Van Wolvelaer

Axel (NL),
21km

8, 5km

©Jaap Overdulve, Axel
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21Km

Kruibeke Marathon, za 2/03/24
Pascal Van 1:36:49 | 49/315
Strydonck
Luc Mingeroet 2:18:29 | 28¢
Valerie Tack 1:37:52 | 7¢/171
Cathérine De Moor | 2:00:09 | 60°
Nona Mingeroet 2:18:29 | 132

Halve marathon va@ent, Gentbrugge, zon 10/03/2024

21km

Filip Mortier 1:17:30 | 241° 23 M40
Pieter Verbraeken | 1:36:15 | 679 109 M35
Jan Van Steelant 1:39:45 | 763 91¢ M40
Cathérine De Moor | 1:50:29 | 185 1¢ M60

Belgisch Kampioen, ¥ marathon D6

- R

Endurance Day Hamme, 17/03/2024

50km Rudy Van Daele 4:10:37
Saskia Vercammen| 4:31:13
Veerle Hofman 4:53:00

Marathon Bart Roelant 4:16:26

1% Marathon | Roland Syvertsen | 1:50:24

Sofico Gent Marathon, zon 24/03/24
10km MarnixMoenssens | 0:44:49 | 33¢/794 $ M50
Gina Verheyden 1:04:14 | 382 23 F50
Marathon | Rudy Van Daele 3:31:31 | 85% 10° M60
Pieter Verbraeken | 3:41:01 | 1167 18% M35
Dirk Adriaenssens | 4:05:00 | 221C¢ 322 M60
Jan Van Steelant 4:13:30 | 2514 518‘.3 M40
1
Rudy VD aan het werk als pacer '7 ;
op de marathon van Gent ' =
4
3

Wolvenloop, Wachtebeke 06/04/2024 |

5km Kristien Servotte | 0:31:21
Rita Van Beek 0:34:18
10km Chris Schelkens | 0:55:35
Marita Hofman 0:59:19
10miles | Rudy Van Daele | 1:13:07
Joakim Van Gasseg 1:22:16
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Punten Klassement
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punten 20232024 g =
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8
Senioren Heren
Ally Laurens 3 15
De Grave Jasper 4 20
De Nocker Jari 2 10
De Wert Nico 1 6
Moons Elias 2 13
Rottier Yannick 4 21
Vandermeulen Cisse 2 11
Van Geeteruyen Christof | 17 | 97
Verbraeken Pieter 3 16
Masters Heren 40+
Coppens Bart 5 32
Foubert Bert 3 15
Mortier Filip 2 14
Somers Steven 9 45
Van Gasse Joakim 3 19
Van Havermaet Hans 3 16
Van De Vijver Peter 1 5
Van Steelant Jan 3 15
Masters Heren 50+
Brynaert Dirk 0 27
Degrande Christophe 2 13
Heyndrickx Danny 4 20
Lesdanon Fréderic 18 | 106
Moenssens Marnix 9 48
Roelant Bart 1 5
Smet Luc 5 25
Van Goethem Filip 1 5
Van Strydonck Pascal 3 15
Vercauteren Kris 1 5
Masters Heren 60+
Adriaenssens Dirk 1 5
Bogaert Patrick 3 15
Bosman Marc 4 20
D'hondt Herman 20 | 153
De Caluwe Guy 1 5
Hebbinckuys Johan 4 20
Roelandt Patrick 3 19
Schelkens Chris 3 16
Senaeve Walter 3 15
Smet Paul 1 5
Syvertsen Roland 1 7
Van Daele Rudy 1 9

Van Damme Danny 4 20
Van Damme Guy 17 | 140
Van Eynde Lieven 1 5
Van Geeteruyen Benny 2 10
Van Havere Bo 1 5
Van Wolvelaer Luc 8 50
Verbraeken Jean-Pierre 5 25
Verplancke Herman 11 | 57
Vlaminck Patrick 1 5
Wuytack Frank 1 5
Masters Heren 70+

Bracqué Marc 1 5
Claessens Jozef 20 | 161
De Grande Michel 1 6
Geleyn Romain 5 28
Martens André 4 33
Dhollander Rik 8 40
Van Bunder Albert 1 5
Junioren Dames

Vaerewijck Jinte 9 47
Senioren Dames

David Joke 13 | 83
De Smet Ruth 1 5
Gheeraert Lore 2 15
Senaeve Ingrid 4 21
Van Remoortere Eveline 1 5
Masters Dames 35+

Clarysse Vicky 2 10
Van Overtveldt Tina 2 10
Vereecken Liesbeth 1 5
Wuytack Diewertje 2 10
Masters Dames 45+

Hofman Veerle 1 6
Servotte Kristien 11| 55
Van Hul Sonja 9 49
Vercammen Saskia 1 8
Masters Dames 55+

Goedemé Marijke 1 5
De Souter Kristel 9 54
Smet Sandrina 20 | 145
Van Vlierberghe Carina 1 5
Verheyden Gina 10 | 51
Vonck Martine 1 5
Wuytack Sara 6 48
Masters Dames 65+

Hofmans Marietta 2 10
Rottier Francine 2 10
Van Beek Rita 7 35
Vandermeulen Chris 2 10




Grasduinen in de geschiedenis van de Olympische spelen: 1988 Seoul.

De Spelen van Seoel waren een groot succes. Nadat de voorgaande
spelen tekens af te rekenen hadden met boycots namen de grote
mogendheden het weer vreedzaam tegen elkaar op. VBeenigde
Staten, de Sovjdtinie en de Volksrepubliek China waren immers alle drie
van de partij in Seoel.

Zestienduizend perslui woonden deze Spelen bij en er waren 159 landen
aanwezig met in totaal 9.465 atleten en atletes.

Een regelrechte moord tijdens de openingsceremonie

Toen de witte duiven werden gelost als symbool van de vrede, zetten de
diertjes zich op de rand van de Olympische toorts, die net op dat ogenblik
ontstoken werd waardoor de duifjes levend geroosterd werden. Het I0C
beslistedaarop om in de toekomst geen duiven meer te lossen.

De meest succesvolle atleten

Ongelooflijke prestaties van de Amerikaanse sprintSkerence
Griffith Joynerdie drie keer goud won en éénmaal zilver. Nadat ze
het wereldrecord van de 200m in de halve finales al had

aangescherpt, pinde ze dat amper honderd minuten later in de
S E u “ I. 1 9 8 8 finale op 21.34.

Tijdens de Amerikaanse selectiewedstrijden had ze de hectometer in 10.49 gelopen, een fenomenaal
wereldrecord dat op dat ogenblik zetfseller was dan het mannenrecord in een aantal landen.

Niet alleen maakte ze furore door haar prestaties, maar ook haar verschijning met 15cm lange, bizar gekleurde
vingernagels was opvallend!

In het turnenbehaalde de Ru¥ladimir Artyomowt gouden medailles. Hij zou een paar jaar later naar de
Verenigde Stan vluchten waar hij samen met zijn vrouw een gymzaal begon.

De Roemeense turnst@aniela Silivason zes medailles waaronder drie gouden en werd zeven keer beloond
met het maximum der punten.

Er was een grote suprematian de Afrikaanse en AfAamerikaanse atleten in de loopnummers, de marathon
daarentegen werd door de Italia&elindo Bordilgewonnenna een fantastische finale. Na eemuitende

spurt, die begon op drie kilometer van de finish, versloeg hij de Kediaggias Wakiihugn Ahmed Salalle

enige medaillewinnaar ooit uit Djibouti.2 NRAY f ASL) HKMnQoHeé 2OSNJ RS | F3
immers 2 jaar voordien was hij al Europees kampioen gewertdep het WK in Rome behaalde hij brons. In

1990 won hij bovendien de marathon van Boston.

KristinOtto was bij de vrouwen met zes gouden plakken de meest succesvolle: 50 en 100m vrije slag, 100m
vlinderslag, 100m rugslag en beide estafettes. Een waar spurtfenomeen.

Voor het eerst

Voor het eerst na 64 jaar werd er op de Spelen opngetennist. De Duits8teffi Graffoegde een Olympische titel toe
aan haar vier Grand Slam overwinningen van dat jaar. In de finale versloeg 'Fraulein FdechagehtijnseGabriela
Sabatintwee keer me6-3.

De ZuigKoreaanyoo Nam Kywersloeg landgenod€im Ki Taikn won daarmee het eerste tafeltennisgoud.
Excuses na winst

Scheidsrechterlijke beslissingen in het boksen zijn altijd al een bron van discussie geweest, maar de Roed&aas

Jr. mocht terecht stellen dat hij bestolen was v@g naar de finale had hij niet €én ronde verloren, in die eindstrijd kreeg

hij de ZuidKoreaanPark SHunals tegenstander. Op het eind van die finale werd de thuisbokser als winnaar aangeduid
met een 32 score. Bij het herbekijken van de wedstrijd bleek dat Jones zijn tegenstrever liefst 86 keer geraakt had, terwijl
de ZuidKoreaan amper aan 28 treffers kwalre brave man schrok zodanig van dit verdict dat hij de Amerikaan zijn
excuses aanbood. Achteraf is gebleken dat de scheidsrechters omgekocht waren door de Koreaanse boksbond.
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Doping en steeds madbping
In het gewichtheffen werden twee Bulgaren op doping betrapt, waarop het hele Bulgaarse team zich terugtrok.

Het belangrijkste nieuwsfeit op deze Spelen was de positieve dopingcontroBeraiohnson. Zeker niet het eerste
dopinggeval, wel het meest spraakmakende. 36 uur na zijn succes op de 100m mocht de Canadees zijn medaille inleveren
en werd hij geschorst omdat hij aan de Stanozol had gez€smhLewikreeg dan de gouden medaille toegewezen.
Meteen na de uitsluiting verklaarde de trairan Ben Johnson: Charlie Francis:

GL R2y QG OFtf Al OKSFGAy3ad aé RSTFAYAGAZ2Y 2F OKSFOGAYy3I Az
Moedig

In de Finn klasse zorgde de Canadese zailerence Lemieu®2 2 NJ RS YSSaid W2LIKSTFYI{SYRS L
zeilde hij op plaats twee en was hij dus zeker van zilver. Zelfs goud behoorde nog tot de mogelijkheden, toen een
gekapseisde boot plots zijn aandacht trok. De twee inzittenden vochten voor hanlemg@eux bedacht zich niet, gooide

het roer om en redde beide drenkelingen van een gewisse dood. Weg zilver, de Canadees finishte als 21ste, maar zijn
ongewoon menselijke daad werd bekroond met de Pierre de Coubertin medaille voor moed.

Belgische prestaties

De Belgische ploeg was met 59 atleten en atletes afgevaardigd naar Seoul. Ze moesten tevimedt2 hijonzen
medailles: Frans Peeters in het kleiduifschieten en judoka Robert Van De Walle.

Daarnaast won Ingrid Berghmagsud in het judo bij derouwen. Maar dit was in Seoul nog een demonstratiesport.
Ingrid werd nog zes keer wereldkampioen, acht keer Europees kampioen, 95 medailles op grote toernooien en daarmee
werd ze één van de eerste topatletes in Belgenland.

In de atletieck konden 2 Belgen de finale halen: Wiliam Van Dyck Wesdl3 RS onnnY &aidSSLX S
hinkstapspringer Didier Falise haalde 16,17m en werd daarnige 11

Robert Van De Walle wint brons. Ingrid Berghmans wint goud in demonstratiesport judo voor vrouwen.

William Van Dijck aan de start van de 3000m steeple. Didier Falise in zijn discipline: hinkstapsprong.
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Tijdens de infoavond van Walo op 1 maart stelde ik aan g@°Mmige sporthorloges geven een vermogen in Watt weer
aanwezigen de vraag wie er met een sporthorloge loopPP basis van de beweging aan de pols. Deze waarde is echter
Een vrij groot percentage stak zijn hand op. Op de vrae{Bet de huidige technologie nog onnauwkeurig en geeft
welk voordeel er uit dgegevens aan de pols werd gehaaldn€estal veel te hoog waarden.

tijdens het lopen, was de respons echter beperkt. Sommige,, nauwkeuriger meeting kan je bekomen raeh klein
werkten met hartslag(zones). Er wordt bijna geen rekeningraagbaar apparaat dat op je schoen wordt geklikt.
gehouden met de cadans (pasfrequentie). Niemangiiermeekan je tijdens het lopehet vermogen van elke
hanteerde vermogen (en voor de meesten was dikan pepalen. Meerdere sensoren meten je snelheid,
onbekend).Mijn indruk is dat de sporthorloge voornamelijk loopdynamica, vermoeidheid, pasfrequentie,

wordt gebruikt voor het registreren van afstand, tid, grondcontacttijd, afgelegde afstand de hellingsgraad en
snelheid en hoogtemeters, zodat dit achteraf kan worden, 4 rekening met omgevingsfactoren zoals wind
weergegeven op Stravg ; temperatuur, vochtigheid en hellingen voor de berekening

Uit eigen ondervinding leerde ik dat lopen op hartslagf@" j€ vermogen

bruikbaar is om bij gemakkelijke duurlopen er voor teyq gegevens worden opgeslagen in het toestel en na je

zorgen dat ik niet te hard liep. Bij tempolopen en intervalleqraining kan je die via bluetooth opladen in eprogramma
van meerdere minuten is hartslag minder bruikbaar omda&p je smartphone.

de hartslag pas na een enkeminuten op de gewenste

hoogte is en omdat bij hogere hartslagen de afwijking vahlet is ook mogelijke om de gegevens tijdens het lopen te
de meeting erg groot kan zijn. Hierdoor gaf ik in hetonen op je sporthorloge of mobiele telefoon. Daardoor kan
verleden eerdere de voorkeur om naar snelheid te kijkerje gegevens gebruiken tijdens je training. Vele
Dit is goed te doen op de piste en met een sporthorloge ookporthorloges kunnen het vermogen weergeven. Enkele
op de weg (al is daar toch nog steeds een kleine afwijkingodellen kunnen ook andere gegevens tane

mogelijk).
gelijk) Vermogen geeft dus weer hoeveel energie je

Tegenwoordig is ook het meten van vermogen mogelijk bijroduceert.Deze energie wordt niet alleen gebruikt voor de
lopen. voorwaartse snelheid, een deel wordt gebruikt voor
opwaartse verplaatsing en het is dus zaak om dit laatste tot

20 Aa @SN 2 3 Gegminimum te beperkten.
Obht 29 S NH Ay K S dVanngeydg #aarde van je vermogen onmiddelljk

wordt weergegeven op je sporthorlogkan jij het juiste
f Velenkennen het meten van vermogen bij wielrenners.tempo bepalen tijdens je training of wedstrijd.
1 Vermogenis de hoeveelheidenergie (arbeid)die je ~ ~ i L o ~
binnen een bepaalde tijd levert. | 2SS @gSNJuUu SSYy OSNK¥Y23IS
1 Het wordt uitgedrukt in Watt, waarbij 1 Watt gelijk is
aan 1 Joule energie per seconde.
1 Men spreekt dikwijls (onjuist) ovevattagein plaats van
het officieel correctervermogen

De gekendste vermogensmeter voor lopers is op dit
ogenblik de StrydDeze gebruikt geen GPS om je afgelegde
afstand te meten, maar accelerometers
(versnellingsmeters)in het apparaatje zitten drie

accelerometers, die de versnellingen van je lichaam meten

Definitie van Watt volgens Wikipedia: in drie richtingen: horizontaal, verticaal en lateraal.

De watt (symboolW) is deS} van vermogen(energieper
tijdseenheid). De eenheid is vernoemd naar de Schofs@ Stryd heeft sensors voor de wind, temperatuur en

ingenieur James Watt De eenheid is een zogenaamf§ychtvochtigheid en neemt deze mee in de berekening van
afgeleide eenheid, wat wil zeggen dat zij kan wor( efet vermogen
er

ontleed in andere basiseenheden: 1 Watt = 1 Joule|p

seconde.Een verouderde eenheid van vermogen is| dge bevestigt deze footpod op je schoen en deze pod meet:
paardenkrachipk): 1 pk =736 W

1 vermogen
1 tijd


https://nl.wikipedia.org/wiki/SI-stelsel
https://nl.wikipedia.org/wiki/Vermogen_%28natuurkunde%29
https://nl.wikipedia.org/wiki/Energie
https://nl.wikipedia.org/wiki/James_Watt
https://nl.wikipedia.org/wiki/Paardenkracht_%28eenheid%29

1 snelheid al seconden na de start van een inspanning de juiste
1 afstand gegevens tonen.

1 hoogtemeters 1 Onafhankelijk van omstandighedenJe vermogen is

1 pasfrequentie niet afhankelijk van weersomstandigheden (wind) of terrein
1 grondcontacttijd (bergop of bergaf)Dit is in verschillend valnet lopen tegen

een bepaalde snelheid: Een bepaalde snelheid kan meer of
Om de gelopen route te bekijken worden de gegevenginder vermogen vereisen afhankelijk van de
gekoppeld aan de gpspname van je sporthorloge of gmstandighedenmeewind zal de snelheid minder moeite
Smartphone. Door deze koppeling kan je trouwens 0ok hefagen dan tegen de wind in. Hetzelfde geldt voor bergaf en
vermogen aflezen op je horloge of telefoon. bergop lopen. Bij het lopen op een bepaald vermogen zal er
~ dus trager_bergop of tegenwind worden gelopen_en sneller

| SO @22NRSSt OV  bijtheedin \¥n beryatd kudt tedidé aezerShyeveel

: . . vermogen je aan het lopen bent en controleren of je in de
1 Directe feedback Je vermogen geeft onmiddellijk een. . g .J. 'p . - J o
uiste trainingszone zit. Zo loop je altijd op de juiste

exacte indicatie van de inspanning die je op dat momer{lf’]tensiteit

levert, zonder vertraging. Dit in tegenstelling met lopmn '

een bepaalde hartslag: Hartslag zal langzamer stijgen dan @1y Vandamme.

inspanning. Bij eemterval kan het enige tijd duren voor de

hartslag stijgt. Hierdoor kan je de eerste minuten van eell het juninummer van dit boekje verschijnt deel 2:

inspanning niet op hartslag lopen. Het vermogen zal echtét t SNE& 2 2 y A aretdet logeMNdp | NA y ISy
vermogens
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5de criterium cross Kalmthout: koplopers een hele wedstrijd in het vizier en wist
03 februari 2024 met een heerlijke sprint nog twee plaatsen goed

3 februari toonde zich als een droge, niet al ¢ Maken. Miniem Lune liep een verstandige
koude dag. In Kalmthout, nabij het sportparlé"’edsm]d: samen met haar eeuwige concurrente
Heikant stond de 5e en voorlaatateteriumcross PEZetten ze plaatsen twee en drie. Na de eerste
op het programma. Er kwamen niet zo veelonde vond Lune hegenoeg en trok ze er alleen
Viiegende Schoenen aan de start; veel druk dj@ndoor, op jacht naar de (onbereikbare)
op de schouders van de aanwezigen om de e&PPloopster vooraan. Bij de jongens had Jakob
van Walo hoog te houden. Als enige Benjamin vaift harder te verduren; op karakter liep hij naar
Walo liep Mia een prima wedstrijd. Pauline nanf" 7€ plek. Walo was — het Hes
bij de Pupille meisjes een knalstart maar werd al’€"egenwoordigd bij de Cadetten meisjes: Eva,
gauw bijgehaald: met zn tweeén liepen Zel—lanne:_ Mila en Liesl liepen alle 4 een puike
stilletjes weg van de andere deelnemers. Lux legf€dstriid op een parcours met veel lussen waar
een lastige dag te hebben en sloot achteraan aalf /€ tegenstanders vaak kruist, maar je het gevoel
Bij de Pupillen jongens namen Obe en Mial€Pt nauwelijks dichterbij te raken.

meteen de leiding om die niet meaf te staan tot — e K
aan de meet. Sam hield in de achtervolging ¢ eschireven CooRm Vaerewye

=3 kX F D
¥ 2 - N




Stercross: kort gevolgd door Sam. Thorre zette ook een zeer
10 februari 2024 verdienstelijke prestatie neer en veroverde de 6e

De stercross had geen beter weer kunneﬁlaaFS' ._Jakob, Robin en Thibault verlieten de
hebben. De lente hing echt in de lucht. Een crogd!€tiekpiste en liepen ook op het Ster om aan
dichter bij huis helpt altiid om meer Walopers hun afstand van_lé_lOOm te komen. Een__cross ligt
aan de start te krijgen. De jongere lopers lieped2kob wel en datie je aan deesultaten. Hij kreeg
rondjes op het gras binnenin de atletiekpiste. D&€ bronzen medaille. Robin zag een beetje meer
supporters konda de kinderen meerdere keren af en liep binnen op de 8ste plaats. Thibault kwam

per rondje aanmoedigen als ze zelf even viug valiet 1ang achter hem over de streep met 1le
de ene naar de andere kant liepen. De Ouderglaats tot gevolg. De Cadetten Meisjes (Eva, Mila,

jeugd mocht daarnaast ook een deel van de Stéurélie, Hanne & Naobi) deden er nog een
zelf gaan verkennen. Direct na elke wedstrijcnePI€ bovenop en gingen voor 2400m. Bij deze
kreeg de top 3 een medaille en konderleal 970€P zagen we de meeste rodsthirts aan de

kinderen een priisie kiezen. Bij de jongsteStart verschijnen. Er was een sterke tegenstand

lopertjes zagen we Amelia en Mia aan de staYan €en andere club, maar Eva kon wel in hun
verschijnen. Allebei zijn ze 6 jaar oud. Ze legdetPCOr bliiven en plaats 4 behalen. Aurélie en
hun afstand van 700m succesvol af en behaalddi@"ne bleven bij elkaan de buurt en eindigden

de 7e en 8ste plaats. Siebe en Mathieu namefiP €€n 6€ en 7e plaats. Mila kon een tijdje niet
deel bij de Benjamimjongens. Siebe kwam al snepPorten en begint stilaan terug deel te nemen aan

aan de leiding en kon dit behouden tot het einded€ Wedstrijden. Ze deed haar uiterste best voor

Mathieu zette flink door en haalde de 11e plaatsd€ 9€ Plaats. Naobi hield knap vol op deze afstand

Pauline was de enige Waloopster bij de en ging voor plaats 11. Arthuras de laatste

Pupillen Meisjes. Eens ze haar motortje aanzet, {yalojeugdioper die aan de start verscheen. Er
er geen houden meer aan. Ze eigdé dan ook waren niet voldoende lopers van zijn leeftijd om
op de eerste plaats. Bij de Pupillen Jongens w§" aparte start te voorzien, dus deze jongens
Walo beter vertegenwoordigd. Daar zagen wd€Pen mee met de dames. Arthur legde de
Mias Samien Thorre IMias enlSamlwaren aa.ﬁﬁstand van 3000m vlot af en eindigde als 2de in
mekaar gewaagd en maakten er een kleine Wald'I" categor(;e. A door Tina Van O d
strijd van. Mias liep als eerste over de eindmeet, eschievendoor

© Marc Van Hove

69e criterium Zandhoven: vast elke atleetOndanks het slechte weer van de
9 maart 2024 voorbije weken, ligt het parcours er droog bij,

- I
Naar jaarlijkse gewoonte werd de Iaatsteoef' Onze lopers warmen samen op, waarna al

criteriumcross gelopen in Zandhoven. Een laats@n€! Nt eerste startschot gegeven wordt voor de

kans om heteindklassement in het criterium Penjamins. Mia toont nog maar eens haar
veilig te stellen, wat uiteraard voor wat extra doorzettingsvermogen om deze cross volledig uit

spanning zorgt! Dat merken we al snel bij hele lopen, erziet dat beloond met een mooie 8ste

inschrijven, waar alle bekers reeds uitgestal®/2ats in het eindklassement! Siebe, bij de
staan.."Welke beker zou voor mij zijn@lenkt PEnjamin jongens, is wat zenuwachtig voor zijn
start, maar loopt weer een prima wedstrijd. Hij
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wint niet enkel deze cross, maar ook hethun mars hebben tijdens een cross en kunnen
eindklassement, proficiat Siebe! Bij de pupillegoed stand houden in het zand. Sam weet
meisjes staan er 2 WALQO's aan de start: Lux éovendien nog op te schuiven naar plaats 6 in het
Pauline. Pauline rondt zowel deze wedstrijd aleindklassement. Bij de miniemen is Lune alsenig
het cross seizoen af als tweede, en Lux weet modVALO aanwezig, zij wordt knap tweede, alsook in
haar 14de plaats te behouden in de eindstand! Dhet eindklassement. Mila vertegenwoordigt de

pupillen jongens staan iets talrijker aan de startcadetten en wordt knap 5de. Na even wachten
Obe en Mias maken er een spannende strijd vaworden dan dé bekers overhandigd en kunnen
voor plaats één en twee. Obe wint de sprintdeze trots mee naar huis genomen worden! Tot
alsook het eindklssement, proficiat! Deze volgend cross seizoen!

wedstrijd laten ook Sam en Thorre zien wat ze in Geschreven dodtvy Dheer
Veldloopkampioenschap Deurne: moed der wanhoop zette ze de achtervolgingin
16 maart 2024 enkonnog?2 loopstersremonteren.

Obe, Mias en Sam liepen alle drie een puike
wedstrijd. Met hun plaatsenl, 2 en 5 haaldenze
de eerste plaats in het clubklassementBij de
Miniemen meisjesbevestigdeLunehaar kunnen
door tweede te eindigen - een constante
doorheenheelhet afgelopencrossseizoenCadet
Mila tenslotte, liep een zeer degelijkewedstrijd
enfinishte als6e.

De laatste veldloopwedstrijd van het seizoen
werd - door wateroverlast- op een gewijzigd
parcoursgelopenDelopersverdwenendaardoor
nooit helemaaluit beeldenwarendewedstrijden
primate volgen.Bij de pupillenmeisjesbleefeen
van Lux's schoenenin de modder steken; ze
verloorjammergenoegheel veelterrein. Met de

* . Dennievie

Interne wedstrijd: 23 maart 2024

Reeks | plaats naam Tijd
Benj 1 Mathieu 0 Y o o (J Cad/Schol 1 Mila dYncd
740m 2 Mia nYHNC 1870m 2 Hanne dYmn g
Pup 1 Obe pYpnC Heren 1 FoubertBert HPpYpPH
1480m 2 c YMH ( 6000m 2 Vaerewyck HcYnn
Siebe Wim
3 Mias cYmn G 3 Boes Lode HT Y NN
4 Pauline cYMT
5 Lennert CYHpPOT
6 Sam cYoHU
Min 1 Jakob y Ynod
1870m 2 Lune yYny g
3 Thibault [MMYpp




Jeugdklassement 20282024

Nu het cross seizoen gedaan is kijken we allemaal uit naar het piste seizoen. In het klassement draait het nu niet meer
om de totale aantal punten maar om de negen beste wedstrijden van het cross seizoen, en dat wil zeggen dat er heel wat
veranderd is in d stand. Obe en Siebe vechten om de eerste plaats en momenteel wint Obe deze strijd met 86p Siebe
volgt met 1 punt verschil 85p. Pauline is het eerste meisje die volgt offeqgazits met 77p, Mais sluit de top 3 bij de
jongens af en staat‘@in het klassement met 72p. Lune en Eva sluiten dan weer de top 3 af bij de meisjes met 70p (Lune)
en 65p (Eva) dit is dan ook goed voor e€heh 6 plaats in het klassement. Sam en Jakob delen“dglZats in het
klassement met 64p. Mia, Lux en Hanne maken de top 10 compleet en volgen elkaar nauw op de hielen met 51p (Mia),
49p (Lux) en 48p (Hanne). Onze andere vliegende schoenen laten het hoofd niet hangen en volgen op de voet. Op dit
moment sluit Rbin de rij af van de 40 punten (dit zijn de vliegende schoenen die kans maken op een prijs bij onze
kampioenen viering) het dan ook net 40p. veel succes allen met het piste seizoen we hopen jullie met vele te
verwelkomen op 1 of meerdere wedstrijden.
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Vaerewyck Obe 7 | 10| 10 10010 7 | 7 | 9 10 10| 9 | 7 114 86
De Wolf Siebe 711010 9 (10| 10| 7 10 9 | 10 7 99 85
De Beleyr Pauline 7 19|10 9 | 8 7| 8 9| 8|9 7 91 77
De Smet Mias 7| 6 8 7| 8 919]|9]| 8|7 85 72
Vaerewyck Lune 78|88 8|8 707 8 8 | 7|7 91 70
Van de vijver Eva 7|8 |6 |7 |77 88| 7|6 71 65
Foubert Sam 7|6 |6 |5 8| 7|7 |5 7|8 |7 |6 |7 86 64
Boes Jakob 7 6 6 6 7 7 8 8 7 7 7 76 64
Foubert Mia 7|5 |5]|5 5 7|5 5|5 |5 7 61 51
Van Den Bergh Lux 7 5 5|5 |7 5 5 5| 5 49 49
Vincke Mila 8 6 | 6 5|5 |6 |5 |7 48 48
De Beleyr Hanne 715]|5 5 6 5|5 7 45 45
Aelbrecht Liesl| 7|5 |5 |5]|5 5| 5|5 42 42
Van de vijver Robin 7 5 7|16 ]| 5|5 40 40
Vandeleur Anais 7T\ 7| 7|7 7 35 35
Boeykens Lennert 7|7 7 7 28 28
Smits Mila 7 8 6 5 26 26
Tritsmans Thibault 7 5 5 7 24 24
Verhelst Bent 7 6 7 20 20
Maes Arthur 7 5 5 17 17
Van Der Linden Mathieu 5 5 7 17 17
Vermeire Lowie 7 7 14 14
Dopayogui Chloé 7 6 13 13
Verbraeken Amilia 7 5 12 12
Van Der Linden Thorre 6 | 6 12 12
Van Camp Naobi 5 5 10 10
Aben Estelle 7 7 7
Aben Oscar 7 7 7
Aben Victor 7 7 7
Dopayogui Lana 7 7 7
Gorleer Paulien 7 7 7
Meul Marie 7 7 7




De Batselier Luci 7 7 7
De Bock Ruby 7 z 7
Boes Karlein 5 5 5
Dopayogui Maelys 5 5 5
Windey Aurélie 5 5 5

Mededelingen jeuqd:

1
1

T

JeugdtrainersAls er nog mensen geinteresseerd laat het ons zeker weten.

T-shirts: als er atleten nog rode-3hirts, singletjes of een muts nodig heeft deze zijn altijd te
verkrijgen bij trainer Jari.

Bruikleen:voor de nieuwe leden die eens een wedstrijd willen meedoen maar nog geen spikes
hebben. Kunnen deze in bruikleen gevraagd worden bij trainer Jari, hij heeft verschillende maten
thuis op voorraad liggen.

Walo jeugdweekendnu de inschrijvingen afgesloten zijn en de datum bekend-is2ltei. Zijn de
trainers goed bezig om alle activiteiten op punt te stellen en kijken we hier enorm naar uit.

Vliegende schoenin de kijker: Lena Boes

Hoelang ben je al bij WALO?
Ongeveer 3 jaar.

Wat vind je leuk aan de Vliegende Schoenen?
Dat iedereen eens in de kijker wordt gezet en we die zo be
leren kennen.

Wat is je favoriete atletiekdiscipline?
verspringen

Wie is je atletiekidool?
Noor Vidts

Wat is je beste prestatie als vliegende schoen?
Aanwezig zijn op training);

Welke activiteit zou je graag eens willen doen met de
club/groep?

Een hoogteparcours

Wie is jouw favoriete muziekidool en waarom?

Mijn mama ). Omdat ze mooi kan zingen.

Hoe ziet jouw ideale vakantiedag/ weekend eruit?
Samen zijn met familie en vrienden en een leuke activiteit doen.

I So
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Andere mensen helpen.

Wie mag er de volgende
Karlein Boes

in de kijker zijr®
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Vliegende Schoen van de maand/ALOen ik (januari 2024)

Toen ik zo'n 2 jaar geleden bijAMOstartte, had ik nooit gedacht dat ik hier ee "
nieuwe passie zou ontdekken. Dit is in grote mate te danken aan de manier wag 3
de trainers en clubleden mij steeds aanmoedigen en uitdagen. Week na
maand na maand groeide mijn zelfvertrouwen en mijmken. WALOvoelt een
beetje als een tweede thuis, een plek waar ik mezelf kan zijn en waar men;

om ook bij WALOte beginnen.
Chloé

Vliegende Schoen van de maandfALOen ik (februari 2024)

Ondertussen ben ik toch wel al eventjes lid varMdaLO |k ben de
tel ondertussen al kwijt geraakt, maar ik denk dat dit toch al m
tiende jaar bij d@VALOis. Mijn ouders stuurden mij 10 jaar gelede
naar de atletiek omdat ik mijn energie ergens kwijt moest. Met e
bang hartje ging ik naar mijn eerste training, onwetend over wat
allemaal nog te wachten zou staan. Na een paar trainingen had iff &
door dat de WALOeen warme, sportieve plek is waar iedereen zijs ==
eigen kwaliteiten heeft en mag hebben. Ook al snel ontdekte ik K
leuke aan de wedstrijden (en in mijn geval waren de crossen in
winterseizoen meer mijn ding dan de kampnummers op
pistemeetings.) lets wat ik nog altijd heel leuk vind aan de Wedstrijd
is dat er altijd een hele fanclub staat te supporteren voor alle led
van deWALQ of je nu eerst of laatst over de finish komt. NeALO
weekend in Herentals (of zoals vorig jaar in Brugge) is denk ik toch
hoogtepunt voor vele leden. De paar uur dat we elkaar zien op €
training of wedstrijd worden plots een heel weekend. Vanaf mini
mochten we zelfs helemaal naar Herentals fietsals. ik aarlWALO
weekend denk, dan denk ik directabng SYY Sy > Of dzSR2 aLJSt Sys SSy F26G21 287
universalis. Kortom, de trainingen, wedstrijden, kampioenenvieringv/éi Oweekend zijn altijd 1 groot feest.

Groetjes, Jinte

Vliegende Schoen van de maand/ALOen ik (maart 2024)

Ikzitnu al 5 jaarbij WALQ Ik denkniet dat ik al veeltrainingenheb gemist.
Ikamuseeme daaraltijd goed.Hetisfijn om met mijn vriendente trainen
en loopspelletjeste doen. Regenen kou vind ik minder leuk, maar dat
houdt me niet tegenom naarde trainingte gaan.

Wedstrijdenlopenvind ik leuk (envoorafook spannend) De800 meter is
mijn favorietenummer.lk doe dat lieverdanveldlopenomdathet weerin
de zomermeestalbeter is. Het fijne tijdenswedstrijdenisdatde2 ! [ h ¢
elkaaraltijd hardaanmoedigen.

Ik kijk heel erg uit naar het WALGweekendwant dan doen we allemaal
leukedingenzoalszwemmen fotozoektocht,2 ! [ hg& &lent of WALO
universalisEn,erisaltijd lekkereten (in Herentalstoch, in Bruggewashet

wat minder).

Ik hoopnoglangnaarde trainingente kunnengaan,want de WALO'sdat

isechteentoffe bende!

Obe Vaerewyck
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BOUWONDERNEMING

)

Ten Bos 9, 9100 Nieuwkerken-Waas - tel. 03/296.32.93

www.bouwondernemingbeck.be

=)

Q VAN DER GUCHT

OXFORD

fietsen gemaakt voor jou

Oxford, het Belgische merk sinds 1925 (Bijna 100 jaar!!), gemaakt voor Belgische wegen!

Reeds 3 generaties sterk in fietsen!

Fietsen maken zit in ons bloed! Voor ons betekent ‘sterk in fietsen’ ook meer dan het bekwaam
maken van fietsen. Het betekent dat we sterke fietsen maken, zoals we er zelf een zouden
willen: degelijk, betrouwbaar, duurzaam, comfortabel en veilig! Een fiets bestendig tegen alle
omstandigheden. Ja zelfs tegen de Belgische buien en wegen...

Van Den Berghe N.V./ Oxfordbikes/VDB Parts N.V.
Industriepark Noord 24/24A, 9100 Sint-Niklaas
Tel: +32 (0)3/778.77.91



WALO

In de Kijker Cisse Vandermeulen

1.

8 jan. 2020

Wie is je (sport)idool? Waarom?

Mijn sportidool was de onlangs overleden marathon
wereldrecordhouder Kelvin Kiptum. Zijn indrukwekkende tijd van  §
02:00:35 op de marathon is bewonderenswaardig, maar zijn tragisck
overlijden in een autangeluk maakt zijn prestaties des te
memorabel.

Voor welke sporttak heb je het meeste/minste bewondering?
Waarom?

Ik koester het meeste bewondering voor wielrenners,
langeafstandslopers en triatleten vanwege het vereiste
uithoudingsvermogen.

Wat is je beste sportprestatie ooit?
Mijn hoogtepunten zijn de Halve Marathon in Berlare met een tijd ve
1:29:54 en de WALO Nieuwjaarscorrida (10KM) in 38:30.

| S6 2SS y23 FyRSNBE K2o00eQaki
Naast hardlopen ben ik trots op mijn transformatie: in drie jaar tijd ben

ik ongeveer 65 kilogram afgevallen, voornamelijk door aanpassingen in voeding en eetgewoonten.

Welke (sportieve) uitdaging wil je ooit nog aangaan?
Mijn lange termijndoel is de marathon onder de 3 uur lopen. Op kortere termijn wil ik mijn 5 en 10 km
tijden verbeteren.

Welke positieve/negatieve gebeurtenis in de wereld is je het best bijgebleven? Waarom?
Het wereldrecord van Kelvin Kiptum en zijn tragische overlijden zijn voor mij onlosmakelijk verbonden.
Zijn geplande poging om onder de 2 uur te lopen in de marathon van Rotterdam zal altijd
onbeantwoord blijven.

SAOKNA2FT 25 ARSIES RNR2YKkRI3IX
Mijn perfecte dag omvat twee trainingen: opstaan om 6 uur, ontbijten, gevolgd door de zwaarste
training om 9 uur. Na de lunch volgt een herstelloopje va#@0ninuten, gevolgd door rust en
herstel.

Wie is je ideale date?
Mijn ideale date is iemand waarmee ik rustig kan hardlopen en praten in het zonnetje.

9. Wat zijn voor jou de positieve eigenschappen van
WALO?

WALO voelt als meer dan een loopclub; het is een hechte
vriendengroep. Zelfs voordat ik officieel lid was, voelde ik me
direct thuis.

10. Wat wil je veranderd zien bij WALO?

Voor mij hoeft er niets te veranderen; WALO is al uitstekend.
Een starito-run organiseren zou echter een leuk idee zijn om
meermensen te laten kennismaken met de loopsport en lid
te worden van de gezelligste club in het Waasland.

MWelke WALG (f SSG oAt 2SS @2t 3SYyRS
AY RS {1A21SNDK

Mijn keuze gaat naaBart Coppensde ‘haas' van mijn groep

tijdens deNieuwjaarscorrida. Via deze weg wil ik hem

bedanken voor zijn bijdrage aan mijn huidige PR op de 10 km.
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Kalender wedstrijden buiten het KAVVV Circuit

5 Km
zaterdag 20 april 2024 Hulst - Terneuzen 10 Km 11u00
g P Logus De Hoop Marathon Zeeuws
42,195 Km
Vlaanderen
6 Km 11u30
dag 21 il 2024 10 Miles Antw Antw .
zondag 21 apri iles Antwerpen ntwerpen 10 Mi 13405
7 Km 14u00
zaterdag 4 mei 2024 Verrebroek loopt* Verrebroek 14 Km 14u00
21 Km 14u00
. 6u 10u00
zaterdag 11 mei 2024 6 uur Challenge van Hamme Hamme 3u 1300
5Km 10ul15
dag 12 i 2024 D D B B
zondag 12 mei wars Door Brugge rugge 15 Km 11400
5Km 13u00
. . .
zondag 12 mei 2024 Aardbeirun Meilsele 10 Km 1300
zondag 26 mei 2024 20 Km van Brussel Brussel 20 Km 10u00
6 Km 10u00
dag 2 juni 2024 Urban Run 888 Vi
zondag 2 juni rban Run rasene 12 Km 10400
9,5K
- ) = m Vanaf 9u00
zondag 9 juni 2024 Moerhofloop (Trail) Moerbeke 16,2 Km
22 km
4 Km 14u30
zondag 16 juni 2024 Reynaertloop™* Belsele 8 Km 14u30
12 Km 15u30
5Km 14u45
dag 23 juni 2024 Bok * Kall
zondag 23 juni oksrun allo 10 Km 16u00
7 Km 14u30
terdag 29 juni 2024 Tien Mijl Wi ter* Wi ti .
zaterdag 29 juni ien Mijl van Waasmunster aasmunster 10 Mi 16u00
2,5Km 15u00
zondag 7 juli 2024 Grote Prijs Bryan Roosenboom Zele 5Km 15u00
10 Km 15u00
4 Km 15u00
zondag 21 juli 2024 Dender- en Scheldejogging Grembergen 8,3 Km 15u00
16,6 Km 15u00
6 Km 19u30
terdag 27 juli 2024 H traat K is Avondrun* Bazel
zaterdag 27 juli oogstraat Kermis Avondrun aze 12 Km 19u30




KEVIN VERGUCHT

Q0O

SCHILDER- & DECORATIEWERKEN

Heihoekstraat 59, 9100 NieuwkerkenrWaas  Tel: 0486 31 86 59
www.kevinvergucht.be

VD-BUILD

www.vd-build.be

uw Isolatiespecialist

SCHILDER- EN DECORATIEWERKEN

PAEI.INCK @
=
Vrouweneekhoekstraat 54 * 9100 Sint-Niklaas
Tel. 03 777 34 69 40"

- Alle binnen- en buitenschilderwerken
- Behang- en decoratiewerken
- Nieuwste schildertechnieken Ze!fw@,-kende

Your Mobllity. Your Story. Our Solution.
- Volledige raamgarniering Patroon
- Alle vloerbekleding ook laminaat

grati f in @
- Gyprocwanden en plafonds “ 's D”JSOfferte
- Isoleren van zolders Kluizenhof 26 * 9170 Sint-Gillis-Waas « www.4allcars.be + hello@4allcars.be

a.paelinck@skynet.be
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