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Het eerste woords aan de voorzitter

NieuwkerkenrWaas12/06/2019
Beste Walo's,

Van de klimaatopwarming schiet de laatste weken niet veel meer over. Buiten het feit dat het over
lange tijd wel zeer droog geweest is. Maar nu zit ik hier met een pull aan dit voorwoord in te tikken
en zelfs niheb ik het nog niet te warm.

Misschien wel een lekker weer om te lopen of te joggen en daarbij eens goed uit te waaien.

Het weekend in Koksijde ligt alweer enige tijd achter de rug, maar we herinneren het ons nog
levendig. En het was er nog goed olddereen tevreden. Al moet het gezegd dat op de traditionele
zaterdag@chtend nog slechts een handvol lopers kwam opdagen. En voor déopiets was er

eigenlijk weinig voorzien. Misschien toch eens een team samenstellen om het programma wat bij te
sturen.

Meer in de eigen contreien liggen uiteraard de WateTour-organisaties op ons te wachten. Dat
worden vast weer hoogvliegers. We kijken er zeker naar uit. Misschien toch een waarschuwing voor
wanneer we lopen bij Francine en Albert in de Stropersboddecht de buizerd aanvallen,

bescherm dan uw hoofd met een petje dat jullie achterstevoren opzetten of draag een masker aan
de achterzijde van uw hoofd. In elk geval verwachten we weerom een heuse toeloop van joggers
voor elk van deze organisaties.

Onze Jistemeetings in de zomerperiode en op het eind van de verlofperiode de BBQ worden
aktiviteiten om naar uit te kijkenWe combineren de BBQ met een wandelzoektocht waarbij we
uiteraard het recreatieve karakter ervan eer willen aandoen.

Twee feiten uit let internationale sportgebeuren blijven ons bij. Vooreerst moet het zo wat 30 jaar
geleden zijn dat geen enkele landgenoot in de ronde van Italié een rit won. We worden daar wat
week bij, maar het zij zo. Bij de internationalisering van de wielersport gaamok meer en meer
Slovaken en Colombianen ritten winnen. Ik kan mij niet van enige argwaan ontdoen bij deze
vaststelling, maar anderzijds heb ik onze vaderlandse sporters en dan vooral wielrenners niet veel
beter op.

Tweede vaststelling is het onthutsé nieuws dat Real Madrid voor Edenziia 140 miljoen euro
betaalt. Dat lijkt mij ver over de grens van hehieth verantwoord gebeuren in de sportwereld.
Waar hoorde ik ook weer dat dit bedrag het jaarinkomen van gezamenlijk alle beroepsrenners in
Belgé overstijgt. Over de persoonlijke wedde die sympathieke Eden daarbij beloofd wordt, heb ik
eigenlijk geen cijfers, maar didl-de grenzen van de ethiek nog meer overstijgen.

Nu ja, laat het ons maar houden bij het kleinschalig sportief gedoe datjWy§ALO onze leden
aanbieden. Dat zal veel zinvoller en aanvaardbaar zijn, mij dunkt.

Al onzeWALGIleden wensen we ondertussen nog veel loopse pret.
Rik Dhollander
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Mededelingen WALO,
12/06/2019

Jeuqd:

Onze jeugdploeg zal op 19 septberdeelnemen aan de sportmarkt in Sitiklaas.

Zij bevolken een promotiestand en verzorgen een | ud
Heweekend van de jeugd ging door van 31 mei tot 2
begel eider s. Er wordt getraind in 3 |leeftijdsgroepe
Jempi en Her man begel eiden de vol wassenen tijdens

Bert en Frangky veplgeéndi elglkenno Di ewertje 1.
Di ewertje en Francky volgen el k ook nog specifieke

De Warmste Week gaat de | aatste week van december d«
Er zal in dat kadeopegroggaamsmreleirjdk worden met de vo
zar cdhagni dd agbh®M.omkti emater i aal kan aangevraagd worde
Weekend vol wagnerenerKokEk0 j de

Al l es samen was iedereen tevreden.

We zijnblwiehdnveor het feit dat reog asgloecchhitesndwei ni gen
Mogel i jk roepen we voor de organisatieplanning volg

Pistemeetings 2019
Op zondag 7 juli, start 13.30 600 m ip.v. 800 m Horden: vanakadet
Kogel voor alle volwassenen en ver voor kinderen
Op zaterdag 3 awgptus start om 13.00 u
met eerst aflossingen (4 x 200 m), en daarna Steeple
kogel voor kinderen en volwassenen, ver voor volwassenen
Er wordt ook hockgylanimai vgeal aet ki mdeetenpr o

Walo-on-Tour:
Op 7u satawgd in Sinaai verzusterd worden met RTS!

BBO en wandel Qpekonmadadgtals aug
Voorafgaand aan maaltijd wordbh kemnmewbndehzbdekt otht oy

Bal |l onl oeompb,er8: sept
In A&eQ@Wnt zal iemand van de jeugdidtdedpeasgdanweni ggz
ui t died rediikndeadaetwe r keeyasv waagd zich. te mel den bij Ri k

Buitenl andse reis
Zal dit jadNrtckLnmbuor e egbRunm,. Mbenedrrlieanan i gt vanuit Nieu
af stOpn dz.ondap&Ens o&kteen 5 km oarm 112 .30 uu.en een 10 km

Dag van Walo, 20190 p ezrad®a ge onb. e r
Walter zal op het clubfeest voor de muziek zorgen

Ni euwj aarismc o20rli9dap ezmbredag 29 dec

/WALO -kalender: seizoen 2019 \
wo 3 juli: WOT: St-Gillis-Waas do 19 sept: Sportmarkt, WitteMolen
z0 7 juli: Eerstepistemeeting za 28 sept: Aflossing van WALO
wo 17 juli: WOT: Hamme/Waasmunster Z0 6 okt: MondriaanRun (Heerlen, NL),
za 3 aug: Tweedepistemeeting bezoek Maastricht
wo 7 aug: WOT i.s.m. RTS Sinaai za 19 okt: Lopen voor de AWar mst e
zo 25aug:  Zoektocht & BBQ za 9 nov: Dag van WALO
wo 28 aug:  WOT Nieuwkerken z0 29 dec: Nieuwjaarscorrida
\zo 8 sept: Ballonloop J




WALGBBQ met voorafgaandandelzoektocht (max 5km)

14u30:wandelzoektocht 17u00: Aperitief 18u00: Start BBQ van slager Filip.

5NAS aiddzl 1Sy ofS

Saz ANRSYyidSys 02NR:Z 0Sais|

Een vegetarische variant (zelfde prijs) is elijk als je er specifiek om vraagt bij inschrijving.

Na de maaltijd is er ijs voorzien (Foubert), dit is wel voor eigen rekening.

Kinderen tot 6 jaar eten gratis mee met de ouders.
Inschrijven tot 8 augustus bij: WALO Dhollander BE68 6526 5016 6834
Vermeld bij inschrijven: BBQ, aantal deelnemers, eventueel aantal vegetariérs, deelogwiteit.

WALO zoekt tientallefallonloopmedewerk(st)ers!

Op deze feestdag van de loopsport in Siitlaas helpt WALO met plezieieeaan de organisatie.
Geinteresseerd? Geef dan je naam door aan Rik Dhollander en laat weten of je een hele dagpbfesen
dag of een paar uur kan helpen. Laat ook weten of je daarnaast deelneemt aan de 5 of 10km. DANK

Schrijf je nuin»

1KM
KIDSRUN

V WAARDEBON RUNNERS SERVICE LAB
TWV.€10

" MEDAILLE

N0

7de editie van de leukste loopwedstrijd van het Waasland!

9KM 10KM

& GRATIS CAVA & GRATISCAVA

«” WAARDEBON RUNNERS SERVICE LAB ” WAARDEBON RUNNERS SERVICE LAB
TWV.€10 TWV.€10

" MEDAILLE &/ MEDAILLE

Voorinschrijven mogelijk tot zondag 1 september.




BAZEL SINT-GILLIS-WAAS
WO 12 JUNI ___Wwo3jul
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Sporthal De Dulpop, Beekdam 1

WAASMUNSTER/HAMME SINAAI
WO 17 Jull WO 7 AUG

o

Samen met RTS

NIEUWKERKEN
WO 28 AUG

19.30u

Wandelen — lopen
(rondes aan£9, 11 en 13 km/u)
Kleedkamers — douches
drankgelegenheid achteraf
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ledereen Welkom

Sporthal De Mispelaer, Gyselstraat 41

Rt k] MondriaanRun 2019 ° 11:30 uur, 5.000 meter / 5km—lrun
RUN voor een Zondag 6 oktober 2019 e 12:30 uur, 10.000 meter / Coriorun

ge?stgl ijk gezond .
Zuid Limburg (een ronde is 2,5 km)

De MondriaanRuin Heerlen (NL) dichtbij
al I &0NRKOKUbutetlah®d 2y 1 S a
wedstrijd 201% ¢

Coriorun Ga nu al op ontdekking:

https://www.mondriaan.eu/nl/mondriaanrun

7L




Koen(90074), Jellel
© Marc Van Hove




Ik begon pas te lopen op mijn 30

k begon pas te lopen amijn 30, nu 7 jaar geleden. Mijn naar huis brengt, heeft ook mij te pakken. Eikus dat het
Ivriendin maakte de overstap van fithess naar joggen, enp mijn zoon heeft gemunt, kluistert ook mij aan de zetel.
ik deed mee voor de sport. In een mum van tijd had déelke microbe van hem, doorkruist ook mijn trainingsschema.
microbe me danig te pakken. Op mijnsBdliep ik mijn  Welkom céche, vaarwel conditie!
eerste marathon en vorig jaar in Antwerpen liep ik mijn

sevende in een PR van 3ul?2. Koen, een goede vriend van mij die in Nieuwkerken woont

en ook veel loopt, verkeert sindte geboorte van Ot net in
Maar later dat jaar sloeg het noodlot toe: ik werd vader.bloedvorm. Intrinsiek ben ik sneller dan hem, maar het
Welkom baby, vaarwel conditie! voorbije jaar werd ik zwaar overtroffen door zijn vormpeil.
Al bij al viel het mee met de slapeloze nachten of met heWe liepen in die periode samen enkele trails en deden mee
jammerlijk gejengel, waar ik op voorhand toch wat schrikaan de nieuwjaarscorrida van WALO. Telkens gaf hij me
voor had. Mijn zoontjeOt is volgens mij (voorlopig) het ruimschoots het nakijken. Maar onlangs werd ook hij
braafste kind ooit. Maar deze levensgebeurtenis was eegetroffen door het noodlot. Hij heeft nhamelijk een nieuw
regelrechte aanslag op mijn motivatie: liever stinkendelief. Sinds enkele maanden concentreert hij zich daardoor
pampers verversen dan urenlange duurlopen, lievemeer op een ander soort sport. En volgens mij is dat toch
jongleren met papflessen dan de zoveelste intervalreeks vaminder bevorderlijk voor zijn cafitie. Aan de start van de
15x 200m, 8x 400m of 6x 1000m. Meiloop was ik er dan ook op gebrand om revanche te
In het begin brokkelde mijn fysiek af met kleine beetjesnemen voor de voorbije wedstrijden.
tegen het einde van het jaar was de dijkbreuk compleet en ) I
raakte ik al buiten adem wanneer ik vlug even de trapAan_de star_t_ schiet Koen Weg als een Pijl uit (.aen"boog. tk
opsnelde omdat ik boven het tutje vergeten was. Duddte schrik van zijn gedrevenheid maar bijt me vast in zijn spoor.

P A A S o al hij mpeeen kilometer nog eens versnelt, laat
A 20K YI I NJ $HBeymedrddré hdningieh y'' 2 Tay " B GMAe 9 '
U Ly y?/Illhem gaan omdat ik er van overtuigd ben dat hij dat tempo

per vvxfeek Vte combineren met verantwoordelijk (20K yASGO ©2¢K2dRi Sy | AOKISET |
g RSNBAOKIF LIKQQ® - - J - N . A s
AaUNF1aHQQ NRSL) Al KSY aYlFfSyR Yyl
Eén van de actiepunten was om me aan te sluiten bij eespoor van Veerle Hofman. Die beweerghin vorm te zijn,

vereniging. De voorbije jaren legde ik al mijn trainingeh  maar houdt er toch een stevige tred op na. Zodanig stevig,

liefst van al opmijn eentje af. Medelopers leidden me maar dat we in het begin van de tweede ronde inderdaad voorbij

af van de seconden en de hartslagen op mijn polshorlog&Koen gaan, die het ondertussen zwart voor de ogen krijgt.
Evenementen waren nog erger, met al die bonkende beatBlelaas eisen de weken van ziekte ook hun tol bij mij en

en joelende supporters. Ik liep twee of drie wedstrijden perhalfweg koers moet ik Veerle laten gaan. Als dit het tempo

jaar waar ik naar piekte, maar alle amdelagen van het jaar is dat ze loopt wanneer ze uit vorm is, wil ik liever niet in de

liep ik in mijn eentje te genieten in de Wase polders. Nu hatuurt zijn wanneer ze dat wel is, of ik heb weer een

ik echter nood aan een extrinsieke motivatie en daarvoorerkoudheid!

leek WALO me de ideale keus. Ik merk dat ik trager en trager vooruit ga en kijk al eens

. . . . .argwanend oer mijn schouder om te zien wie er nog

De eerste indrukken in januari waren zeer positief. Omdat ik . .

. . ) aankomt uit de achtergrond. Bij de laatste doortocht langs
opnieuw moest beginnenanaf nul, beperkte ik me tot de

. h N A ~ . de.aankomst, overwegeg ik_even om al te_stoppen, maar. . .
YEEyRESEG2YRINI AyAay3asy vSa, KERNEECT HANE ST e LI Rds N S

leuke loopjes, aangename babbels en een gemoedelukeechter totaal niet meer mee, en in de voorlagkilometer

sfeer op. Ik kreeg er meteen weer zin in en mijn conditie

beterde ziend | - hterhoofd dook Isteekt Koen me opmieuw voorbij. Wat een mentale
verbeterde zienderogen. In min achterhoo 00 amokerslag! Uiteindelijk eindigt hij 2 plaatsen en 23 seconden

sluimerend het idee op om in het najaar voor een ndg beterevoOr mij

tijd te gaan op de marathon. Met al de aanwezige ervaring
bij WALO en met al de goede tips van de trainers, kon d&n dat, beste lezer, was het beste dat me kon overkomen.
niet fout lopen. Dit was de motivatie die ik nodig had. Dit nooit meer! Vanaf

nu train ik erop los en elke wedstrijd hou ik Koen achter mij!

Enkele maanden Ageledehnhsloeg het nvoqdlot eCh,terGee wind, regen. koude of warmte houdt mij nog tegen!
andermaal toe, d&8 1 SSNJ Ay RS KQSW- A KSg7\rI5 Q?e% WKS U i
S LA L. ed Mmet _alle mlcroben bacterién! VaarerI excuses,
LAYRSNRIIBSNDEA2FO0 hya 122yags 110 ERFRE T A Ty
creche en dat heb ik geweten. Van de 8,5 weken tussen 1 '

maart en 1 mei, was ik er 7 ziek. Elke snottebel die Ot mee

F NJ R

Jelle \én Stappen
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Pastorijstraat 17 - 9100 NIEUWKERKEN - Tel. 03.766.20.09
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Openingsuren:

8.00u—1730u
8.00u—-17.00u
gesloten

zoeken wij naar de
oplossing voor uw
reinigingsproblemen...

w,
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DE ¥KARCHER SPECIALIST

L. VAN MOL]

Nieuwe Steenweg 109 * 9140 Elversele-Temse

Tel.: 052 46 04 07 rax 052 46 03 21

www.karchervanmol.be
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Pastorijstraat 31
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T, +Faw» O3/766. 10.68
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Openingsuren:
Dinsdag tot zaterdag 9 u tot 18 uur
Zondag van 9 uur tot 12 uur 30 vur

algemene lood-, koper- en zinkwerken,
asfaltwerken en sanitaire installaties

SANITAIR svea SANITAIR
-
6 @ DelT(opV\éim

VLASBLOEMSTRAAT 30 — 9100 NIEUWKERKEN WAAS - TEL : 03/777.78.77
GSM : 0496 26 67 69




WALO weekend 2019

Voor hetWALGweekend in Koksijde werd alweer een
attractief programma opgesteld. De harde kern van
WALO tekende present. Enkele nieuwelingen waagden
hun kans.

Naar gewoonte werd dit weekend ingezet op
vrijdagochtend door onze fervente maar gelukkig niet
Eenzame iEtsers. De start werd gegeven bij JeRierre

in kletsnatte omstandigheden. Een-t& moedige
flandriens zwaaiden door de Wind en door de Regen het
Waasland uit. De eerste tussenstop lag in het
Meetjesland. Wilfried De Geeter (72j) opende de deuren

een Ruimtevaarder? Zijn hoorapparaat was weg
gekatapulteerd inhet 2 Kontjes Hoge Gras. De minder
validen zochten naar een speld in een hooiberg. Mama,

Mia, daar lag het kleinood in kwestie voor onze voeten!
Nadat iedereen terug ople fiets zat, konden we onze
route met beperkte averij vervolgen.

Na de passage van Brugge, zorgde de frisse en zilte lucht
voor de nodige nervositeit. Aan de brug van Passendaele
werd het tijd om het tempo op te trekken. Net voor
Nieuwpoort passeerden &nog het huis van Jedviarie

vanzey O ¥S W5Swreird.2 3 Q Ay { A yDe Dekker. De samenscholing volgde aan het beeld van

Naast het verzorgen van zijn dieren, laafde hij de dorstige
fietsers. De meegereisde zieke Bossie zag dat het goed
was, maar sloot uiteindelijk niet aan. Had hij schrik
gekregen van zijn valpartij vorig jaar in Brugd¢opelijk

of A2c@SYy 6S KASNBIYy 3ISaLlk |
van Housewife Francine verorberd was, werd het tweede
RSSt IIy3aSaySRSy® bl SSy 2
van het Kanaal van Schipdonk werd het radarwerk in
gang gezet. De kilometers wend viot verteerd
langsheen de rivieren.

Plots werd de Stilte doorbroken. Oh la la la! Er volgde

gekletter van het Zesde Metaal. Toen Patrick VG

achterom keek, lagen er 5 wielrenners op de tarmac.

2 fGSNI KFR tFdiQa I OKGSNBAS
hij nagenoeg iedereen over zich. Rik kon nog net

uitwijken en ikzelf moest tussen de gevallen helden

laveren en met de nodige Kunde mijn stalen ros veilig tot

stilstand brengen. Ik overschouwde de schade. Het leek
een Heel Klein Beetje Oorlog. Walter was ewdm

koning Albert | aan de Ganzepoot (*).

bl NI 3Sg22y(iS aGd2yR SSy KI G
een Rosse Jeanne of 2 te drinken op het programma.
Echter, er zetten maar 2 mkstiers voet aan wal. De
geschiedkundige in Rik kwam naar boven bij een gesprek

met een inwoner over Den Oorlog. Zo kwamen we te
gSGSYy RIFG W. I OKGSY RS YdzJSQ !

betekende. Na dit interessant wig-dat-je, riepen we:
w51 3
Koksijde.

+NBFgWRSOY aLINRy3aSy ¢S 2|

0 NIz

f

In Nieuwpoortbad werd er stilgestaan bij de gouden

Noordkaap kwijt_gn greep naar;ijn ribben. Jempi keek sip schildpad van Jan Fabre (Searching for Utopia).
en voelde aan zijn heup. Yannick en Joseph veegden het Formidablé Dankzij het bladgoud wordt het beeldwerk

bloed weg dat uit de schaafwonden sijpelde. Luc keek
verward om zich heen. Putain, Putain! Plots was de Rook
Om Zijn Hoofd Verdwenen en wast muisstil. Zag hij

uit 2003 beter beschermd tegen de maritieme

weersomstandigheden. Rik reed vervolgens stevig door,

11



Sy A NASL) y23 W[IF{d a$ aldaudz kwarg dKury dg&nSdikort lorh HeS/&sspelonde
Fy3S8S12YSy Ay Qi wSA3SNE Y shdolaards lofR hetdrdaad yeZbati@ppen. | Fifiaal $liSnde
verkwikkende douchen Belpopliedjes (**). Dat Heet een bijkomende selectieproef te beslissen over de
Dan Gelukkig zijn! winnaar. Met een spannende strijd en een terechte

. ) ] winnaarwerd deze avond sportief afgerond.
Na etenstijd volgde nog een wandeling op de pier of het

staketsel (***). Daarna werd in de cafetaria de eerste dag OP zondag werd de strandtraining geannuleerd. Er
besproken met vooral een natje. volgde ontspanning in de nabijgelegen speeltuin of een

dumenwandehn%nKort na het mlddai;eten vertrokken de

Qa hOKGSYyR& ai2yR SSy Rdz}\yﬁicye&g%%vfe‘?re §r§‘]énngvethvéré\lgpé%Iae‘?'l%%nRs

beperkte interesse en de afwe2|ghe|d van een echte Ipelletje KUBB. _Als . namiddagprogramma werd het

WRdAZAYSYy12LYFyQ 6SNR a NI U S&| 4.8 zNh@§Wo%¢$0Ku(

P¥3St2LSy e 55 e22y3ad S 2 ' [ ho%ﬁ?‘*élat?\&’b%iﬂt&% m&te Yiin EnPh¥otngahr® 2Bals® Y

strand.

de laatste eigenaaedelman Arthur Merghelynck het in
ere had laten herstellen.

Met een deugddoend biertjeni een lokaal bruin café
werd dit weekend afgesloten.

Op de volgende,

Jacques Trappist.

(*) De Ganzepoot is eensluizencomplexin de
achterhaven van d@&elgischestad Nieuwpoort In het
complex komen zeswaterwegen toe, die via de
Ganzepoot en delzermondingnet deNoordzeewvorden
verbonden. Van hieruit werd bij d8lag om de |Jzele
IJzervlakte onder water gezetom de oprukkende

In de namiddag werd het stadje Veurne bezocht. Dit DL_ut_sers_ een halt toe te roepen tijdens WD(bron:

kleine stadje werd gesmaakt, met de Shtiklaaskerk en Wikipedia).

het Walburgakerk erpark als hoogtepunten. In het park  (**) Voorliggend verslag werd een ode aan het Belgische
hielden we halt bij het borstbeeld van Karel Cogge. Hij lied (bron:W. St LR LIMnn Q0 ® DSYyASH SNIB
wordt genoemd als bedenker van hetdsr water zetten
van de Yzervlakte. Dankzij de ervaren gids werden we
weer wat slimmer. Vanzelfsprekend dienden deze
wijsheden doorgespoeld te worden en dit gebeurde dan palenconstructie gtaketse) die vanaf hetstrand een
ook op een lokaal terrasje in de zon. eind in zee loopt (bron: Wikipea).

wa l g2y Ra atz2yR KSi W{ LISt i2yRSN) DNByI SyQ
gepragrammeerd. 4 ploegen streden om de eer, maar

BALLE2NLOOP

1-5-10 KM 8 SEPTEMBER SINT-NIKLAAS

(***) Een staketsel is een houten constructie die is
aangelegd rond de havengeul van op het land tot een
eind in zee. Eemier is een vastedam of een houten

12


https://nl.wikipedia.org/wiki/Sluis_(kunstwerk)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Belgi%C3%AB
https://nl.wikipedia.org/wiki/Nieuwpoort_(Belgi%C3%AB)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Waterweg
https://nl.wikipedia.org/wiki/IJzer_(rivier)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Noordzee
https://nl.wikipedia.org/wiki/Slag_om_de_IJzer
https://nl.wikipedia.org/wiki/Inundatie_van_de_IJzervlakte
https://nl.wikipedia.org/wiki/Dam_(waterkering)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Staketsel
https://nl.wikipedia.org/wiki/Strand_(kust)

Bakkeri
Valae

Broodautomaat 24/24u

Vrasenestraat 31 - 2100 Nieuwkerken-Waas
B 03/776 05 41 H 0496 52 90 69

A rchitecture

gardens by Kristof Swinnen

www.kristofswinnen.be

GARAGE|G VG

GEBR VAN GOETHEM

Sint-Gillis-Waas +32 3 727 11 11
www.citroen-gvg.be

CITROEN

ZZAll Cars

Garage-Carrosserie

>§ BoscH SINT-GILLIS-WAAS +32 3727 11 19 'Boscu

Service

O

Service

www.4AlICars.be

KEVIN VERGUCHT

@

SCHILDER- & DECORATIEWERKEN

Heihoekstraat 59, 9100 NieuwkerkenrWaas

Tel: 0486 31 86 59

www.kevinvergucht.be

Feestzalen Roxy

Familie Daelman-Smet Nieuwkerkenstraat 297 9100 Nieuwkerken
03/776 09 09 of fax 03/766 40 15

- Drie prachtige zalen met airco
- Volledig vernieuwde chalet in unieke tuin voor allerlei feesten, recepties
en fotoreportages
- Eigen keuken en vakkundige bediening

Elke zondag vanaf 13 uur familiemenu of een menu naar keuze
(enkel mits reservatie)

Inlichtingen en reservaties op maandag, woensdag en donderdag
van 10 tot 20 uur of na afspraak

Dinsdag gesloten feestzalen.roxy@telenet.be

SCHILDER- EN DECORATIEWERKEN

PAELINCK

Vrouweneekhoekstraat 54 « 9100 Sint-Niklaas

Tel. 03 777 34 69

- Alle binnen- en buitenschilderwerken
- Behang- en decoratiewerken

- Nieuwste schildertechnieken

- Volledige raamgarniering

- Alle vlioerbekleding ook laminaat

- Gyprocwanden en plafonds

- Isoleren van zolders

a.paelinck@skynet.be
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Lodus-De Hoop

AARATHON

. . ZEEUWS
\VLAANDEREN"

maancen naar toeleef. De dag van deom mijn ontbijt 3)

) marathon van Zee.uw-s Viaanderen. |V“JnBij mezelf is de verwachting toch wel iets hoger.
najaarsmarathonheb ik vorig jaar noodgedwongen Ik heb een meer dan goede voorbereiding achter de

moeten schrappen maar van zodra ik tegen decemb%g_ Veel kilometers gelopen, heel kwalitatieve
terug viot de kilometers kon afmalen zonder enige Iasfntervallen gedaan op de piste, een paar

van de stressfractuur stond al snel vast dat er in 201%edstrijdprikkels opgedaan, gezond geblevenhte
een voorjaarsmarathon zou gelopen worden. = voorbereiding .... Slech&2nding baart me een

beetje zorgen mijn rechterhamstring is gevoelig
B en zou voor problemen kunnen zorgen.

Dertien april 2019, dé dag waar ik, Veerle, al tellen. Gelukig wil hij wel naar de bakker rijden

Ik dacht dan oolonmiddellijk aan Zeeuws
Vlaanderen. We liepen deze al twee maalile

Drie weken voor de marathon begon ik hierin
_ watlast te krijgen. Op de wedstrijd bij Joakim en
Melissa was deze al niet 100% en voelde ik
* duidelijk een tekort aan kracht. De week
shierna heb ik eemele week veel pijn gehad
maar de nodig®efeningen en de foamrol
maakten dat het tegen de Crétes de Spa
beter was en die heb ik pijnloos en snel
kunnen uitlopen Datgaf me een echte
boost.

Eenmeer dan prima organisatie een niet zo = 7\
vlak maar wel heel plezant en mooi
parcours en een betaalbare marathon
niet ver vanhuis.

Dit jaar lopen we van Terneuzen naar
Hulst. Dit wil zeggen dat we eerst naar
Hulst rijden en van daaruit met de bus
van de organisatie naar Terneuzen

worden gevoerd. Aangezien de marathogp’
pas om 11 uur start hebben we ruim de tijg’
en hoeven we ook niet op een uitzonder}§
vroeg uur opstaan.

. Nu de dag van de marathon, en ook al de
voorgaande dagen, voel ik diep in mijn
hamstring dat ik ga moeten oppassen. Nu ja,
we zullen wel zien wat het geeft na een paar
kilometers. Met een beetje geluk gaat dat
- vervelende gevoel wel gewoon over als ik
opgewarmd ben. Ik ga me dan ook aan mijn
marathon lopen is iets waar hij totaal . plan houden. Een tijd tussen 3:20 en 3:23
geen zin in heeft. Kniepijnen bij het 4 ¥ \’ zou perfect zijn. Maar het deels onverhard
stappen en een wispelturige voorbereidings,  * \\ | parcours en de N@ind kunnen nogoet in
)J het eten gooien.

zorgen voor een slecht gevoel en hij verwajc t)} 4 \Y
zich dan ook aan een ware lijdensweg. Het/ \F S

»

plan is dan ook om gewoon heeistig te 4
starten en het afzien zo lang mogelijk uit te /

Zaterdagmorgen 13 april 7 uur gaat
de wekker en springen we uit ons bed
Nu ja, ik spring uit mijn bed. Bart volgt
iets langzamer en met veel tegzin. Ee

I

‘Aangekomen in Terneuzen, na een heel
gezellige busrit, duiken we nog een cafeetje



binnen voor een gode tas koffie en maken we ons ik de ene na de andere loper kan oppikken. De
klaar om te starten. Buiten is het koud édil. We kilometertijden zijn wel wat trager dan in het begin,
proberen zo lang als mogelijk binnea blijven in de maar ik heb wat margepgebouwd en op km 30 zit ik
warmte. Ondertussen prestedk het nog om een stuk op het schema om 3:20 te lopen. Met nog 12 km te
van mijn tand af te bijtelmp een dadelpit. Tja , wat doe gaan is de rekensom snel gemaakt. Als ik de 12 km aan
je zoal een halfuur voor de marathon? Om 5 voor 15:00 minuten per kilometer loop dan kom ik nog mooi
staan we klaar aan de start. Ondanks het kougker, uit aan een tijd van 3:22 en nog wat. Dat geeft me
in WALO singlet met mijn extra mouwtjes en in kortemoed om rustig door & lopen en niet te forceren.
broek. De mensen rondom ons zijn bijna allemaaDndertussen kom ik lopers tegen die me op 15 km
dubbel gekleed. voorbij zijn gesneld en het heel duidelijk moeilijk

Om exact 11 uur gaat het startschot en mogen W@ebben. Ik huppel voorbij en geniet ervan. Er staan ook

eindelijk loos gaan. Het gevoel zit al direct heel soep °9 wat supporterende WALO's tussen d<_a boraen

en goed. Met heel veel reserve loop ik op het temp 1€ geven me weer watxtra krachF. Merci, Albert,
voor een eindtijd van 3:20. Al in de eerste kilometerépascal' Ronny en ook Patrick Viaminck werd gespot.
is het duidelijk dat de wind het er niet gekkelijk op Vanaf km 35 is het aftellen, maar het parcours zit zo in
gaat maken. Deze is koud en snijdend en toch wel sterkijn hoofd dat deze laatste kilometers echt voorbij
genoeg om in ons nadeel te werken. Ik probeexzo  vliegen. Op km 37 hoor je de aankomstzone al heel
veel mogelijk te verschuilen in een groepje. 5kt® duidelijk en dageeft een extra boost. Alvorens we de
km loopt lekker en soepel maar eigenlijk een tikkeltjevallen van Hulst oplopen voor de laatste 2 kilometer
te snel. Ik laat het grqge waarin ik loop dan ook voor moeten we nog over een grasterrein. Dat is even iets
wat hetis. Zo val ik rond kilometer 15 alleen en dat zaheer zwoegen maar ook hier ben ik duidelijk de
voor de rest van de marathon zo blijven. Ik krijg algauwsterkere loper. Op de wallen loop ik op automatische
de boodschap dat ik 8ste dame loop en de zevendgiloot. Ikzwaai en lach nog even naar de fotografen en
loopt een 506tal meter voor mij. Dus dat zie ik wel kan dan eindelijk Hulst binnenlopen. Ik finish in een
zitten. Jammer genoeg begint op km 16 mijnnetto-tijd van 3:22:37. 8ste dame. Hier ben ik heel
hamstring op te spelerwat resulteert in een eerste te tevreden mee. Ik heb geen heel grote klop gekregen
trage kilometer maar de kilometers erna zijn gelukkigen voel me eigenlijk nog relatief goed. Jammer van die
terug iets sneller. Op de onverharde zand erhamstring. Nu nog op Bart wachten. Nadat ik eerst op
graspaden ebt de pijn steeds weer weg, op het asfatnijn gemakje mij ben gaan omkleden, want het is nog
komt hij wee heviger opsteken. Net voor km 21 komsteeds berenkoud in dat singletje, sta ik een beetje
ik bij de dame voor mij en deze kan ik viot passererater op mijn gemakje aan de finish. Bart verwacht ik
Daarna volgen een paar asfaltkilometers en krijg ik hdtet eerste halfuur nog niet direct. Groas dan ook
weer iets moeilijker. Een dame komt me voorbij rondmijn verbazing als ik daar plots Bart zie finishen in een
25 km. Niet fijn, maar ik hou haar in mijn vizier.tijd van 3:53 :37. totaal onverwachts loopt hij zo een
Ondeatussen komt er toch wel wat twijfel opzetten. mooie eindtijd onder de 4 uur. En wat nog beter is, hij
Mijn rechterbeen doet serieus pijn. We zitten wil al terug een volgende lopen. Joepie !!!!!

ondertussen al in Heikant en zijn dus wel al goe(E)e marathon Zeeuw¥laanderen2019 kan voor ons

opgesr::hcéter:/.vvaraf kmdm \(/jvordt het weer meerd dus alweer geslaagd genoemd worden. Hop naar de
onverhard. Ve lopen door de ons zo vertrquw evolgende uitdaging .... 100 km dodentocht met Saskia.
bossen van Sinlarssteen, stropersbos, Klingse

bossen. Onmiddellijk wordt ook de pijn minder en het Groeten, Veerle.
lopen op de onverharde paden gaat me zo goed af dat

r@eeus Pheline

Podoloog

GESPECIALISEERD IN VOETCORRECTIES
Prektijk Sinicare
Sint-Gillisbean 154 &, 9100 S5int-Miklees

Tal: 0468 07 05 29
info@phelinameeus.be
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ngeveer 7 jaar geleden kocht ik mijn eerstepuberproblemen zorgden ervoor dat ik vaak met de
loopschoenen en deeik mijn eerste loopervaringen (on)nodige stress aan mijn trainingen begon.
op met Evy Gruyaert in de oren. Dit viel best tegen
omdat ik toen op 38arige leeftijd niks van sport deed. Je
moest zachtjes opbouwen, lopen en wandelen, whthest
zwaar vond. Al vlug bereikte ik de kaap van 5km en kon E
achter me laten. Nu had ik de loopmicrobe te pakkignyas
op weg naar de 10km en schreef nmevoor de allereerste

Op 10 maart wou ik mezelf testen en wagn doel de kaap
van 30km te overschrijden. Deze dag werd er bovenop mijn
plande test ook nog eens zwaar stormweer voorspeld, dus
rtrok ik vroeg genoeg met mijn voorraad op mijn rug en de
wind langs alle kanten. Na 2:46:04u bereikte ik 30,82km en
editie van de Ballonloop. dakKii oA2 YSIStFY a5A0 s2NRI SSy Y2

Wat een ervaring! Bij de aankomstvan min eeste LI TN ©@22NE®

loopwedstrijd kon ik mijn tranen niet meer bedwingen. Omvier weken voor de wedstrijd bouwde ik de kilometers nog een

mezelf extra te kunnen motiveren was ik op zoek naar een clubeetje op en toen gebeurde waar heel veel lopers schrik voor

waar het er heel gemoedelijk aan toe ging enwaarjeop [k S66Sy X R22NJ SSy O2YoAylLdiAS @Gly ¢
eigen tempo in groep kon lopen. Zo kwam ik twee jaar geledesnelle pbouw raakte ik geblesseerd. Diagnosenersknek

bij WALO tereht. De moed zakte letterlijk in mijn schoenen en ik barstte in

tranen uit. Drie weken voor de wedstrijd een blessure oplopen

is geen cadeau. Gelukkig kon ik bij mijn kinesist heel viug

terecht en begeleide hime in mijn herstel. Mijn trainingen

Zachtjesaan verbeterde mijn conditie en liep ik in 2017 mijn.
eerste 10 Miles in Waasmunster. In 2018 liep ik mijn eerste

halve marathon aan het Donkmeer in een mooie tijd van ) .. - o .
1:52u. Vol verwondering keek ik altjd op naar moest ik halveren en hij besloot om mijn knie in te tapen. Dit

marathonlopers en zeitoerst3 Sy Y ST St T ¥wik + yasgs b@s,{eé)?,slls%nlg want de pijn verminderde dan ook zeer
Al 221 S8y YENFGK2y €2L8yHE bAsd 2Y YS (& o686ra2i Sy 27
omdat ik in mijn midlife zat, neepuur omdat dit voor mijde 28 april 2019, de dag van de Marathon.
ultieme uitdaging was en het een fantastisch doel was omNa een zeer onrustige nacht ik thuis mijn woraf gemaakt
naar uit te kijken. Maar ikertoondeuitstelgedag, misschien  onthijt, havermoutpannenkoekjes met banaan, en vertrok
had ik schrik om te falen? daarna met mijn gezin naar Antwerpen. De spanning stond
duidelijk op mijn gezicht, maar ook op dat van mijn vrouw en
kinderen. We gingen samen naar de start en zag bij mijn vrouw
aI het eerste traantje van respect en bewondering. Opgeven
was nu al lang niet meer aan de orde en mijn streefdoel was
uiteraard de finish te halen en indien mogelijk binnen de vier
uur. Aan de start zocht ik naar de vlag van 4:00u en zag ze in
e verte staan. lbesloot om me aan te sluiten bij de vlag van
:15u zodat ik zachtjes kon starten. Na de Waaslandtunnel
dreef ik mijn snelheid op en kwam al snel bij de vlag van 4:00u
wat me meteen een
. comfortabele  positie
tk  plots  maar opleverde. De hele tijd

maximum 9km/u tt H . :
lopen, maar ik 23 10€ mijn knie in [F8 s

moet zeggen dat
deze trainingen
zeer nuttig
waren en mijn
hartslag ging
aanzienlijk naar
beneden. Ik
kwam zelfs niet
meer in de rode
zone! Al vlug liep
ik elke zondag

Eind 2018 nam ik de beslissing en schileefe in voor de AG
Antwerp Marathon 2019! Nu was er geen weg meer terug. Ik
maakte het aan iedereen bekend zodat opgeven geen optie
meer was. Via mijn Polaurwerk stelde ik een
trainingsschema op. Vier keer per week stond er een training
gepland met op zotag een LSiaining van ongeveer twee
uur. Deze trainingen waren vooral gebaseerd op lage hartsla
en uithouding. Dit was in het begin zeer moeilijk omdat ik
normaal sneller
liep en nu mocht

het voIhouden?
Regelmatig kreeg ik van
mijn vrouw en kinderen
een steunend
telefoontje met
aanmoedigende

woorden, wat deugd

alles nog perfect, zat ik
mooi op schema, enkel
de benen voelden |

een halve lichti i
marathon. g dJeS stij y aan.I
Weken van ©Onderwegzag ik nu a

een paar lopers
stappen en op 35km
zag ik de een achter de

ndere uitvallen, wat bij mij mentaal begon door te wegen.

ok bij mij bleven de vermoeidheid in de benen en de
rampen niet lang meer uit en ik moest de vlag van 4:00u laten

trainen gingen
voorbij en ik
begon de eerste tekenen van vermoeidheid te voelefet
gewone leventje ging ook nog zijn gang. Mijn werk, social
verplichtingen en ons gezinsleven met de bijhorendek
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gaan. lkhad al een reserve in tijd opgebouwd en besloothet I 'y YSG RS 622NRSyT a!ffsSs y23 §8§

even rustiger aan te doen. Finishen was het belangrijkste edet deze woorden in mijn oren begon iketeen weer te
het was dan ook maar 7km meer, niks in vergelijking valopen! Ik ging de voorlaatste bocht in langs het Steen, op naar

nHlYH ab NI RFYX2L nm]YZ MIHRSY YA2NING RBIF AYXAKSNIBISEX 1 BENRY nnY:
mijn linkerhamstring, ik geskte niet meer vooruiten moest ¢+ F NJ YA 2y 3IST Ay Sy FLIYAE{AS aidz2yR
me vasthouden aan een vuilbak. Daar stond ik, niet langer dabdzY LIQ> 12 y2S8SYSy YAiay KdzA&d3S8y2i0Sy

een minuut schat ik. Een plaatselijke supporter moedigde mkon ikmijn tranen niet meer bedwingen, niet van de pijn maar

gLy 3AStdzled 2+iG SSy SNBIFINARy3a Sy 2y

Zeven jaar geleden had ik nooit durven dromen of denken dat
dit me ooit zou lukken, de onsportieve Andy die een marathon

Ik ben ervan overtuigd dat wanneer je een doel voor ogen
hebt, gelijk welke afstand, j@at ook haalt. Als het in je hoofd
goed zit is (bijna) alles binnen bereik.

Sportieve groetenl Y R&é WDdzYLJQ 58S

Aan de Antwerp marathohl0 milesk S66 Sy RAG 2F I NJ YSSNRSNBE 2+ f2Q4 RSSt
OpFacebook lazen we enkele mooie reacties
e marathon is vooral aftasten wat het lichaam zegt. Tot de 30 km een

1fantastisch gevoel, met partner in cringaskiavVercammentegen een

mooi tempo gelopen. Met de regen stak ook de eerste pijn op, geen risico
meer genomen en een rustiger tempo gekozen om de laatste 12 af te werken.
Warempel kan het niet mooier uitkomen om na 42 knmsa met mijn
schoonpa over de meet te bollen. Bedai@ino Van Eetvelbm me klaarte
stomen voor mijn eerste marathon en om toch samen de langste duurlopen te
doen. BedankMelissa Van Eetveim mij uren tijd te gunnen om mij hierop
voor te bereiden! Bedankt aan alle loopvrienden, familie en vrienden om te
supporteren live en op Social media Joakim

MFWERP
10 MILES &
MARATHON | f‘ -5

anmiddag rond 13 uur naar Antwerpen vertrokken om voor de zoveelste keer (de 20e keer of zo) de 10 miles te lopen. De
verwachtingen waren niet hoog, de langere afstanden vlotten dit jaar totaal niet. De enige ambitie was uitlopen en er een
goed gevoel aanverhouden. Bij de start nog 2 WADG gerig&komen in het startvak voor geellere lopers van wave 1
(Bert Fouberen MarioYsewijn). Bert verklapte me zijn ambitie, 1u04 lopen. Dat leek me een goed idegnikne voor hem te
volgen. Helaas, vlak na het startschat,amper 100 meter, was ik Bert al kwijt
omdat ik werd aangetikt door iemand die meende te moet&hommen in de
: e menigte en mijn rechtervoet van onder mijn benen schopte. Gevolg een
HARATHON | i Ay valpartj met schaafwonden op beide knieén, de rechterelleboog en
i e g r rechterheup. Na terug te zijn rechtgekrabbeld, probeerde ik om terug het juiste
tempo op te pikken. Ondertussen taxeerde ik de schade en vol adrenaline zette
ik de weg verder. De dader had ik herkend en na 2 km kon ik hem inhalen en
heb ik hem eens goed geconfreatrd met zijn daden. Vervolgens begon ik aan
een inhaalrace waarbij ik tot mijn verbazing na zowat 6 km Mario en Bert terug
- kon inhalen en voorbijsteken. De kilometers gingen vlot voorbij en de
gevreesde terugvaldltjaar altud al gehad op langere afatden- bleef uit. Bij het bergop lopen in de Waaslandtunnel, na ruim
14 km, kwamen de veel lichter gebouwde Bert en Mario terug over mij heen en finishten vlak voor mij. Mijn tijd was ykeindeli

zoulopen, benjegek?ERS ydzX a9D! GNRBGa 2L Y

asSe

ISy

Mdz1oQny X NUZAY 2y RSNI RS wdztigigelépgh, chdamiSdeJrobldrien bijadei stanJpf ishgt md3sSHiea 21 Y |

dankzij de val bij start want mijn adrenaline heeft ongetwijfeld voor de nodige energie gezorgd. Ronny

e geen tijd verloren aan voeding. Blij dat ik 8 minuten kon afdaerv.t

{“rwite | B ” Y ) b vorige en 24' p.v. van vorig jaar. Balen dat die 3 er nog niet voor staat,
e S “SWESME cr gingen zo veel dingen supergoed. Weer zat best helemaal mee. Versnelling
) A naar 5:35 lukte goed samen metic SmefLuc finishte in een fantastische
3:59:56) al kon ik dat niet verifiéren (horloge vond geen satelliet meer na

‘.i : ;j’ konijnenpijp) geen dip of misschien minimaal eventjes rustiger aan in
\ \
ArE

o Relaas van de wedstrijd in natdop: Goed gegeten, goed gedronken, quasi

Rivierenhof. Regenvestje en petje kunnen afgeven aan zoonliefyatieeen
welgekomen steun daar en zo kwam ik slachthuiszone en park Noord best
vlotjes door om aan m'n eindrush te beginnen vanaf het MAS. Den deze was
dus niet leeg aan de meet want als je tegen 15/u de Suikerrui oploopt steek je
er op de kaaien wel besteel voorbij maar weet je binnenste ook dat er nog energie ter beschikking is. 180 plaatsen vooruit
geschoven in laatste 12km, ook mooi. Dirk

MY MARATHGN TIME 4 03 04 AG
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https://www.facebook.com/saskia.vercammen.3?__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARAUv_ipYxKyuZxxH9t_t4ljgJapveo0a-eWlurvCcxWkDnOs4H2Oywd65i02jr5ESIyjXXN6I4FUu8p&fref=mentions
https://www.facebook.com/gino.vaneetvelt?__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARBZjjqyT43bIvbih3PLOLwJl2zYZsZGmCQAXR4VN9czeGG__y8MbMYVsQRdBD2Cnx1zGGY15gKj1_0g&fref=mentions
https://www.facebook.com/melissa.vaneetvelt?__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARDrA0W68hp-oGTxlwol0MCZ4qJ00C9Yo7zsl5Zp7uIFA0xuRfkZdGGVBGMslx6Aa1Qy_qIGW5FEbwS3&fref=mentions
https://www.facebook.com/BertFoubert?__tn__=%2CdK-RH-R-R&eid=ARAOsB36OrBkJDUeqLrWfYr_4C7wjBToMoOhOWkvf9mPrhK38o9udizzN97vBNLa5WO10OhE8ivdjZIq&fref=mentions
https://www.facebook.com/kevin.ysewijn.7?__tn__=%2CdK-RH-R-R&eid=ARDdj0ugj_tO4ATvR22hBtBOChHXlZw0Jvt9a45opaQah018CiXL3YDqUVc2AT9dGH4aek8KbGSKOvb1&fref=mentions
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10157523413538570&set=a.306210523569&type=3&eid=ARB_zqdk4HELqn1lRzL3eoiuYRqfWeU8CxMDFQswHh9rVGE9QoF7kePaEWy391UtekasMzq2Qhc5jIVo

Verslag Marathon Antwerpen 2019: Poging nummer 3, eindelijk
de goedepoging?
trainingen verliepen voorspoedig en waren af en toe

Wat vooraf ging YSY2NIr6St3x @22Nrf RS 1T 2yRI3Sy.
In 2017 stonden Roland en ik zij aan zij aan de start V&R YOrm ging vooruit en-Gay naderde (10 maart). Het
de marathon van Antwerpen met een missie: eef{!0€St daar gebeuren, er was geen twiffel meer. Tot
poging om onder de 3h30min te finishen. TrainingeR Y 9551 ©Y22NJ RS 6SRAUNASRX®
waren goed verlopen, het weer was goed, het moedironchitis. Hondziek, koorts, hoesten, alle registers
lukken! Ons eigen plan gesmeed en uitgevoerd: zo vigerden opengetrokken. In Hamme aantreden was
mogelijk lopen zonder verval, zonder veel reserve op 8€N Optie meer, niet fit genoeg na de ziekteperiode. 5
bouwen in de eerste helft van de marathon. Kilomete? Y 35St dzZl 0A2 SSy 2y3stdzz | O
na kilometer werd er op de klok gekeken en bijgestuuid I YY S g & SMagr wst 2u? Hanhe was
indien nodig. Na 3:27:38 finishten Wwand in hand. De immers niet zomaar gekozemocht het in Hamme niet
magische grens was doorbroken. Aan de finish voeldelukt zijn om 3:25 te lopen was er nog altijd
ik me uitermate goed, niet kapot, niet op, niet leeg. ZaAntwerpen. Maar nu was er enkel nog maar
er meer in was de vraag die snel na de marathony (i 8 SN1JSy X RIG oNBy3Ild (20K 481

volgde. Tussen Hamme en Antwerpen werd er nog 4 weken
Roland besliste om later dat jaar te starten in Inluchtig getraind.

Flanders Fields. Metéé doel: de tijd gelopen in De Marathon van Antwerpen:

Antwerpen scherper te stellen, lees: graag 3h25. Een this must be my lucky day

meevaller bood zich aan: Rudy Van Daele, de haas der ik hred italachti
hazen, bood zijn diensten aan. lkzelf stond vol spannia&a’f” wam met(jra§se schreden en met twijie E,ICA g
aan de finish te wachten, zou het lukken? Jawel, dagrS SN¥ 12dRZ NBE3ISYy Sy GAYRX® a

doemden zeveiden op. Rudy met de immer minzamemijn voordeel te spelen. De start was er eentje in de

lach, Roland compleet op en leeg. Maar de tiid wdgaen, de eerste kilometers werden in de miezerregen
scherper. Voortaan stond het familierecord (ten huizgfgehaspeld. Mazaan een constante snelheid. Ik had

SyvertserWercammen een veel besproken themal) 06n4e v_oog]enomen om per Skm niet snelle(; te Lopen dar;
Roland zijn naam: 3:26:20. Dat stak toch wel wat mi rlmn. ?t temptl)__lr:]oes(tj ervoor Zﬁjrgen at ﬁt velrva
00g uit,eerlijk waar! o lang als mogelijk werd uitgesteld maar toch wel wat

Ik waagde in 2018 een poging in Antwerpen (ha ja, dagarge gaf om bij eventueel verval die 3h25 niet in het

was het de eerste keer ook gelukt). Het zat tegen! Heg?drarg te. brengen. Op kilometer 18 kwa.m mede
de winter getraind, en de dag van de wedstrijd ee alo Joakim me vergezellen, een verademing voor de

starttemperatuur van 19°. De temperatuur zouéglgg] ld_'e ik allezn h?d gelopen. Af en toe eenllkdeln
oplopen tot ver boven de 25° na deéddag. Dan zit er abbeltje, even de plannen ontvouwen en op elkaar

geen toptijd in. Toch ging ik ervoor, maar het lot, Ondevlyacht_en aan de drankenstand._ De kilometers V'°9_9”
de vorm van hitte, besliste anders, in de laatste 8 vooruit en he tempo was zelfs iets te snel naar mijn

km verloor ik te veel tijd. Na 3:28:03 kwam ik complesﬁzn (iedere 5I_<m werd i_ets onder de 24min gelopen). Ik
leeg aan de finish. Mission failed! Gegokt en verlorefht?d Met Joakim halvelings afgesproken om tot km 35
Jammer maar helaas! Het familierecord werd S@men te blijven, dat was voor mij een geschenk uit de

regelmatig ten berde gebracht, maar niet door mij! hemel. Maar het ging mis: bij de drankenpost van km

Ik bleef niet bij de pakken zitten en smeedde planneﬁo nam Joakim drinken aan de eerste tafel, ik liep naar

voor het najaar. Daar kwam niets van door eeHe laatste tafel. En we vonden elkaar niet terug, toch

rugblessure in de zomer. Op naar poging 3. even een (_jeuk in mijn goedlopende_p_lan. Maar niet
voor lang, ik zag immers Luc Van Coillie (&QWen

meter of 50 voor me uitlopen. Dan maar deds op

Ik statte met lange duurlopen in het najaar van 2018Luc. Rond km 33 liep ik naast Luc, weeral compagnie,
Partner in crime Veerle Hofman ging graag mee op padht is toch altijd veel leuker zeker eens de 30 km voorbij
De afspraak was om de kilometers tot nieuwjaazijn. Luc zou zijn tempo vasthouden en niet meer
relatief hoog te houden (tot 24km, maar omdat we nieversnellen. Dat was zijn plan maar ik voelde me nog
altijd op het rechte pad blijven trainden we tot 260km KS St 32 SR Sy 3 Aigedplad PNIKBNI @2 2 NJ
en vanaf nieuwjaar gericht te beginnen trainen. Ik zomaximaal 24min lopen. Nog steeds zaten die 5km
mijn ultieme poging wagen in Hamme, Veerle zoander de 24 minuten. Ik maakte me er niet te veel
aantreden in de marathon van ZeeuWlsanderen. De zorgen over, gezien het gevoel nog steeds optimaal
woensdagen werden vanaf het najaar ingevuld op deas. In het Rivierenhof zag ik nog een A&ZWibor me
piste onder leiding van onze aller Jef. De gtichuit lopen, die zou me zeker nog et kilometers

De plannen van 2019



verder kunnen brengen, dat zijn weer kilometers die iwas binnen. Wat een ontlading, ik kreeg er zelfs

niet alleen liep. Maar ook hij had wat verval en bij hetleugels van. Met nog een kleine kilometer te gaan gaf
verlaten van het Rivierenhof zat ik alleen, maar ook alijn klok 3h16 aan, toen was ik al euforiscip.hBt

op km 37, nog 5km te gaan. Het stuk na het Rivierenhafpdraaien van de markt was de ontlading wel heel

Park Spoor OoshePark Spoor Noord vind ik altijd eengroot, armen in de lucht en de grootste glimlach. Pas
lastig stuk in de marathon, niet echt attractief, debij de finish zag ik dat ik 3:20:23 gelopen had. Een
vermoeidheid komt opzetten, supporters hebben datverpulvering van mijn PR met 7 minuték.kon het

stuk nog niet ontdekt. Maar ik had een plan, ik ging daamper geloven! Een iQlaats bij de damesverall,

mijn laatste energiegel nemen (een cafeineshot) datiet slecht me dunkt en de negatieve split maakt het

geeft even wat afleiding en direct energie om er dardes te mooier.

nog even tegenaan te gaan. Maar mijn tempo zat zefftrava rekent mijn tijd om naar de exacte
RFEIFN y23 KSSt aidNI {2 Rdzanaratfonatstans feiR §eeftyzalig 3:09:59 MBgchienK 2 (i Y ;
SOSy dzadod DSTASYy Al yz232%R@3Xoei2Qy 38t 3ISy2YSy KIR:Z
wilde ik het risico op een negatief effect uitkta en  Aan allen die één of meerdere kilometers bijgedragen
besloot ik te wachten met mijn pepmiddel tothebben aan deze prestatimijn oprechte dank (maar
kilometer 39. Aan het MAS was het dan zover, de geleoral mijn topgezin Roland en Yente, en partner in

tube werd opengemaakt en ik spoot mijn strot votrime Veerle (af en toe geflankeerd door Bart),
OFrFSOoySao 210G SSy ST7FS0I0 wdovieadah, ACNABYyRSFIIWIOF 10X A
zag mijn tempo even stijgen om de'@Rilometeraf te

haspelen in 4:36. Ik kon het amper geloven. Nog Raskia

kilometer, niets kon me weerhouden van 3h25. Het

Y]

ANTWERP

10 MILES &
MARATHON
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ULTRALOOPWR S

orige  maand
Vliep ik als haas

3h15 in
Antwerpen. 14
dagen ervoor had
ik in de 6u van
Loos(F) 3h20
gelopen op de

Yo SVAN STERNIBERGEN (12105/2019

toe (maar ik kan aanvaarden dat iemand die dat niet liep, een
non-believeris).

Voor mij loop ik gewoon op hartslag en tempo, en richt naar
marathon, omdat dat een marker is. OK: 3h19 en die hartslag
zZit nog ver uit zijn gevarenzone. Volgende mijlpaal is de 50K:
dat wil ik gewoon binnen de vier uur lopen. Als je daarna
11km/u loapt, loop ik 72K. 12km/u is toch een mooi cijfer,
ook al is dat niet rationeel. Ik kom rond 3h58 op het

marathon en had
er uiteindelijk een

markeerpunt. Prima, maar op die positie ben ik nog al
geweest, en telkens val ik serieus terug. Gert geeft me elke

71K gelopen. twee ronden drank. Hij 'trakteertme terug op rode
Uithouding ok, bietensap na 2 uur. "Alles uitdrinken!!". " Ja, pa", en ik volg
maar snelheid? gedwee. Na vier uur krijg ik op mijn donder: de sportdrank

Het resultaat in (Aquarius) bevat veeeeel te weinig suiker om mijn verbruik
A'pen was niet gedeeltelijk te compenseren, en hij voegt suiker toe.
zeker maa Uiteindelijk schakel ik (allez Gert) over naar cola, waar meer
Waarschljnluk en ik kom precies op tijd aan 3h14'30", metlan genoeg suiker in zit. Mijn maag kan veel verdragen, no
een negatieve split van enkele seconden. Gert Mertens, diproblem.

al 5 keer de Ultracup won, ging mij bevoorraden op deze Zda een zes uur is het vijfde uur altijd het venijnige: geen
Uur, en ik moest zijn instructies volgen: carbo loading drienijlpaal meer, en er kan nog veel verkeerd gaan. Na vijf uur
dagen voor dewedstrijd, waarbij ik voldoende suikers staat @ 62 km op de teller. Mmm, en ik loop nog 5'15"/km.
opstapel, verspreid over een ganse dag. "Check!" Ook moes2km komt realistisch dichtbij. In het laatste uur loop ik in 4e
ik rode bietensap drinken, en daar had ik al iets van gehoorgositie. Positie 3 is mogelijk, want mijn voorganger heeft een
enkele jaren terug. Wat opzoekingswerk gaf als resultaat datipje. Ik loop constant en kom geleidelijk dichter bij. Ik heb
bietensap uiteindelijk nitriet vant in het lichaam, en dat zou geen verweertegen een M35 wanneer deze begint te
weer positief zijn voor de transport van zuurstof naar deversnellen. Daar is het niet om te doen: die grens slopen van
spieren? Hierdoor "zou" de verzuring langer wegblijven. J&,2,4km , daar loop ik voor. Ik haal het ruimschoots, maar
wat moet je daar mee? Enfin, in een optimale voorbereidingealiseer dat dit soort van wedstrijden écht venijnig zijn. 1km
mocht dit meetellen, en donderdag drink ik eereli sneller lopen dan je PR, wordt begd in die laatste B
bietensap. Ik vind het een afschuwelijk smakende drank, eminuten van de wedstrijd. Ik loop uiteindelijk 73,015 km,
zaterdag had ik nog rode urine. Enfin, met wat meemwaarbij ik vierde word. Ik kom in de Belgische rangschikking
naslagwerk werd aangeraden om dit 1 a 3 uur vo6dr deoor deze discipline op nr 3 in de groep M55 aller tijden.
wedstrijd de drinken. OK, ik geloof er niet in, maar doe heMocht ik 400 meter verder gelopen hebben, had ik plaats
toch. Het blijft een natuuijke drank, hoe afschuwelijk ook. in de Europese rangschikking M55 (op de 6u), maar dat is
We vertrekken net na een bui. Het is 10°, en in mei mag héjdele hoop. Veel rek zit er niet meer in, en ik kan me niet
wel warmer zijn. De Zes Uur wordt gelopen op een parcoutimbeelden dat ik dit ga scherper stellen. Had ik vroeger
van 2,3K, dus je doet wel wat rondjes. lk liep genoegisschien meer gekeken naar voeding (en ja , die Leffe's
marathons of meer, om te kunnen toegeven dat innee zullen misschien ookiet optimaal geweest, maar ik ben
wedstrijd de entourage eigenlijk geen rol speelt. Wat is hegeen pater), had ik beter resultaten neergezet. Hoe dan ook,
tempo? Welke hartslag? Welke plaats? Met die drie vragemanavond slaap ik (in) een roes...
ben je echt bezig de volgende uren, de omgeving doet er niet

Rudy 12/05/2019.

World Ranking 6 h men 2019 Age group M55 Calcu
I = Indoor, T = Track, S = Split (time or distance Ranking &
| sOriginal name
| Age graded Cat.
Rank | Performance performance Surname, first name Nat. DpOB Cat Rank Date Venue (Country
1 76.862 km 89.666 km Eichmiiller GER  23.12.1963| M55 1 |14.04.2019 [Mo
2 75.486 km 88.061 km GER  |20.11.1963| M55 14.04.2019 |
3 73.814 km 88.517 km 1 RUS 19.12.1960| M55 3 | 01.02.2019
a 73.031 km 85.960 km  BEL 21.11.1962| M55 4 | 12.05.2019
(2) 71.298 km 83.920 km BEL 21.11.1962| M55 5 24.03.2019
s 71.058 km| 82.895km T GBR  |05.06.1963| M55 6 | 13.04.2019 |
6 ~ 70.825 km 83.373 km GER  |08.09.1962| M55 7 | 14.04.2019|
7 70.745 km 83.278 km I SWE  |01.09.1962| M55 8 02022019
8 | 70.442km 83.690 km A 16.11.1961| M55 9 | 23.03.2019
9 69.452 km 81.022 km NED 25.12.1963| M55 10 | 12.05.2019
(2) 69.279 km 82.308 km A 16.11.1961| M55 11 | 28.04.2019
10 | 67.908km| 79.221 km " HUN  23.06.1963| M55 12 |10.03.2019 [Sze

Personal bests

Bron:https://statistik.d-u-v.org/getintbestlist.php?year=2019

Name:
Club:
Residence:
Year of birth: 1962

Date of birth: 21.11.1962
Nationality: BEL

van Daele, Rudy
WALC I
Sint-Niklaas
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Belgium
FOR SPECIAL OLYMPICS
Wie zit te wachten op verhalen over tijden enzetten en via diezelfde N70 trokken we richting Sint

43

YEARS

tussentijden raad ik aan dit verhaal te skippen!Niklaas. Waar er het eerste stuk nog een compacte groep
was werd het nu een iets langer lint met enkele

Toen enkele weken geleden de mail van Rik kwam met dechterblijvers. Samen met Jelle maakte ik rechtsomkeer
vraag om lopers voor de torch run voor de Speciaén sloten ons an bij de allerlaatste loper, Francois, een
Olympics die dit jaar doorgingen in Beveren en -Sinfranstalige voetballer, die moederziel alleen laatste liep
Niklaas moest ik niet lang nadenken. Eerst een blik op den wel wat aanmoediging kon gebruiken. Samen met
1FHESYRSNI X @NRK2S uRrhaB. Sy herikelE enihdubiast ledrlihgerd &ry de politieschool was
Nadat ik bij de Warmathon vorige kerstperiode de Ger een stilzwijgend pact, wij brengen die hiet tn Sint
sport als goed doel gekozen had en tijdens evenementeNiklaas. Na enkel kilometers boden deze inspecteurs in
de blijdschap en voldoening van des@orters of mensen spé hem aan om hem tot aan de groep een lift te geven
met een beperking zag was het dan nu tijd voor eemet hun begeleidende combi.

fysieke bijdrage.

verwacht in park
Cortewalle in
Beveren. We
werden ruim op
tijd afgezet door

Tild voor ons om een spurtie te trekken en de

Woensdag 29 me2019 was het zover en werden we achterblijvers uit de groep op te peppen en nog het stukje

tot aan Buso Baken te steunen. Hier hadden we nog een
korte pauze en kwam Francois direct naar ons. Hier bleek
dan dat deze lopers wel wat begeleiding kunnen
gebruiken want drinken nemen had hij nog niet gedaan.
Na deze tweede stop vervolgden we onze weg naar

deechtgenotevan t dz228 Sy 6S1S 4FFNJ RS SAyRYSSG 13z
Rik en Bij het buitenlopen van de school een eerste valpartij, een
ontmoetten daar hoop gevioek en teleurstelling bij het slachtoffer. Zijn
Jelle de 4 Walo sneaker was wat kapot en bleef hangen vertelde hij ons
loper samen met later. Teleurgesteld stapt hij uiteindelijk in de
Rik, Cecile en bezemwagen. Terug een spurtje getrokken en dan
mezelf. kwamen we terug bij onze vriend Frangois die
ondertussen weer helemaal laatste liep. Na een tochtje
Na overhandiging vanghirts en kleine briefindoken we door SintNiklaas werden we in deSationsstraat
het grasplein op waar de start zou gegeven worden. Tijthntastisch aangemoedigd en kreegze atleet even
voor de opwarming, vanaf dat de eerste muzieknoten uitleugeltjes maar na dérote Markt was er iemand van de
de boxen knalden stonden de atleten die de 17 kilometeprganisatie die hem aanbood om in de bus te stappen en
naar Siib A1 f & T 2dzRSYy f 2 LISY ond& hd? gosdkéusend Sy bed@okderersl ypogXan de
Wat een enthousiasmela erkel korte speeches en het Lieve Vrouw verdween Francois in de bus. Het karakter
aansteken van de toorts was het tijd om koers richtingen doorzettingsvermogen datdeze man toonde,
chapeau!Terwijl men wou dat ook wij in de bus doken
wat we even niet hoorden was er nog tijd voor een
versnelling en kwamen we in de Watermolendreef terug
bij de laatste lopers terechiaar de vreugde en trots die
ge in deze mensen humgen en lichaamstaal zag,
ongelooflijk! Tijdens het eten konden we alles nog even
bespreken en trokken we naar de Grote Markt voor de
openingsceremonie. Daar zat onze Francgois op de tribune
bij de Torchrunners en kwam hij direct een hand geven
en goedendageggen. Als op het einde van de ceremonie
het tijd is om de vlam aan te steken met de toorts en ge
ziet de fierheid en trots in de lopers en vooral onze
L g Fran<;0|s zijn ogen, dan hebben we dit fantastisch gedaan
SlntleIaas te zetten. Onder begeleldlng van politich 3SNJ Ay Of dza A Sve KB NE® pderg X @

trokken we de N70 op om via een ommetje in Beveren emeggen dan dat dit zeker een loop was die zeker geslaagd
KSi & LJ2 NI LI NJ Yy I I 2Qy was! {Af2YSGSNI SSy SSNEGS
bevoorrading te hebbenTijd om de tocht verder te Groeten, Kris
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Turkije om zo kennis te maken metditlanderK A SNJ Ay KSd 2F+FatlyR 2F @]
de fietsmogelijkheden die daar zijn. Ik ben toerfietsen. Er wordtin 3 groepen, dus 3 verschillende
in Side geweest met de groep rond José De Cauwer §hA @S| dzQa 3ISFASGad Sy RS o0S3St
Guido Haentjensike fun Turkije. Ik heb toen ook een daar ondertussen op hun duimpje. Dit zorgt er voor dat
artikeltje geschreven en liet weten dat het er zeemwij ons niets moeten aan trekken van het parcours en
pittig fietsen was en niet altijd ongevaarlijk. Maar in dewij volop kunnen genieten van de omgeving en het
periode van de terreuraanslagen en het teruglopemmilde zonndie.
van het toerisme in Turkije zijn José en Guido er toen
mee gestopt. Na lang zoeken hebben ze hun wgrk Rond 12u30 waren we telkens terug in het zeer goed
toch verder gezet, dit keer in het zuiden van SpanjgKk 2 G St & {ARS &aidl NI NBa2NIlié¢od {2
Ook daar is het fijn om te gaan fietsdreb ik al lekke banden of andere mankementen. Er was dan nog
gehoord. Misschien trek ik er toch ook eens nma.  ruim de tijd om aan te schuiven aan het lekker,
gevarieerd lunchbuffet en zo terug wat op kraghtte
Naar nu in april was ik toch nog eens terug een weekomen. In de namiddag doet ieder wat hij of zij wenst.
in Side. lemand die er toen al bij wheeft na lang Wat uitrusten en van de zon genieten. Een uitstapje
aarzelen de zaak daar verder gezet. Jo De Bruyn dasdar Side centrum doen. Wat gaan winkelen (is de
KSG RFFNJ ydz LINARYLlF Sy Y Sinoeie Soor) Eed saarBwaideliBginai&@y, exs Y i 6 Q& 0
kan er onder begeleiding in 3 groepen fantastisciTurkije mag dan politiek op dit moment een nizo
gefietst worden. Jo verblijft er gedurende 2 periodesijster goede reputatie hebben, toch is het een fijn
in het jaar om alle sportievelimyp een fijne, vakantieland. Hetis er betaalbaar, het weer is er prima
aangename tijd te bezorgen. Hij is daar van ergeren de bevolking (die daar vooral leven van het
eind februari tot half mei en van eind september tottoerisme)is zeer vriendelijk. Ik had aan Jo beloofd dat
half novembe. In die periodes is het er nog niet of nietik binnen WALOtoch eens reclame gingaken voor
meer te warm en kan er dus bij een milde temperatuurzijn werk daar. Wie interesse heeft, alles is terug te
gefietst en genoten wordenWant genieten van @AY RSY 2LJ RS aAi4S Gy aoA1S ¥F
fietsen en dus ook de omgeving kan daar echt wel. Na
een paar kilometer van de kust weg kom je direct inWe hebben een fijne week gehad. Ook voor partners
een heuvelachtig hinterland met veel onverhardeof niet fietsers is het er de moeite! Ik denk dat dit in de
wegen en stoffige weggetjes tussen de velden. Echbekomst nog herhaald zal worden.
zware beklimmingen zijn er eti bij, maar de tochten Jempi
gaan toch steeds op en neer. Dit in combinatie met
KSi ©@StS a2FF¥ NBIFIRé 6SN] YFF1d RFG RS NAGGSY @22N) RS

Bijna 4 jaar geleden was ik de eerste keer imodige afwisseling zorgen. Het is eens iets anders dan



WALO Sprokkels

Boudewijn (Bo) Van Havere is terug en hoe!

De WALOredactie ontving fantastisch nieuws van Bo! Na een langdurig en
moedig herstel van zijn hergafarct ontvingen we het volgende:

Beste ik heb eerclassificatie aangevraagd voor atleten met een handicap
(AMH) bij de VAL, na de nodige attesten en controle met fysieke testen ben
ik geclassificeerd als AMH fy87. Spijtig genoeg tellen de tijden binnen de
KAVVV niet mee voor mij.

Mijn eerste wedstrijd was een 1500m in Tessenderlo. (28/04/2019)
Machelen liep ik een 3.000m met als tijd:19.3188ze tijd word aanvaard

als een Belgisch Rerd voor AMH 37(deze afstand stond nog open)Liar op hetBK liep

ik bronsop de 5000nin 37:41.20 (8/06/2018)n detoekomst staat nog hBK voor de

1500min Brussel op mijn programma. Succes Bo!

Inge Van Bogaert brengt haar eerstédoek uit.

Alya(18), llana(19) en Larry(16) zijn beste vrienden. Maar ze dragen een groot
geheim met zich mee. Ze zijn weermsnl Ze willen meer te weten komen over hun
oorsprong en daarvoor reizen ze door Europa. Onderweg komen ze allerlei obstakels
tegen. Komen ze meer te weten over hun afkomst ofdmaledobstakels ze tegen?

""‘;“‘“ Inge weet er goed de spanning in te houdtt boekje (80 blz) leest bijzonder viot
!‘ 12 L en kent een open einde. Misschien komt er wel een vervolg Inge?
= {.. ".‘:"l

Geinteresseerden kunnen hetbbekst el | en voor 11,850 (+3, 16
bij Bart Van Bogaert

Familie Wagenaer scoort hoog op het regelmatigheidscriterium
van SSPZVL

Vader Ronny en zoon Sander werden vrijdagavond 3/05/2019 bejelenldigd

2L RS LINA2adzZA GNBATAY3I QOly a{GAOKGAY3T { LR
kortweg SSPZVL. Sander was 1e bij de b{28e korte afstand en Ronny le bij

de H45+ op de middellange afstand.

De negen beste resultaten van de dertien criteriumweddgtij in de grensstreek
Belgié Nederland bepaalden je ranking.

T YNR&A QGFfd o0AYyySy12Nl RS dqaz2yid =+
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Na de marathon van Enschede in 4:00:19 op 14/4 en op 28 april nog de 10
Miles in 1:16. Op 1 mei de WAM®iloop en om nog even van de goede flow
te genieten er deGreat Breweries marathon aangebreid in 3:58:46 sguldr:

GREAT BREWERIES ook Pieter Verbraeken liep er de 25km in 2:04:49

MARATHON & 25 KM

DUVEL > PALM>> KARMELIET Nu even rustig aangedaan en op 16 juni staat het oplopen vaviate
Ventoux op het programma , ook iets wat vantieket list geshrapt kan
RUN = WALK |
THROUGH BELGIUM'S FINEST BREWERIES Groeten Vercautereitis.
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Lopersmarkt zo 19/05/2019

De eerste lopersmarkvas
meteen een schot in de roos. Al
Wg I NMAINI 322N RE
ballonloop, konden
geinteresseerden kennismaken [
met de loopsport: voeding,
verantwoord bewegen/trainen,
de lokale loopclubs: WALO en
ACW ontdekken.

Ingrid en Yannick liepen de halve marathon vaaiden (NL)

Op19/05/2019liep Ingrid 1:59:34

__E_ en Yannick 1:42:21
ol
]
=

Cecile Boel meldtdlk heb de 20 km van Brussel gelopkg
Met Luc Vennens en Johan Puylagbeiden Nieuwkerkenaren met wie ik verschillende keren de
@G22NDSNBEARSYRS 1YQa @22N) 0SNA OKAM. L6SwaRBegErbdldr, inkagily a
heb er echt van genoten en hoop nog veel jaren te kunnen lopen

WALQwebsite krijgt geniddeld een 25tal unieke bezoekers per dag.

® Unieke bezoeken @ Bekeken pagina's Onze website
mag zich

" 200 dagelijks
verheugen op

heel wat
bezoekers. De
200, bovenste grafiek
met de waarden
in de linkerkolom
geeft het aantal
unieke
bezoekers, de
onderste grafiek
met de waarden
rechts toont dan
weer het aantal
0S1S1SyYy LI3IAYIFIQad hLI m YSA Y20KGSYy 6S SSy NBO2NR
onze Meiloop natuurlijk alles mee te maken hebben.

30

100|

May 6 May 13 May 27

Mogelijks word je bij het intikken vamww.walo.tk onmiddellijk doorverwezen naar
www.freenom.link/ Dit vervelend euvel werd gemeld aéweebly¥. Hopelijk kunnen ze snel
deze ongewenste link verwijderen. Maar als je via Google de WALO website bezoekttof je t
http://guyvandamme.weebly.com/home.htnih dan kom je zonder problemen rechtstreeks
op de WALGite!

0 KO


http://www.walo.tk/
http://www.freenom.link/
http://guyvandamme.weebly.com/home.html

BVBA Nooranja

FSMA-nr 110637cA-cB | BE 0847.203.344.
Kerkstraat 36 - 9120 Vrasene

Tel: 03 750 29 60

Mail: nooranja-vrasene@ing.com

Web:  www.ing.be

ONGHENA

— since 1973 —

Pieter-Jan, Ronny, Kjell, Veronique, Valerie, Jolien

Openingsuren van het agentschap:

Maandag 09:00—-12:30 13:30-16:30

Dinsdag 09:00-12:30 13:30 — 16:30 Dorpsplein 5 . B-2100 Nieuwkerken-Waas
Woensdag 09:00-12:30 13:30-16:30 TO37809080. m_onghenc_com
Donderdag 09:00-12:30 13:30 - 18:00

Vrijdag 09:00-12:30 13:30-16:30

LINGERIE EN BADMODE @ NACHTKLEDIJ VOOR HEM EN HAAR
Professionele begeleiding bij borstprothese en protheselingerie

(g & o p )
VZATA
eLINGERIE®

WiJ ZORGEN VOOR U !

/ N\
(

Vrasenestraat 64 \-.v,/ 9100 Nieuwkerken

Openingsuren:
maandag: 13u30-18u
dinsdag-vrijdag: 10u-18u

Mogelijkheid tot afspraak na openingsuren
Jessy De Grootte: 0472/60.58.21

zaterdag: 10u-17u

WALBURGSTRAAT 81 - 9100 SINT-NIKLAAS - T 03 766 03 23 - F 03 766 13 62

INFO@KOPIE-EXPRESS.BE

DIGITAAL PRINTWERK
KOPIEERWERK

PLANKOPIE - PLOTSERVICE
POSTERPRINTING

CURSUSDIENST VOOR SCHOLEN

met kleur kom je verder..

WWW.KOPIE-EXPRESS.BE

INBINDWERK
GELEGENHEIDSDRUKWERK
HANDELSDRUKWERK
STEMPELS

PLASTIFICEREN

VERHOFSTEDE-ROMBAUT
STEFAN & ANMELIES

Peren-Appelen-Aardappelen-Fruitsap

=al
2 VRASENESTRAAT 248 !
L '_ : 2100 N:Euwunuwwan_é
e RN : 0472/52.80.68 - 03{7?5;5‘4_31

DE GROENEN
BOOMGAARD

stefanverhofstede@hotmail.com
BTw BE 0894.058,502

HOEVEWINKEL DE GROENEN BOOMGAARD

MARNDAG TOT VRIADAG: BU30-190U
: FATERDAG: BUS0-18U
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