
Afz.: H. Verplancke  Tweemaandelijks tijdschrift  P916975   

        Passtraat 352          Masspost Sint-Niklaas Europark Noord 31C           

        9100 Sint-Niklaas                 9100 Sint-Niklaas 

                Juni - Juli 2019            

             

 

 

 

38e jaargang 

 

v.u.:  Rik Dhollander, Vrasenestraat 62, 9100 Nieuwkerken,  03 776 85 02  



 
2 

 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  



 
3 

Het eerste woord is aan de voorzitter. 

 
 

 

 

 
 
 

 

 

Nieuwkerken-Waas 12/06/2019 

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 nu heb 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 ook. Iedereen tevreden. Al moet het gezegd dat op de traditionele 
zaterdagochtend nog slechts een handvol lopers kwam opdagen. En voor de niet-lopers 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 Walo-on-Tour-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 Stropersbossen. Mocht 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 2 pistemeetings in de zomerperiode en op het eind van de verlofperiode de BBQ worden 
aktiviteiten om naar uit te kijken. We combineren de BBQ met een wandelzoektocht waarbij we 
uiteraard het recreatieve karakter ervan eer willen aandoen.  
 

Twee feiten uit het internationale sportgebeuren blijven ons bij. Vooreerst moet het zo wat 30 jaar 
geleden zijn dat geen enkele landgenoot in de ronde van Italië een rit won. We worden daar wat 
week bij, maar het zij zo. Bij de internationalisering van de wielersport gaan nu ook 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 onthutsend nieuws dat Real Madrid voor Eden Hazard 140 miljoen euro 
betaalt. Dat lijkt mij ver over de grens van het ethisch verantwoord gebeuren in de sportwereld. 
Waar hoorde ik ook weer dat dit bedrag het jaarinkomen van gezamenlijk alle beroepsrenners in 
België overstijgt. Over de persoonlijke wedde die sympathieke Eden daarbij beloofd wordt, heb ik 
eigenlijk geen cijfers, maar dit zal de grenzen van de ethiek nog meer overstijgen. 
Nu ja, laat het ons maar houden bij het kleinschalig sportief gedoe dat wij bij WALO onze leden 
aanbieden. Dat zal veel zinvoller en aanvaardbaar zijn, mij dunkt. 
 
 
Al onze WALO-leden wensen we ondertussen nog veel loopse pret. 
          Rik  Dhollander  
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Mededelingen WALO, 

12/ 06/2019 
 
 

Jeugd: 
Onze jeugdploeg zal op 19 september deelnemen aan de sportmarkt in Sint-Niklaas. 

Zij bevolken een promotiestand en verzorgen een ludieke training. 
 

Het weekend van de jeugd ging door van 31 mei tot  2 juni, zoals steeds in Herentals. Met 33 kinderen en 7 

begeleiders. Er wordt getraind in 3 leeftijdsgroepen. 
 

Jempi en Herman begeleiden de volwassenen  tijdens de jeugdtraining 
 

Bert en Francky volgen elk nog 2 opleidingen, Diewertje 1. 

Diewertje en Francky volgen elk ook nog specifieke trainersopleiding. Deze wordt eind juni be±indigd. 
 

De Warmste Week gaat de laatste week van december door. De jeugd wil daaraan deelnemen. 

Er zal in dat kader een gezamenlijke loop georganiseerd worden met de volwassenen. In principe op 

zaterdagnamiddag 19 oktober. Promotiemateriaal kan aangevraagd worden bij studio Brussel.   
  

Weekend volwassenen, 10 ï 12 mei, Koksijde: 
Alles samen was iedereen tevreden. 

We zijn wel niet blind voor het feit dat nog slechts weinigen meeliepen op zaterdagochtend. 

Mogelijk roepen we voor de organisatieplanning volgend jaar een satelietgroep samen. 
 

Pistemeetings 2019:   
Op zondag 7 juli, start 13.30 u. 600 m i.p.v. 800 m Horden: vanaf kadet 

Kogel voor alle volwassenen en ver voor kinderen. 

Op zaterdag 3 augustus  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 hockeybal ingelast in het programma van de kinderen.   
 

Walo-on-Tour :  
Op 7 augustus zal in Sinaai verzusterd worden met RTS! 

 

BBQ en wandelzoektocht: Op zondag 25 augustus.  
Voorafgaand aan maaltijd wordt een wandelzoektocht georganiseerd: + 5 km met een 10 ¨ 15 opdrachten.  

 

Ballonloop, 8 september: 
In de WALO-tent zal iemand van de jeugdleiders aanwezig zijn en daar folders m.b.t. de jeugdtraining 

uitdelen. Kandidaat-medewerkers worden gevraagd zich te melden bij Rik. 
 

Buitenlandse reis: 
Zal dit jaar naar Heerlen, NL-Limburg, gaan. MondriaanRun. Heerlen ligt vanuit Nieuwkerken op 142 km 

afstand. Op zondag 6 oktober. Er is een 5 km  om 11.30 u en een 10 km om 12.30 u. 
 

Dag van Walo, 2019: op zaterdag 9 november. 
Walter zal op het clubfeest voor de muziek zorgen. 

 

Nieuwjaarscorrida:  In 2019 op zondag 29 december. 

 

WALO -kalender:   seizoen     2019    
 

wo 3 juli: WOT: St-Gillis-Waas 

zo 7 juli: Eerste pistemeeting 

wo 17 juli: WOT: Hamme/Waasmunster 

za 3 aug: Tweede pistemeeting 

wo 7 aug: WOT i.s.m. RTS Sinaai 

zo 25 aug: Zoektocht & BBQ 

wo 28 aug: WOT Nieuwkerken 

zo 8 sept: Ballonloop 

do 19 sept: Sportmarkt, Witte Molen 

za 28 sept: Aflossing van WALO 

zo 6 okt: MondriaanRun (Heerlen, NL), 

bezoek Maastricht 

za 19 okt: Lopen voor de ñWarmste Weekò 

za 9 nov: Dag van WALO 

zo 29 dec: Nieuwjaarscorrida 
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WALO-BBQ met voorafgaand wandelzoektocht (max 5km) 
 

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

5ǊƛŜ ǎǘǳƪƪŜƴ ǾƭŜŜǎΣ ƎǊƻŜƴǘŜƴΣ ōƻǊŘΣ ōŜǎǘŜƪ Ǉƭǳǎ ŞŞƴ ŘǊŀƴƪƧŜΥ ϵмс  

Een vegetarische variant (zelfde prijs) is mogelijk 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 18 augustus bij: WALO Dhollander BE68 6526 5016 6834     

Vermeld bij inschrijven: BBQ, aantal deelnemers, eventueel aantal vegetariërs, deelname activiteit. 

  

BBQ & ? 
 zondag 25 augustus 

 

WALO zoekt tientallen ballonloopmedewerk(st)ers! 
Op deze feestdag van de loopsport in Sint-Niklaas helpt WALO met plezier mee aan de organisatie. 

Geïnteresseerd? Geef dan je naam door aan Rik Dhollander en laat weten of je een hele dag of een halve 

dag of een paar uur kan helpen. Laat ook weten of je daarnaast deelneemt aan de 5 of 10km.  DANK! 
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De MondriaanRun in Heerlen (NL) dichtbij 

aŀŀǎǘǊƛŎƘǘ ǿƻǊŘǘ ƻƴȊŜ άbuitenlandse 

wedstrijd 2019έΦ 

 

Ga nu al op ontdekking: 

  

https://www.mondriaan.eu/nl/mondriaanrun 
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                                                                                                Koen (90074), Jelle (11122), Veerle (7392) 

             © Marc Van Hove  
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Ik begon pas te lopen op mijn 30 
 

k begon pas te lopen op mijn 30, nu 7 jaar geleden. Mijn 

vriendin maakte de overstap van fitness naar joggen, en 

ik deed mee voor de sport. In een mum van tijd had de 

microbe me danig te pakken. Op mijn 33ste liep ik mijn 

eerste marathon en vorig jaar in Antwerpen liep ik mijn 

zevende in een PR van 3u12. 
 

Maar later dat jaar sloeg het noodlot toe: ik werd vader. 

Welkom baby, vaarwel conditie!  

Al bij al viel het mee met de slapeloze nachten of met het 

jammerlijk gejengel, waar ik op voorhand toch wat schrik 

voor had. Mijn zoontje Ot is volgens mij (voorlopig) het 

braafste kind ooit. Maar deze levensgebeurtenis was een 

regelrechte aanslag op mijn motivatie: liever stinkende 

pampers verversen dan urenlange duurlopen, liever 

jongleren met papflessen dan de zoveelste intervalreeks van 

15x 200m, 8x 400m of 6x 1000m. 

In het begin brokkelde mijn fysiek af met kleine beetjes, 

tegen het einde van het jaar was de dijkbreuk compleet en 

raakte ik al buiten adem wanneer ik vlug even de trap 

opsnelde omdat ik boven het tutje vergeten was. Dus stelde 

ƛƪ ǘƻŎƘ ƳŀŀǊ ŜŜƴ ŀŎǘƛŜǇƭŀƴ ƻǇΥ ΨΩHoe meerdere trainingen 

per week te combineren met verantwoordelijk 

ǾŀŘŜǊǎŎƘŀǇΚΩΩΦ 
 

Eén van de actiepunten was om me aan te sluiten bij een 

vereniging. De voorbije jaren legde ik al mijn trainingen het 

liefst van al op mijn eentje af. Medelopers leidden me maar 

af van de seconden en de hartslagen op mijn polshorloge. 

Evenementen waren nog erger, met al die bonkende beats 

en joelende supporters. Ik liep twee of drie wedstrijden per 

jaar waar ik naar piekte, maar alle andere dagen van het jaar 

liep ik in mijn eentje te genieten in de Wase polders. Nu had 

ik echter nood aan een extrinsieke motivatie en daarvoor 

leek WALO me de ideale keus. 
 

De eerste indrukken in januari waren zeer positief. Omdat ik 

opnieuw moest beginnen vanaf nul, beperkte ik me tot de 

ƳŀŀƴŘŀƎŀǾƻƴŘǘǊŀƛƴƛƴƎŜƴ ƳŜǘ ŘŜ ΨǘǊŀƎŜΩ ƎǊƻŜǇΦ 5ŀǘ ƭŜǾŜǊŘŜ 

leuke loopjes, aangename babbels en een gemoedelijke 

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

verbeterde zienderogen. In mijn achterhoofd dook al 

sluimerend het idee op om in het najaar voor een nóg betere 

tijd te gaan op de marathon. Met al de aanwezige ervaring 

bij WALO en met al de goede tips van de trainers, kon dat 

niet fout lopen. 
 

Enkele maanden geleden sloeg het noodlot echter 

andermaal toe, dezŜ ƪŜŜǊ ƛƴ ŘŜ ƘƻŜŘŀƴƛƎƘŜƛŘ Ǿŀƴ ΨƘŜǘ 

ƪƛƴŘŜǊŘŀƎǾŜǊōƭƛƧŦΩΦ hƴǎ ȊƻƻƴǘƧŜ Ǝŀŀǘ ǎƛƴŘǎ м ƳŀŀǊǘ ƴŀŀǊ ŘŜ 

crèche 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 

naar huis brengt, heeft ook mij te pakken. Elk virus dat het 

op mijn zoon heeft gemunt, kluistert ook mij aan de zetel. 

Elke microbe van hem, doorkruist ook mijn trainingsschema. 

Welkom crèche, vaarwel conditie! 
 

Koen, een goede vriend van mij die in Nieuwkerken woont 

en ook veel loopt, verkeert sinds de geboorte van Ot net in 

bloedvorm. Intrinsiek ben ik sneller dan hem, maar het 

voorbije jaar werd ik zwaar overtroffen door zijn vormpeil. 

We liepen in die periode samen enkele trails en deden mee 

aan de nieuwjaarscorrida van WALO. Telkens gaf hij me 

ruimschoots het nakijken. Maar onlangs werd ook hij 

getroffen door het noodlot. Hij heeft namelijk een nieuw 

lief. Sinds enkele maanden concentreert hij zich daardoor 

meer op een ander soort sport. En volgens mij is dat toch 

minder bevorderlijk voor zijn conditie. Aan de start van de 

Meiloop was ik er dan ook op gebrand om revanche te 

nemen voor de voorbije wedstrijden. 
 

Aan de start schiet Koen weg als een pijl uit een boog. Ik 

schrik van zijn gedrevenheid maar bijt me vast in zijn spoor. 

Wanneer hij na amper een kilometer nog eens versnelt, laat 

ik hem gaan omdat ik er van overtuigd ben dat hij dat tempo 

ǘƻŎƘ ƴƛŜǘ ǾƻƭƘƻǳŘǘ Ŝƴ ȊƛŎƘȊŜƭŦ ŀŀƴ ƘŜǘ ƻǇōƭŀȊŜƴ ƛǎΦ ΨΩ¢ƻǘ 

ǎǘǊŀƪǎΗΩΩ ǊƻŜǇ ƛƪ ƘŜƳ ǎƳŀƭŜƴŘ ƴŀΦ ½ŜƭŦ ƴŜǎǘŜƭ ƛƪ ƳŜ ƛƴ ƘŜǘ 

spoor van Veerle Hofman. Die beweert niet in vorm te zijn, 

maar houdt er toch een stevige tred op na. Zodanig stevig, 

dat we in het begin van de tweede ronde inderdaad voorbij 

Koen gaan, die het ondertussen zwart voor de ogen krijgt. 

Helaas eisen de weken van ziekte ook hun tol bij mij en 

halfweg koers moet ik Veerle laten gaan. Als dit het tempo 

is dat ze loopt wanneer ze uit vorm is, wil ik liever niet in de 

buurt zijn wanneer ze dat wel is, of ik heb weer een 

verkoudheid! 

Ik merk dat ik trager en trager vooruit ga en kijk al eens 

argwanend over mijn schouder om te zien wie er nog 

aankomt uit de achtergrond. Bij de laatste doortocht langs 

de aankomst, overweeg ik even om al te stoppen, maar 

opgeven staat niet in mijn woordenboek. Mijn benen willen 

echter totaal niet meer mee, en in de voorlaatste kilometer 

steekt Koen me opmieuw voorbij. Wat een mentale 

mokerslag! Uiteindelijk eindigt hij 2 plaatsen en 23 seconden 

voor mij. 
 

En dat, beste lezer, was het beste dat me kon overkomen. 

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! 

Geen wind, regen, koude of warmte houdt mij nog tegen! 

Weg met alle microben en bacteriën! Vaarwel excuses, 

welkom conditie! 
 

Jelle Van Stappen

  

I 
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WALO weekend 2019 

  
Voor het WALO-weekend 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 Fietsers. De start werd gegeven bij Jean-Pierre 
in kletsnatte omstandigheden. Een 8-tal 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 
van ziƧƴ ŎŀŦŞ Ψ5Ŝ wƻƻǎΩ ƛƴ {ƛƴǘ-Laureins.  

 
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 Brugge? Hopelijk 
ōƭƛƧǾŜƴ ǿŜ ƘƛŜǊǾŀƴ ƎŜǎǇŀŀǊŘΧbŀŘŀǘ ŘŜ ōǊƻƻŘǇǳŘŘƛƴƎ 
van Housewife Francine verorberd was, werd het tweede 
ŘŜŜƭ ŀŀƴƎŜǎƴŜŘŜƴΦ bŀ ŜŜƴ ƻōƭƛƎŀǘƻƛǊ ŦƻǘƻΩƪŜ ŀŀƴ ŘŜ ōǊǳƎ 
van het Kanaal van Schipdonk werd het radarwerk in 
gang gezet. De kilometers werden vlot 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. 
²ŀƭǘŜǊ ƘŀŘ tŀǘΩǎ ŀŎƘǘŜǊǿƛŜƭ ŀŀƴƎŜǘƛƪǘ Ŝƴ ōƛƧ ȊƛƧƴ Ǿŀƭ ƪǊŜŜƎ 
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 even de 
Noordkaap kwijt en greep naar zijn ribben. Jempi keek sip 
en voelde aan zijn heup. Yannick en Joseph veegden het 
bloed weg dat uit de schaafwonden sijpelde. Luc keek 
verward om zich heen. Putain, Putain! Plots was de Rook 
Om Zijn Hoofd Verdwenen en was het muisstil. Zag hij 

een Ruimtevaarder? Zijn hoorapparaat was weg 
gekatapulteerd in het 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 op de 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 we nog het huis van Jean-Marie 
De Dekker. De samenscholing volgde aan het beeld van 
koning Albert I aan de Ganzepoot (*). 
 

bŀŀǊ ƎŜǿƻƻƴǘŜ ǎǘƻƴŘ ŜŜƴ ƘŀƭǘŜ ŀŀƴ ŎŀŦŞ Ψ¢ƘŜ {ŀƛƭƻǊΩ ƻƳ 
een Rosse Jeanne of 2 te drinken op het programma. 
Echter, er zetten maar 2 musketiers voet aan wal. De 
geschiedkundige in Rik kwam naar boven bij een gesprek 
met een inwoner over Den Oorlog. Zo kwamen we te 
ǿŜǘŜƴ Řŀǘ Ψ.ŀŎƘǘŜƴ ŘŜ YǳǇŜΩ ΨŀŎƘǘŜǊ ŘŜ ƪǳƛǇΣ ŘŜƴ LƧȊŜǊ Ψ 
betekende. Na dit interessant wist-je-dat-je, riepen we:  
Ψ5ŀƎ ±ǊŜŜƳŘŜ aŀƴΩΗ 9ƴ ǎǇǊƻƴƎŜƴ ǿŜ ƻǇ ƻƴȊŜ ŦƛŜǘǎ ƴŀŀǊ 
Koksijde.  
 

 
 

In Nieuwpoort-bad werd er stilgestaan bij de gouden 
schildpad van Jan Fabre (Searching for Utopia). 
Formidable! Dankzij het bladgoud wordt het beeldwerk 
uit 2003 beter beschermd tegen de maritieme 
weersomstandigheden. Rik reed vervolgens stevig door, 
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Ŝƴ ƛƪ ǊƛŜǇ ƴƻƎ Ψ[ŀŀǘ aŜ bǳ ¢ƻŎƘ bƛŜǘ !ƭƭŜŜƴΗΩΦ 
!ŀƴƎŜƪƻƳŜƴ ƛƴ Ωǘ wŜƛƎŜǊǎƴŜǘΣ ƘŀŘ ƛƪ ƴƻƻŘ ŀŀƴ ŜŜƴ 
verkwikkende douche en Belpop-liedjes (**). Dat Heet 
Dan Gelukkig Zijn! 

Na etenstijd volgde nog een wandeling op de pier of het 
staketsel (***). Daarna werd in de cafetaria de eerste dag 
besproken met vooral een natje. 
 

Ωǎ hŎƘǘŜƴŘǎ ǎǘƻƴŘ ŜŜƴ ŘǳƛƴŜƴƭƻƻǇ ƎŜǇƭŀƴŘ ƳŀŀǊ ŘƻƻǊ ŘŜ 
beperkte interesse en de afwezigheid van een echte 
ΨŘǳƛƴŜƴƪƻǇƳŀƴΩ ǿŜǊŘ ŀƭǎ ŀƭǘŜǊƴŀǘƛŜŦ ŘŜ ƪǳǎǘƭƛƧƴ 
ŀŦƎŜƭƻǇŜƴΦ 5Ŝ ƧƻƴƎǎǘŜ ²![hΩǎ ƎŜƴƻǘŜƴ Ǿŀƴ ȊƻƴΣ ȊŜŜ Ŝƴ 
strand. 
 

 
In de namiddag werd het stadje Veurne bezocht. Dit 
kleine stadje werd gesmaakt, met de Sint-Niklaaskerk en 
het Walburgakerk en -park als hoogtepunten. In het park 
hielden we halt bij het borstbeeld van Karel Cogge. Hij 
wordt genoemd als bedenker van het onder 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 
ook op een lokaal terrasje in de zon. 
 

Ψǎ !ǾƻƴŘǎ ǎǘƻƴŘ ƘŜǘ Ψ{ǇŜƭ ȊƻƴŘŜǊ DǊŜƴȊŜƴΩ 
geprogrammeerd. 4 ploegen streden om de eer, maar 

algauw kwam de jury ogen te kort om de valsspelende 
snoodaards op heterdaad te betrappen. Finaal diende 
een bijkomende selectieproef te beslissen over de 
winnaar. Met een spannende strijd en een terechte 
winnaar werd deze avond sportief afgerond. 
 

Op zondag werd de strandtraining geannuleerd. Er 
volgde ontspanning in de nabijgelegen speeltuin of een 
duinenwandeling. Kort na het middageten vertrokken de 
moedige wielrenners en de overblijvers speelden een 
spelletje KUBB. Als namiddagprogramma werd het 
ƪŀǎǘŜŜƭ Ψ.ŜŀǳǾƻƻǊŘŜΩ ōŜȊƻŎƘǘΦ IŜǘ ƻƳǿŀƭŘŜ ƪŀǎǘŜŜƭ ǳƛǘ 
de 12de eeuw bezit een mooie tuin en boomgaard zoals 
de laatste eigenaar: edelman Arthur Merghelynck het in 
ere had laten herstellen.  
 

Met een deugddoend biertje in een lokaal bruin café 
werd dit weekend afgesloten. 
 

Op de volgende,  
 

Jacques Trappist. 
 
 

 

(*) De Ganzepoot is een sluizencomplex in de 
achterhaven van de Belgische stad Nieuwpoort. In het 
complex komen zes waterwegen toe, die via de 
Ganzepoot en de IJzermonding met de Noordzee worden 
verbonden. Van hieruit werd bij de Slag om de IJzer de 
IJzervlakte onder water gezet om de oprukkende 
Duitsers een halt toe te roepen tijdens WO-II (bron: 
Wikipedia). 
 

(**) Voorliggend verslag werd een ode aan het Belgische 
lied (bron: Ψ.ŜƭǇƻǇмллΩύΦ DŜƴƛŜǘ ŜǊǾŀƴΗ 
 

(***) Een staketsel is een houten constructie die is 
aangelegd rond de havengeul van op het land tot een 
eind in zee. Een pier is een vaste dam of een houten 
palenconstructie (staketsel) die vanaf het strand een 
eind in zee loopt (bron: Wikipedia). 

 
 

 

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)
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ertien april 2019, de dag waar ik, Veerle, al 3 
maanden naar   toeleef. De dag van de 
marathon van Zeeuws Vlaanderen. Mijn 

najaarsmarathon heb ik vorig jaar noodgedwongen 
moeten schrappen maar van zodra ik tegen december 
terug vlot de kilometers kon afmalen zonder enige last 
van de stressfractuur stond al snel vast dat er in 2019  
een voorjaarsmarathon zou gelopen worden. 
 

Ik dacht dan ook onmiddellijk aan Zeeuws-  
Vlaanderen. We liepen deze al twee maal en ik 
heb hier een heel fijn gevoel aan overgehouden.  
Een meer dan prima organisatie een niet zo  
vlak maar wel heel plezant en mooi  
parcours en een betaalbare marathon  
niet ver van huis. 
 

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 marathon  
pas om 11 uur start hebben we ruim de tijd  
en hoeven we ook niet op een uitzonderlijk  
vroeg uur opstaan. 
 

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 tegenzin. Een  
marathon lopen is iets waar hij totaal  
geen zin in heeft. Kniepijnen bij het  
stappen en een wispelturige voorbereiding  
zorgen voor een slecht gevoel en hij verwacht  
zich dan ook aan een ware lijdensweg. Het  
plan is dan ook om gewoon heel rustig te  
starten en het afzien zo lang mogelijk uit te  

stellen. Gelukkig wil hij wel naar de bakker rijden  
om mijn ontbijt ;-) 
 

Bij mezelf is de verwachting toch wel iets hoger.  
Ik heb een meer dan goede voorbereiding achter de 
rug. Veel   kilometers gelopen, heel kwalitatieve 
intervallen gedaan op de piste, een paar 
wedstrijdprikkels opgedaan, gezond gebleven de hele 
voorbereiding .... Slechts één ding baart me een 
       beetje zorgen: mijn rechterhamstring is gevoelig  
          en zou voor problemen kunnen zorgen. 
 

Drie weken voor de marathon begon ik hierin 
 wat last te krijgen. Op de wedstrijd bij Joakim en 
  Melissa was deze al niet 100% en voelde ik 
      duidelijk een tekort aan kracht. De week 

 hierna heb ik een hele week veel pijn gehad 
     maar de nodige oefeningen en de foamrol 
       maakten dat het tegen de Crêtes de Spa 
        beter was en die heb ik pijnloos en snel 
       kunnen uitlopen. Dat gaf me een echte 
  boost. 

 

               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 
   plan houden. Een tijd tussen 3:20 en 3:23 
   zou perfect zijn. Maar het deels onverhard 
   parcours en de NO-wind kunnen nog roet in  
   het eten gooien. 

 

                   Aangekomen in Terneuzen, na een heel 
                  gezellige busrit, duiken we nog een cafeetje 
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binnen voor een goede tas koffie en maken we ons 
klaar om te starten. Buiten is het koud en kil. We 
proberen zo lang als mogelijk binnen te blijven in de 
warmte. Ondertussen presteer ik het nog om een stuk 
van mijn tand af te bijten op een dadelpit. Tja , wat doe 
je zoal een halfuur voor de marathon? Om 5 voor 11 
staan we klaar aan de start. Ondanks het koude weer, 
in WALO singlet met mijn extra mouwtjes en in korte 
broek. De mensen rondom ons zijn bijna allemaal 
dubbel gekleed. 
 

Om exact 11 uur gaat het startschot en mogen we 
eindelijk loos gaan. Het gevoel zit al direct heel soepel 
en goed. Met heel veel reserve loop ik op het tempo 
voor een eindtijd van 3:20. Al in de eerste kilometers 
is het duidelijk dat de wind het er niet gemakkelijk op 
gaat maken. Deze is koud en snijdend en toch wel sterk 
genoeg om in ons nadeel te werken. Ik probeer me zo 
veel  mogelijk te verschuilen in een groepje. 5 km - 10 
km loopt lekker en soepel maar eigenlijk een tikkeltje 
te snel. Ik laat het groepje waarin ik loop dan ook voor 
wat het is. Zo val ik rond kilometer 15 alleen en dat zal 
voor de rest van de marathon zo blijven. Ik krijg algauw 
de boodschap dat ik 8ste dame loop en de zevende 
loopt een 50-tal meter voor mij. Dus dat zie ik wel 
zitten.  Jammer genoeg begint op km 16 mijn 
hamstring op te spelen, wat resulteert in een eerste te 
trage kilometer maar de kilometers erna zijn gelukkig 
terug iets sneller. Op de onverharde zand en 
graspaden ebt de pijn steeds weer weg, op het asfalt 
komt hij weer heviger opsteken. Net voor km 21 kom 
ik bij de dame voor mij en deze kan ik vlot passeren. 
Daarna volgen een paar asfaltkilometers en krijg ik het 
weer iets moeilijker. Een dame komt me voorbij rond 
25 km. Niet fijn, maar ik hou haar in mijn vizier. 
Ondertussen komt er toch wel wat twijfel opzetten. 
Mijn rechterbeen doet serieus pijn. We zitten 
ondertussen al in Heikant en zijn dus wel al goed 
opgeschoten. vanaf km 27-28 wordt het weer meer 
onverhard. We lopen door de ons zo vertrouwde 
bossen van Sint-Janssteen, stropersbos, Klingse 
bossen. Onmiddellijk wordt ook de pijn minder en het 
lopen op de onverharde paden gaat me zo goed af dat 

ik de ene na de andere loper kan oppikken. De 
kilometertijden zijn wel wat trager dan in het begin, 
maar ik heb wat marge opgebouwd en op km 30 zit ik 
op het schema om 3:20 te lopen. Met nog 12 km te 
gaan is de rekensom snel gemaakt. Als ik de 12 km aan 
5:00 minuten per kilometer loop dan kom ik nog mooi 
uit aan een tijd van 3:22 en nog wat. Dat geeft me 
moed om rustig door te lopen en niet te forceren. 
Ondertussen kom ik lopers tegen die me op 15 km 
voorbij zijn gesneld en het heel duidelijk moeilijk 
hebben. Ik huppel voorbij en geniet ervan. Er staan ook 
nog wat supporterende WALO's tussen de bomen en 
die geven me weer wat extra kracht. Merci, Albert, 
Pascal, Ronny en ook Patrick Vlaminck werd gespot.  
 

Vanaf km 35 is het aftellen, maar het parcours zit zo in 
mijn hoofd dat deze laatste kilometers echt voorbij 
vliegen. Op km 37 hoor je de aankomstzone al heel 
duidelijk en dat geeft een extra boost. Alvorens we de 
wallen van Hulst oplopen voor de laatste 2 kilometer 
moeten we nog over een grasterrein. Dat is even iets 
meer zwoegen maar ook hier ben ik duidelijk de 
sterkere loper. Op de wallen loop ik op automatische 
piloot. Ik zwaai en lach nog even naar de fotografen en 
kan dan eindelijk Hulst binnenlopen. Ik finish in een 
netto-tijd van 3:22:37. 8ste dame. Hier ben ik heel 
tevreden mee. Ik heb geen heel grote klop gekregen 
en voel me eigenlijk nog relatief goed. Jammer van die 
hamstring. Nu nog op Bart wachten. Nadat ik eerst op 
mijn gemakje mij ben gaan omkleden, want het is nog 
steeds berenkoud in dat singletje, sta ik een beetje 
later op mijn gemakje aan de finish. Bart verwacht ik 
het eerste halfuur nog niet direct. Groot is dan ook 
mijn verbazing als ik daar plots Bart zie finishen in een 
tijd van 3:53 :37. totaal onverwachts loopt hij zo een 
mooie eindtijd onder de 4 uur. En wat nog beter is, hij 
wil al terug een volgende lopen. Joepie !!!!! 
 

De marathon Zeeuws-Vlaanderen 2019 kan voor ons 
dus alweer geslaagd genoemd worden. Hop naar de 
volgende uitdaging .... 100 km dodentocht met Saskia. 
 

Groeten, Veerle. 

 

 

 



 
16 

±ŀƴ Ψ{ǘŀǊǘ ǘƻ wǳƴΩ ǘƻǘ aŀǊŀǘƘƻƴ 
 

ngeveer 7 jaar geleden kocht ik mijn eerste 
loopschoenen en deed ik mijn eerste loopervaringen 
op met Evy Gruyaert in de oren. Dit viel best tegen 

omdat ik toen op 38-jarige leeftijd niks van sport deed. Je 
moest zachtjes opbouwen, lopen en wandelen, wat ik best 
zwaar vond. Al vlug bereikte ik de kaap van 5km en kon Evy 
achter me laten. Nu had ik de loopmicrobe te pakken, ik was 
op weg naar de 10km en schreef me in voor de allereerste 
editie van de Ballonloop. 
Wat een  ervaring! Bij de aankomst van mijn eerste 
loopwedstrijd kon ik mijn tranen niet meer bedwingen. Om 
mezelf extra te kunnen motiveren was ik op zoek naar een club 
waar het er heel gemoedelijk aan toe ging en waar je op je 
eigen tempo in groep kon lopen. Zo kwam ik twee jaar geleden 
bij WALO terecht. 
 

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 
1:52u. Vol verwondering keek ik altijd op naar 
marathonlopers en zei toen tŜƎŜƴ ƳŜȊŜƭŦΥ έ±ƻƻǊ ƳƛƧƴ рлste wil 
ƛƪ ƻƻƪ ŜŜƴ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ƭƻǇŜƴΗέ bƛŜǘ ƻƳ ƳŜ ǘŜ ōŜǿƛƧȊŜƴ ƻŦ 
omdat ik in mijn midlife zat, nee,  puur omdat dit voor mij de 
ultieme uitdaging was en het een fantastisch doel was om 
naar uit te kijken. Maar ik vertoonde uitstelgedrag, misschien 
had ik schrik om te falen? 
 

Eind 2018 nam ik de beslissing en schreef ik me 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 Polar-uurwerk stelde ik een 
trainingsschema op. Vier keer per week stond er een training 
gepland met op zondag een LSD-training van ongeveer twee 
uur. Deze trainingen waren vooral gebaseerd op lage hartslag 
en uithouding. Dit was in het begin zeer moeilijk omdat ik 

normaal sneller 
liep en nu mocht 
ik plots maar 
maximum 9km/u 
lopen, maar ik 
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 
een halve 
marathon.  
Weken van 
trainen gingen 
voorbij en ik 

begon de eerste tekenen van vermoeidheid te voelen. Het 
gewone leventje ging ook nog zijn gang. Mijn werk, sociale 
verplichtingen en ons gezinsleven met de bijhorende 

puberproblemen zorgden ervoor dat ik vaak met de 
(on)nodige stress aan mijn trainingen begon. 
 

Op 10 maart wou ik mezelf testen en was mijn doel de kaap 
van 30km te overschrijden. Deze dag werd er bovenop mijn 
geplande test ook nog eens zwaar stormweer voorspeld,  dus 
vertrok ik vroeg genoeg met mijn voorraad op mijn rug en de 
wind langs alle kanten. Na 2:46:04u bereikte ik 30,82km en 
dacƘǘ ōƛƧ ƳŜȊŜƭŦΥ ά5ƛǘ ǿƻǊŘǘ ŜŜƴ ƳƻƻƛŜ ƳŀǊŀǘƘƻƴΣ ƛƪ ōŜƴ  er 
ƪƭŀŀǊ ǾƻƻǊέΦ 
 

Vier weken voor de wedstrijd bouwde ik de kilometers nog een 
beetje op en toen gebeurde waar heel veel lopers schrik voor 
ƘŜōōŜƴΧ ŘƻƻǊ ŜŜƴ ŎƻƳōƛƴŀǘƛŜ Ǿŀƴ ǾŜǊƳƻŜƛŘƘŜƛŘ Ŝƴ ŜŜƴ ǘŜ 
snelle opbouw raakte ik geblesseerd. Diagnose: runnersknee! 
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 vlug 
terecht en begeleide hij me in mijn herstel. Mijn trainingen 
moest ik halveren en hij besloot om mijn knie in te tapen. Dit 
was de beste beslissing want de pijn verminderde dan ook zeer 
snel. 
 

28 april 2019, de dag van de Marathon. 
Na een zeer onrustige nacht at ik thuis mijn vooraf gemaakt 
ontbijt, havermoutpannenkoekjes met banaan, en vertrok 
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 
al 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 
de verte staan. Ik besloot om me aan te sluiten bij de vlag van 
4:15u 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 
opleverde. De hele tijd 
zat toch mijn knie in 
mijn gedachten, zou die 
het volhouden? 
Regelmatig kreeg ik van 
mijn vrouw en kinderen 
een steunend 
telefoontje met 
aanmoedigende 
woorden, wat deugd 
deed. Op 30km ging 
alles nog perfect, zat ik 
mooi op schema, enkel 
de benen voelden 
lichtjes stijf aan. 
Onderweg zag ik nu al 
een paar lopers 
stappen en op 35km 
zag ik de een achter de 
andere uitvallen, wat bij mij mentaal begon door te wegen. 
Ook bij mij bleven de vermoeidheid in de benen en de 
krampen niet lang meer uit en ik moest de vlag van 4:00u laten 
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gaan. Ik had al een reserve in tijd opgebouwd en besloot het 
even rustiger aan te doen. Finishen was het belangrijkste en 
het was dan ook maar 7km meer, niks in vergelijking van 
пнƪƳΗ aŀŀǊ ŘŀƴΧƻǇ пмƪƳΣ мΣнƪƳ ǾƻƻǊ ŘŜ ŦƛƴƛǎƘΣ ōƭƻƪƪŜŜǊŘŜ 
mijn linkerhamstring, ik geraakte niet meer vooruit en moest 
me vasthouden aan een vuilbak. Daar stond ik, niet langer dan 
een minuut schat ik. Een plaatselijke supporter moedigde me 

ŀŀƴ ƳŜǘ ŘŜ ǿƻƻǊŘŜƴΤ ά!ƭƭŞΣ ƴƻƎ ŜŜƴ ōŜŜǘƧŜ ƧŜ ōŜƴǘ ŜǊ ōƛƧƴŀΗέ 
Met deze woorden in mijn oren begon ik meteen weer te 
lopen! Ik ging de voorlaatste bocht in langs het Steen, op naar 
ŘŜ ƳŀǊƪǘ Ǿŀƴ !ƴǘǿŜǊǇŜƴΧ bŀ пΥллΥнуǳ ƘŀŀƭŘŜ ƛƪ ŘŜ ŦƛƴƛǎƘ 
ǿŀŀǊ ƳƛƧƴ ƎŜȊƛƴ Ŝƴ ŦŀƳƛƭƛŜ ǎǘƻƴŘŜƴ ǘŜ ǿŀŎƘǘŜƴ ƻǇ Ψ!ƴŘȅ 
DǳƳǇΩΣ Ȋƻ ƴƻŜƳŜƴ ƳƛƧƴ ƘǳƛǎƎŜƴƻǘŜƴ ƳƛƧ ǎƻƳǎΦ ¢ƻŜƴ ƛƪ ƘŜƴ ȊŀƎ 
kon ik mijn tranen niet meer bedwingen, niet van de pijn maar 
Ǿŀƴ ƎŜƭǳƪΦ ²łǘ ŜŜƴ ŜǊǾŀǊƛƴƎ Ŝƴ ƻƴǘƭŀŘƛƴƎΧ L ŘƛŘ ƛǘΗ 
 
Zeven jaar geleden had ik nooit durven dromen of denken dat 
dit me ooit zou lukken, de onsportieve Andy die een marathon 
zou lopen, ben je gek? En zƛŜ ƴǳΧ a9D! ǘǊƻǘǎ ƻǇ ƳŜȊŜƭŦΗ 
Ik ben ervan overtuigd dat wanneer je een doel voor ogen 
hebt, gelijk welke afstand, je dat ook haalt. Als het in je hoofd 
goed zit is (bijna) alles binnen bereik. 
 

Sportieve groeten, !ƴŘȅ ΨDǳƳǇΩ 5Ŝ aŜȅŜǊ. 

 
Aan de Antwerp marathon / 10 miles ƘŜōōŜƴ Řƛǘ ƧŀŀǊ ƳŜŜǊŘŜǊŜ ²ŀƭƻΩǎ ŘŜŜƭƎŜƴƻƳŜƴΦ  
Op Facebook lazen we enkele mooie reacties: 

e marathon is vooral aftasten wat het lichaam zegt. Tot de 30 km een 
fantastisch gevoel, met partner in crime Saskia Vercammen tegen 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 km samen met mijn 
schoonpa over de meet te bollen. Bedankt Gino Van Eetvelt om me klaar te 
stomen voor mijn eerste marathon en om toch samen de langste duurlopen te 
doen. Bedankt Melissa Van Eetvelt om 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 

 

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 aan overhouden. Bij de start nog 2 WALOΩǎ ǘŜgengekomen in het startvak voor de snellere lopers van wave 1 

(Bert Foubert en Mario Ysewijn). Bert verklapte me zijn ambitie, 1u04 lopen. Dat leek me een goed idee, ik nam me voor hem te 
volgen. Helaas, vlak na het startschot, na amper 100 meter, was ik Bert al kwijt 
omdat ik werd aangetikt door iemand die meende te moeten slalommen in de 
menigte en mijn rechtervoet van onder mijn benen schopte. Gevolg een 
valpartij met schaafwonden op beide knieën, de rechterelleboog en 
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 geconfronteerd 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 terugval - dit jaar altijd al gehad op langere afstanden - 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 uiteindelijk 
мǳлоΩлуΣ ǊǳƛƳ ƻƴŘŜǊ ŘŜ мǳлп Ŝƴ ƻƴǾŜǊǿŀŎƘǘ ǎǘŜǊƪ Ŝƴ ƎŜƭƛƧƪƳŀtig gelopen, ondanks de problemen bij de start. Of is het misschien 
dankzij de val bij start want mijn adrenaline heeft ongetwijfeld voor de nodige energie gezorgd.      Ronny 
 

elaas van de wedstrijd in notendop: Goed gegeten, goed gedronken, quasi 
geen tijd verloren aan voeding. Blij dat ik 8 minuten kon afdoen t.o.v. 
vorige en 24' t.o.v. van vorig jaar. Balen dat die 3 er nog niet voor staat, 

er gingen zo veel dingen supergoed. Weer zat best helemaal mee. Versnelling 
naar 5:35 lukte goed samen met Luc Smet (Luc finishte in een fantastische 
3:59:56), al kon ik dat niet verifiëren (horloge vond geen satelliet meer na 
konijnenpijp) geen dip of misschien minimaal eventjes rustiger aan in 
Rivierenhof. Regenvestje en petje kunnen afgeven aan zoonlief, die was een 
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 best veel voorbij maar weet je binnenste ook dat er nog energie ter beschikking is. 180 plaatsen vooruit 
geschoven in laatste 12km, ook mooi.                 Dirk 
 

1 

V 

R 

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
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Verslag Marathon Antwerpen 2019: Poging nummer 3, eindelijk 
de goede poging? 
 

Wat vooraf ging. 
 

In 2017 stonden Roland en ik zij aan zij aan de start van 
de marathon van Antwerpen met een missie: een 
poging om onder de 3h30min te finishen. Trainingen 
waren goed verlopen, het weer was goed, het moest 
lukken! Ons eigen plan gesmeed en uitgevoerd: zo vlak 
mogelijk lopen zonder verval, zonder veel reserve op te 
bouwen in de eerste helft van de marathon. Kilometer 
na kilometer werd er op de klok gekeken en bijgestuurd 
indien nodig. Na 3:27:38 finishten we hand in hand. De 
magische grens was doorbroken. Aan de finish voelde 
ik me uitermate goed, niet kapot, niet op, niet leeg. Zat 
er meer in was de vraag die snel na de marathon 
volgde. 
Roland besliste om later dat jaar te starten in In 
Flanders Fields. Met één doel: de tijd gelopen in 
Antwerpen scherper te stellen, lees: graag 3h25. Een 
meevaller bood zich aan: Rudy Van Daele, de haas der 
hazen, bood zijn diensten aan. Ikzelf stond vol spanning 
aan de finish te wachten, zou het lukken? Jawel, daar 
doemden ze beiden op. Rudy met de immer minzame 
lach, Roland compleet op en leeg. Maar de tijd was 
scherper. Voortaan stond het familierecord (ten huize 
Syvertsen-Vercammen een veel besproken thema!) op 
Roland zijn naam: 3:26:20.  Dat stak toch wel wat mijn 
oog uit, eerlijk waar! 
Ik waagde in 2018 een poging in Antwerpen (ha ja, daar 
was het de eerste keer ook gelukt). Het zat tegen! Heel 
de winter getraind, en de dag van de wedstrijd een 
starttemperatuur van 19°. De temperatuur zou 
oplopen tot ver boven de 25° na de middag. Dan zit er 
geen toptijd in. Toch ging ik ervoor, maar het lot, onder 
de vorm van hitte, besliste anders, in de laatste 3 à 4 
km verloor ik te veel tijd. Na 3:28:03 kwam ik compleet 
leeg aan de finish. Mission failed! Gegokt en verloren! 
Jammer maar helaas! Het familierecord werd 
regelmatig ten berde gebracht, maar niet door mij! 
Ik bleef niet bij de pakken zitten en smeedde plannen 
voor het najaar. Daar kwam niets van door een 
rugblessure in de zomer. Op naar poging 3. 
 

De plannen van 2019. 
 

Ik startte met lange duurlopen in het najaar van 2018. 
Partner in crime Veerle Hofman ging graag mee op pad. 
De afspraak was om de kilometers tot nieuwjaar 
relatief hoog te houden (tot 24km, maar omdat we niet 
altijd op het rechte pad blijven trainden we tot 26km), 
en vanaf nieuwjaar gericht te beginnen trainen. Ik zou 
mijn ultieme poging wagen in Hamme, Veerle zou 
aantreden in de marathon van Zeeuws-Vlaanderen.  De 
woensdagen werden vanaf het najaar ingevuld op de 
piste onder leiding van onze aller Jef. De gerichte 

trainingen verliepen voorspoedig en waren af en toe 
ƳŜƳƻǊŀōŜƭΣ ǾƻƻǊŀƭ ŘŜ ȊƻƴŘŀƎŜƴΧ 
De vorm ging vooruit en D-day naderde (10 maart). Het 
moest daar gebeuren, er was geen twijfel meer. Tot 
ŜŜƴ ǿŜŜƪ ǾƻƻǊ ŘŜ ǿŜŘǎǘǊƛƧŘΧΦ Lƪ ǿƻǊŘ ƎŜǾŜƭŘ ŘƻƻǊ 
bronchitis. Hondsziek, koorts, hoesten, alle registers 
werden opengetrokken. In Hamme aantreden was 
geen optie meer, niet fit genoeg na de ziekteperiode. 
9Ŝƴ ƎŜƭǳƪ ōƛƧ ŜŜƴ ƻƴƎŜƭǳƪΣ ŀŎƘǘŜǊŀŦ ōŜƪŜƪŜƴΧΦΦ 
 

IŀƳƳŜ ǿŀǎ ŜŜƴ ƴƻ ƎƻΧΦ Maar wat nu? Hamme was 
immers niet zomaar gekozen: mocht het in Hamme niet 
gelukt zijn om 3:25 te lopen was er nog altijd 
Antwerpen. Maar nu was er enkel nog maar 
!ƴǘǿŜǊǇŜƴΧ Řŀǘ ōǊŜƴƎǘ ǘƻŎƘ ǿŜƭ ǎǘǊŜǎǎ ƳŜŜΦ 
Tussen Hamme en Antwerpen werd er nog 4 weken 
duchtig getraind.  
 

De Marathon van Antwerpen: 
this must be my lucky day 

 

28 april kwam met rasse schreden en met twijfelachtig 
ǿŜŜǊΥ ƪƻǳŘΣ ǊŜƎŜƴ Ŝƴ ǿƛƴŘΧΦ aŀŀǊ Řŀǘ ǿŜŜǊ ōƭŜŜƪ ƛƴ 
mijn voordeel te spelen. De start was er eentje in de 
regen, de eerste kilometers werden in de miezerregen 
afgehaspeld. Maar aan een constante snelheid. Ik had 
me voorgenomen om per 5km niet sneller te lopen dan 
24min. Dat tempo moest ervoor zorgen dat het verval 
zo lang als mogelijk werd uitgesteld maar toch wel wat 
marge gaf om bij eventueel verval die 3h25 niet in het 
gedrang te brengen. Op kilometer 18 kwam mede-
Walo Joakim me vergezellen, een verademing voor de 
18km die ik alleen had gelopen. Af en toe een klein 
babbeltje, even de plannen ontvouwen en op elkaar 
wachten aan de drankenstand. De kilometers vlogen 
vooruit en het tempo was zelfs iets te snel naar mijn 
plan (iedere 5km werd iets onder de 24min gelopen). Ik 
had met Joakim halvelings afgesproken om tot km 35 
samen te blijven, dat was voor mij een geschenk uit de 
hemel. Maar het ging mis: bij de drankenpost van km 
30 nam Joakim drinken aan de eerste tafel, ik liep naar 
de laatste tafel. En we vonden elkaar niet terug, toch 
even een deuk in mijn goedlopende plan. Maar niet 
voor lang, ik zag immers Luc Van Coillie (ACW-er) een 
meter of 50 voor me uitlopen. Dan maar de focus op 
Luc. Rond km 33 liep ik naast Luc, weeral compagnie, 
dat is toch altijd veel leuker zeker eens de 30 km voorbij 
zijn. Luc zou zijn tempo vasthouden en niet meer 
versnellen. Dat was zijn plan maar ik voelde me nog 
ƘŜŜƭ ƎƻŜŘ Ŝƴ ƎƛƴƎ ǾŜǊŘŜǊ ǾƻƻǊ ƳΩƴ Ŝigen plan, per 5km 
maximaal 24min lopen. Nog steeds zaten die 5km 
onder de 24 minuten. Ik maakte me er niet te veel 
zorgen over, gezien het gevoel nog steeds optimaal 
was. In het Rivierenhof zag ik nog een ACW-er voor me 
uit lopen, die zou me zeker nog enkele kilometers 
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verder kunnen brengen, dat zijn weer kilometers die ik 
niet alleen liep. Maar ook hij had wat verval en bij het 
verlaten van het Rivierenhof zat ik alleen, maar ook al 
op km 37, nog 5km te gaan. Het stuk na het Rivierenhof, 
Park Spoor Oost en Park Spoor Noord vind ik altijd een 
lastig stuk in de marathon, niet echt attractief, de 
vermoeidheid komt opzetten, supporters hebben dat 
stuk nog niet ontdekt. Maar ik had een plan, ik ging daar 
mijn laatste energiegel nemen (een cafeïneshot) dat 
geeft even wat afleiding en direct energie om er dan 
nog even tegenaan te gaan. Maar mijn tempo zat zelf 
ŘŀŀǊ ƴƻƎ ƘŜŜƭ ǎǘǊŀƪΣ Řǳǎ ƛƪ ǎǘŜƭŘŜ ƳΩƴ ŎŀŦŜƠƴŜǎƘƻǘ ƴƻƎ 
ŜǾŜƴ ǳƛǘΦ DŜȊƛŜƴ ƛƪ ƴƻƎ ƴƻƻƛǘ ȊƻΩƴ ƎŜƭ ƎŜƴƻƳŜƴ ƘŀŘΣ 
wilde ik het risico op een negatief effect uitstellen en 
besloot ik te wachten met mijn pepmiddel tot 
kilometer 39. Aan het MAS was het dan zover, de gele 
tube werd opengemaakt en ik spoot mijn strot vol 
ŎŀŦŜƠƴŜΦ ²ŀǘ ŜŜƴ ŜŦŦŜŎǘΧΦ bƻƎ ƴƻƻƛǘ ƳŜŜƎŜƳŀŀƪǘΣ ƛƪ 
zag mijn tempo even stijgen om de 40ste kilometer af te 
haspelen in 4:36. Ik kon het amper geloven. Nog 2 
kilometer, niets kon me weerhouden van 3h25. Het 

was binnen. Wat een ontlading, ik kreeg er zelfs 
vleugels van. Met nog een kleine kilometer te gaan gaf 
mijn klok 3h16 aan, toen was ik al euforisch. Bij het 
opdraaien van de markt was de ontlading wel heel 
groot, armen in de lucht en de grootste glimlach. Pas 
bij de finish zag ik dat ik 3:20:23 gelopen had. Een 
verpulvering van mijn PR met 7 minuten. Ik kon het 
amper geloven! Een 10e plaats bij de dames overall, 
niet slecht me dunkt en de negatieve split maakt het 
des te mooier. 
Strava rekent mijn tijd om naar de exacte 
marathonafstand en geeft zelfs 3:19:59! Misschien, 
ƻƻƛǘΣΧΦ 
Aan allen die één of meerdere kilometers bijgedragen 
hebben aan deze prestatie: mijn oprechte dank (maar 
vooral mijn topgezin Roland en Yente, en partner in 
crime Veerle (af en toe geflankeerd door Bart), 
Walovrienden, ACW-ǾǊƛŜƴŘŜƴΣΧΦύ 
 
Saskia 
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ULTRALOOP ς ΨŘŜ ½Ŝǎ ¦ǳǊΩ - VAN STEENBERGEN (NL) 12/05/2019 
orige maand 
liep ik als haas 
3h15 in 

Antwerpen. 14 
dagen ervoor had 
ik in de 6u van 
Loos(F) 3h20 
gelopen op de 
marathon en had 
er uiteindelijk een 
71K gelopen. 
Uithouding ok, 
maar snelheid? 
Het resultaat in 
A'pen was niet 
zeker maar 

waarschijnlijk, en ik kom precies op tijd aan 3h14'30", met 
een negatieve split van enkele seconden. Gert Mertens, die 
al 5 keer de Ultracup won, ging mij bevoorraden op deze Zes 
Uur, en ik moest zijn instructies volgen: carbo loading drie 
dagen voor de wedstrijd, waarbij ik voldoende suikers 
opstapel, verspreid over een ganse dag. "Check!" Ook moest 
ik rode bietensap drinken, en daar had ik al iets van gehoord 
enkele jaren terug. Wat opzoekingswerk gaf als resultaat dat 
bietensap uiteindelijk nitriet vormt in het lichaam, en dat zou 
weer positief zijn voor de transport van zuurstof naar de 
spieren? Hierdoor "zou" de verzuring langer wegblijven. Ja, 
wat moet je daar mee? Enfin, in een optimale voorbereiding 
mocht dit meetellen, en donderdag drink ik een liter 
bietensap. Ik vind het een afschuwelijk smakende drank, en 
zaterdag had ik nog rode urine. Enfin, met wat meer 
naslagwerk werd aangeraden om dit 1 à 3 uur vôôr de 
wedstrijd de drinken. OK, ik geloof er niet in, maar doe het 
toch. Het blijft een natuurlijke drank, hoe afschuwelijk ook. 
We vertrekken net na een bui. Het is 10°, en in mei mag het 
wel warmer zijn. De Zes Uur wordt gelopen op een parcours 
van 2,3K, dus je doet wel wat rondjes. Ik liep genoeg 
marathons of meer, om te kunnen toegeven dat in een 
wedstrijd de entourage eigenlijk geen rol speelt. Wat is het 
tempo? Welke hartslag? Welke plaats? Met die drie vragen 
ben je echt bezig de volgende uren, de omgeving doet er niet 

toe (maar ik kan aanvaarden dat iemand die dat niet liep, een 
non-believer is). 
Voor mij loop ik gewoon op hartslag en tempo, en richt naar 
marathon, omdat dat een marker is. OK: 3h19 en die hartslag 
zit nog ver uit zijn gevarenzone. Volgende mijlpaal is de 50K: 
dat wil ik gewoon binnen de vier uur lopen. Als je daarna 
11km/u loopt, loop ik 72K. 12km/u is toch een mooi cijfer, 
ook al is dat niet rationeel. Ik kom rond 3h58-59 op het 
markeerpunt. Prima, maar op die positie ben ik nog al 
geweest, en telkens val ik serieus terug. Gert geeft me elke 
twee ronden drank. Hij 'trakteert' me terug op rode 
bietensap na 2 uur. "Alles uitdrinken!!". " Ja, pa", en ik volg 
gedwee. Na vier uur krijg ik op mijn donder: de sportdrank 
(Aquarius) bevat veeeeel te weinig suiker om mijn verbruik 
gedeeltelijk te compenseren, en hij voegt suiker toe. 
Uiteindelijk schakel ik (allez Gert) over naar cola, waar meer 
dan genoeg suiker in zit. Mijn maag kan veel verdragen, no 
problem. 
In een zes uur is het vijfde uur altijd het venijnige: geen 
mijlpaal meer, en er kan nog veel verkeerd gaan. Na vijf uur 
staat er 62 km op de teller. Mmm, en ik loop nog 5'15"/km. 
72km komt realistisch dichtbij. In het laatste uur loop ik in 4e 
positie. Positie 3 is mogelijk, want mijn voorganger heeft een 
dipje. Ik loop constant en kom geleidelijk dichter bij. Ik heb 
geen verweer tegen een M35 wanneer deze begint te 
versnellen. Daar is het niet om te doen: die grens slopen van 
72,4km , dààr loop ik voor. Ik haal het ruimschoots, maar 
realiseer dat dit soort van wedstrijden écht venijnig zijn. 1km 
sneller lopen dan je PR, wordt bepaald in die laatste 5-6 
minuten van de wedstrijd. Ik loop uiteindelijk 73,015 km, 
waarbij ik vierde word. Ik kom in de Belgische rangschikking 
voor deze discipline op nr 3 in de groep M55 aller tijden. 
Mocht ik 400 meter verder gelopen hebben, had ik plaats 3 
in de Europese rangschikking M55 (op de 6u), maar dat is 
ijdele hoop. Veel rek zit er niet meer in, en ik kan me niet 
inbeelden dat ik dit ga scherper stellen. Had ik vroeger 
misschien meer gekeken naar voeding (en ja , die Leffe's 
zullen misschien ook niet optimaal geweest, maar ik ben 
geen pater), had ik beter resultaten neergezet. Hoe dan ook, 
vanavond slaap ik (in) een roes... 

Rudy 12/05/2019. 
 
 

 
 

 

  

V 

Bron: https://statistik.d-u-v.org/getintbestlist.php?year=2019 
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ie zit te wachten op verhalen over tijden en 
tussentijden raad ik aan dit verhaal te skippen! 
 

Toen enkele weken geleden de mail van Rik kwam met de 
vraag om lopers voor de torch run voor de Special 
Olympics die dit jaar doorgingen in Beveren en Sint-
Niklaas moest ik niet lang nadenken. Eerst een blik op de 
ƪŀƭŜƴŘŜǊ Χ ǾǊƛƧŜ ŘŀƎ Ŝƴ hY Σ wƛƪ Σ ƛƪ ōŜƴ uw man. 
Nadat ik bij de Warmathon vorige kerstperiode de G-
sport als goed doel gekozen had en tijdens evenementen 
de blijdschap en voldoening van de G-sporters of mensen 
met een beperking zag was het dan nu tijd voor een 
fysieke bijdrage. 
Woensdag 29 mei 2019 was het zover en werden we 

verwacht in park 
Cortewalle in 
Beveren. We 
werden ruim op 
tijd afgezet door 
de echtgenote van 
Rik en 
ontmoetten daar 
Jelle de 4e Walo 
loper samen met 
Rik, Cecile en 
mezelf. 

 
Na overhandiging van T-shirts en kleine briefing doken we 
het grasplein op waar de start zou gegeven worden. Tijd 
voor de opwarming, vanaf dat de eerste muzieknoten uit 
de boxen knalden stonden de atleten die de 17 kilometer 
naar Sint-bƛƪƭŀŀǎ ȊƻǳŘŜƴ ƭƻǇŜƴ ǘŜ ŘŀƴǎŜƴ Ŝƴ ǎƘŀƪŜƴ Χ 
Wat een enthousiasme! Na enkel korte speeches en het 
aansteken van de toorts was het tijd om koers richting 

Sint-Niklaas te zetten. Onder begeleiding van politie 
trokken we de N70 op om via een ommetje in Beveren en 
ƘŜǘ ǎǇƻǊǘǇŀǊƪ ƴŀ ȊƻΩƴ п ƪƛƭƻƳŜǘŜǊ ŜŜƴ ŜŜǊǎǘŜ 
bevoorrading te hebben. Tijd om de tocht verder te 

zetten en via diezelfde N70 trokken we richting Sint-
Niklaas. Waar er het eerste stuk nog een compacte groep 
was werd het nu een iets langer lint met enkele 
achterblijvers. Samen met Jelle maakte ik rechtsomkeer 
en sloten ons aan bij de allerlaatste loper, François, een 
Franstalige voetballer, die moederziel alleen laatste liep 
en wel wat aanmoediging kon gebruiken. Samen met 
enkele enthousiaste leerlingen van de politieschool was 
er een stilzwijgend pact, wij brengen die hier tot in Sint-
Niklaas. Na enkel kilometers boden deze inspecteurs in 
spé hem aan om hem tot aan de groep een lift te geven 
met hun begeleidende combi. 
Tijd voor ons om een spurtje te trekken en de 
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 François 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 
tǳȅŜƴōŜƪŜ ǿŀŀǊ ŘŜ ŜƛƴŘƳŜŜǘ ƭŀƎΣ ƴƻƎ ȊƻΩƴ ǾƛƧŦ ƪƛƭƻƳŜǘŜǊΦ 
Bij het buitenlopen van de school een eerste valpartij, een 
hoop gevloek en teleurstelling bij het slachtoffer. Zijn 
sneaker was wat kapot en bleef hangen vertelde hij ons 
later. Teleurgesteld stapte hij uiteindelijk in de 
bezemwagen. Terug een spurtje getrokken en dan 
kwamen we terug bij onze vriend François die 
ondertussen weer helemaal laatste liep. Na een tochtje 
door Sint-Niklaas werden we in de Stationsstraat 
fantastisch aangemoedigd en kreeg onze atleet even 
vleugeltjes maar na de Grote Markt was er iemand van de 
organisatie die hem aanbood om in de bus te stappen en 
onder het goedkeurend en bewonderend oog van de 
Lieve Vrouw verdween François in de bus. Het karakter 
en doorzettingsvermogen dat deze 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 terecht. Maar de vreugde en trots die 
ge in deze mensen hun ogen 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 François op de tribune 
bij de Torchrunners en kwam hij direct een hand geven 
en goedendag zeggen. 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 
François zijn ogen, dan hebben we dit fantastisch gedaan. 
hǾŜǊ ƛƴŎƭǳǎƛŜ ƎŜǎǇǊƻƪŜƴ ΧΦ We kunnen niet anders 
zeggen dan dat dit zeker een loop was die zeker geslaagd 
was! 

Groeten,   Kris 

W 
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ijna 4 jaar geleden was ik de eerste keer in 
Turkije om zo kennis te maken met dit land en 
de fietsmogelijkheden die daar zijn.  Ik ben toen 

in Side geweest met de groep rond José De Cauwer en 
Guido Haentjens: bike fun Turkije. Ik heb toen ook een 
artikeltje geschreven en liet  weten dat het er  zeer 
pittig fietsen was en niet altijd ongevaarlijk. Maar in de 
periode van de terreuraanslagen en het teruglopen 
van het toerisme in Turkije zijn José en Guido er toen 
mee gestopt. Na lang zoeken hebben ze hun werking 
toch verder gezet, dit keer in het zuiden van Spanje. 
Ook daar is het fijn om te gaan fietsen heb ik al 
gehoord. Misschien trek ik er toch ook eens naar toe.  
 
Naar nu in april was ik toch nog eens terug een week 
in Side. Iemand die er toen al bij was heeft na lang 
aarzelen de zaak daar verder gezet. Jo De Bruyn doet 
ƘŜǘ ŘŀŀǊ ƴǳ ǇǊƛƳŀ Ŝƴ ƳŜǘ ŘŜ ƴƛŜǳǿŜ ŦƛŜǘǎŜƴ όƳǘōΩǎύ 
kan er onder begeleiding in 3 groepen fantastisch 
gefietst worden.  Jo verblijft er gedurende 2 periodes 
in het jaar om alle sportievelingen een fijne, 
aangename tijd te bezorgen. Hij is daar van  ergens 
eind februari tot half mei en van eind september tot 
half november. In die periodes is het er nog niet of niet 
meer te warm en kan er dus bij een milde temperatuur 
gefietst en genoten worden. Want genieten van 
fietsen en dus ook de omgeving kan daar echt wel.  Na 
een paar kilometer van de kust weg kom je direct in 
een heuvelachtig  hinterland met veel onverharde 
wegen en stoffige weggetjes tussen de velden.  Echt 
zware beklimmingen zijn er niet bij, maar de tochten 
gaan toch  steeds op en neer. Dit in combinatie met 
ƘŜǘ ǾŜƭŜ άƻŦŦ ǊƻŀŘέ ǿŜǊƪ Ƴŀŀƪǘ Řŀǘ ŘŜ ǊƛǘǘŜƴ ǾƻƻǊ ŘŜ 

nodige afwisseling zorgen.  Het is eens iets anders dan 
ƘƛŜǊ ƛƴ ƘŜǘ ²ŀŀǎƭŀƴŘ ƻŦ Ǿŀŀƪ άƛƴ ŘŜ ǇƻƭŘŜǊǎέ ǘŜ Ǝŀŀƴ 
fietsen.  Er wordt in 3 groepen, dus 3 verschillende 
ƴƛǾŜŀǳΩǎ ƎŜŦƛŜǘǎǘ Ŝƴ ŘŜ ōŜƎŜƭŜƛŘŜǊǎ ƪŜƴƴŜƴ ŘŜ ǎǘǊŜŜƪ 
daar ondertussen op hun duimpje. Dit zorgt er voor dat 
wij ons niets moeten aan trekken van het parcours en 
wij volop kunnen genieten van de omgeving en het 
milde zonnetje. 
 
Rond 12u30 waren we telkens terug in het zeer goed 
ƘƻǘŜƭ ά {ƛŘŜ ǎǘŀǊ ǊŜǎƻǊǘέΦ {ƻƳǎ ǿŀǘ ƻǇƎŜƘƻǳŘŜƴ ŘƻƻǊ 
lekke banden of andere mankementen. Er was dan nog 
ruim de tijd om aan te schuiven aan het lekker, 
gevarieerd lunchbuffet en zo terug wat op krachten te 
komen. In de namiddag doet ieder wat hij of zij wenst. 
Wat uitrusten en van de zon genieten. Een uitstapje 
naar Side centrum doen. Wat gaan winkelen (is de 
moeite hoor). Een strandwandeling maken, enz. Χ 
Turkije mag dan politiek op dit moment een niet zo 
bijster goede reputatie hebben, toch is het een fijn 
vakantieland. Het is er betaalbaar, het weer is er prima 
en de bevolking (die daar vooral leven van het 
toerisme) is zeer vriendelijk. Ik had aan Jo beloofd dat 
ik binnen WALO toch eens reclame ging maken voor 
zijn werk daar. Wie interesse heeft, alles is terug te 
ǾƛƴŘŜƴ ƻǇ ŘŜ ǎƛǘŜ Ǿŀƴ άōƛƪŜ Ŧǳƴ ¢ǳǊƪƛƧŜέΦ 
 
We hebben een fijne week gehad. Ook voor partners 
of niet fietsers is het er de moeite! Ik denk dat dit in de 
toekomst nog herhaald zal worden. 

Jempi 

B 
Fietsen in Turkije. 
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WALO Sprokkels 
Boudewijn (Bo) Van Havere is terug en hoe! 

 

De WALO-redactie ontving fantastisch nieuws van Bo! Na een langdurig en 

moedig herstel van zijn herseninfarct ontvingen we het volgende: 
 

Beste, ik heb een classificatie aangevraagd voor atleten met een handicap 

(AMH) bij de VAL, na de nodige attesten en controle met fysieke testen ben 

ik geclassificeerd als AMH fys 37. Spijtig genoeg tellen de tijden binnen de 

KAVVV niet mee voor mij.  

Mijn eerste wedstrijd was een 1500m in Tessenderlo. (28/04/2019) In 

Machelen liep ik een 3.000m met als tijd:19.31.85. Deze tijd word aanvaard 

als een Belgisch Record voor AMH 37 (deze afstand stond nog open), in Lier op het BK liep  

ik brons op de 5000m in 37:41.20 (8/06/2018). In de toekomst staat nog het BK voor de 

1500m in Brussel op mijn programma.         Succes Bo! 

 

Inge Van Bogaert brengt haar eerste boek uit. 
 

Alya(18), Ilana(19) en Larry(16) zijn beste vrienden. Maar ze dragen een groot 

geheim met zich mee. Ze zijn weerwolven. 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 of houden de obstakels ze tegen? 
 

Inge weet er goed de spanning in te houden. Het boekje (80 blz) leest bijzonder vlot 

en kent een open einde. Misschien komt er wel een vervolg Inge? 

 

Geïnteresseerden kunnen het boek bestellen voor 11,85ú (+3,16 ú verzendingskosten) 

bij Bart Van Bogaert. 

 

 

 

Familie Wagenaer scoort hoog op het regelmatigheidscriterium 
van SSPZVL. 
 
Vader Ronny en zoon Sander werden vrijdagavond 3/05/2019 beiden gehuldigd 
ƻǇ ŘŜ ǇǊƛƧǎǳƛǘǊŜƛƪƛƴƎ Ǿŀƴ ά{ǘƛŎƘǘƛƴƎ {ǇƻǊǘ tǊƻƳƻǘƛŜ ½ŜŜǳǿǎ ±ƭŀŀƴŘŜǊŜƴέ ƻŦ 
kortweg SSPZVL. Sander was 1e bij de H25- op de korte afstand en Ronny 1e bij 
de H45+ op de middellange afstand. 
 
De negen beste resultaten van de dertien criteriumwedstrijden in de grensstreek 
België Nederland bepaalden je ranking. 
 
 

 

YǊƛǎ Ǿŀƭǘ ōƛƴƴŜƴƪƻǊǘ ŘŜ άaƻƴǘ ±ŜƴǘƻǳȄέ ŀŀƴ. 

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 WALO Meiloop en om nog even van de goede flow 

te genieten er de Great Breweries marathon aangebreid in 3:58:46 sec! (nvdr: 

ook Pieter Verbraeken liep er de 25km in 2:04:49) 
Nu even rustig aangedaan en op 16 juni staat het oplopen van de Mont 

Ventoux op het programma , ook iets wat van de bucket list geschrapt kan 

worden! 

  

Groeten Vercauteren Kris. 
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Lopersmarkt zo 19/05/2019. 

De eerste lopersmarkt was 

meteen een schot in de roos. Als 

ΨǿŀǊƳƛƴƎ-ǳǇΩ ǾƻƻǊ ŘŜ 

ballonloop, konden 

geïnteresseerden kennismaken 

met de loopsport: voeding, 

verantwoord bewegen/trainen, 

de lokale loopclubs: WALO en 

ACW ontdekken. 

 

Ingrid en Yannick liepen de halve marathon van Leiden (NL). 
 

Op 19/05/2019 liep Ingrid 1:59:34 

en Yannick 1:42:21  

 

 

 

 

Cecile Boel meldt: άIk heb de 20 km van Brussel gelopenΦέ  
Met Luc Vennens en Johan Puylaert ς beiden Nieuwkerkenaren met wie ik verschillende keren de 
ǾƻƻǊōŜǊŜƛŘŜƴŘŜ ƪƳΩǎ ǾƻƻǊ ǾŜǊǎŎƘƛƭƭŜƴŘŜ ƳŀǊŀǘƘƻƴǎ ƘŜō ƎŜƭƻǇŜƴΦ aƛƧƴ ǘƛƧŘ: 2.04.16 - was vroeger beter, maar ik 
heb er echt van genoten en hoop nog veel jaren te kunnen lopen 
 

WALO-website krijgt gemiddeld een 25-tal unieke bezoekers per dag. 
Onze website 

mag zich 

dagelijks 

verheugen op 

heel wat 

bezoekers. De 

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 

ōŜƪŜƪŜƴ ǇŀƎƛƴŀΩǎΦ hǇ м ƳŜƛ ƳƻŎƘǘŜƴ ǿŜ ŜŜƴ ǊŜŎƻǊŘ όΚύ ƴƻǘŜǊŜƴ Ǿŀƴ ƳŀŀǊ ƭƛŜŦǎǘ мтп ǳƴƛŜƪŜ ōŜȊƻŜƪŜǊǎΦ 5ŀŀǊ Ȋŀƭ 

onze Meiloop natuurlijk alles mee te maken hebben. 

 

Mogelijks word je bij het intikken van www.walo.tk onmiddellijk doorverwezen naar 

www.freenom.link/. Dit vervelend euvel werd gemeld aan άWeeblyέ. Hopelijk kunnen ze snel 

deze ongewenste link verwijderen. Maar als je via Google de WALO website bezoekt of je tikt 

http://guyvandamme.weebly.com/home.html in dan kom je zonder problemen rechtstreeks 

op de WALO-site!  

 

  

http://www.walo.tk/
http://www.freenom.link/
http://guyvandamme.weebly.com/home.html
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.ƻƪƪŜƴƭƻƻǇΣ CƻǘƻΩǎ WƻŀƪƛƳ ±ŀƴ DŀǎǎŜ  


