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Atletiekvereniging de Wielingen
West Zeeuws-Vlaanderen

Foto’s: Etienne van de Veire
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HET adres voor : Marc van Waes Sportmassage

- Sporimassage - lid nationaal massageteam -
- Taping

- Blessure preventie
- Kinesio taping (ondersteunende taping bij herstellen van een blessure)

Massage voor sporters maar ook voor klachten tengevolge van werk

Marc van Waes Sportmassage

Isabellaweg 1 , 4515 SG IJZENDIKE §

0117 -3018 42
E-mail: waesmvan@zeelandnet.nl

Een gevestigde waarde
in de zakelijke dienstverlening

www.hullucornelis.nl

de Hullu & Cornelis b.v.
Pastoor van de Muijssenbergstraat 93

Adm/n/st(at/e— en belastingadviesbureau 4513 AT Hoofdplaat - E info@hullu.nl
Assurantiekantoor T 0117-348451 - F 0117-348540




Voorwoord

Voor u ligt het clubblad nummer 4 van 2012.

Hierin vindt u een schat aan informatie over onze
atletiekvereniging. Zoals de samenstelling van het
bestuur, de redactie, de gegevens van de trainers,
de loopgroepen, de tijden dat de baan beschikbaar
is, de leeftijdsopbouw, wedstrijden, verslag van de
ladiesrun, van het clubkamp, verslag van de
clubkampioenschappen en nog veel meer.

Het lijkt wel of de vorige uitgave nog maar net uit is,
en er is alweer een nieuw in de maak. Dit geldt voor
het gehele jaar. In deze tijd ben ik altijd weer verrast
dat er alweer een jaar bijna voorbij is, dit geldt
natuurlijk ook voor de bezigheden binnen de
Wielingen: de vorige algemene ledenvergadering
ben ik in het bestuur gekozen en de volgende

Clubblad Atletiekvereniging de Wielingen.
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Simon de Feyter

algemene ledenvergadering wordt alweer
voorbereid. " Time flies when your having fun”

Dit clubblad komt juist voor de winter uit, dit is
altijd weer een bijzonder jaargetijde. Sommige
buitenactiviteiten komen op een laag pitje of
stoppen helemaal. Binnen onze vereniging is dat
eigenlijk niet zo, er zijn wel activiteiten die stoppen,
maar andere komen daar even gemakkelijk voor in
de plaats. Er is in deze tijd zeker geen gebrek aan
uitdagingen of sportieve bezigheden.

Enkele daarvan zijn: de DRV natuurlopen,

de Elderschanscross, de Jules Unlimitedloop,

de Sylvesterloop en de DPO- halve marathon.
Voor de organisatoren en vrijwilligers van deze
evenementen is er niks leuker dan vele,
enthousiaste deelnemers te mogen verwelkomen
dus schroom niet om ergens aan deel te nemen of
als supporter de sfeer te komen verhogen.

Veel plezier met deze uitgave van het clubblad.

Simon de Feyter
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««J.L.0 AERS & ZOON

SPAREN MET GROTE SPRONGEN

Wist U dat wij door geheel
Zeeuws-Vlaanderen
brandstof voor uw auto hebben ???

IJzendijke, Kloosterzande, Oostburg
‘s nachts tanken via creditpaal

OOSTBURG : Bredestraat 23b Tel. 0117-454588

IJZENDIJKE : Middenweg 2 Tel. 0117-301291

KLOOSTERZANDE : Rijksweg 60 Tel. 0114-682784

BRESKENS : Deltahoek

DRAAIBRUG : Draaibrug 74 Tel. 0117-492330
Tel. 0117-452565

ESSO
Filling Station

Bezorgt uw. badkamer
u.hoofdbrekens?

De Ridder Installatiesvoor
n.zorgeloze badkamerrenovatie

: ;79"7742’25(
\ “ = i

Bogaardstraat 3A 4527 EA AARDENBURG
Tel. 0117 - 491698

1

www.deridderinstallaties.nl



De vereniging

BESTUUR
Voorzitter VACANT

Vice-voorzitter ~ Simon de Feyter
Lange Heerenstraat 85
4507 KR Schoondijke
0117 401900 / 06-54914055
simon@simondefeyterbv.nl

OVERIGE FUNCTIES

Jurycoérdinator
Johan Huigh 0117 402126
jwhuigh@zeelandnet.nl

Wedstrijdsecretariaat thuis
Froukje de Vries 0117 454756
wil.fro@kpnmail.nl

Secretariaat Paul Hermans Wedstrijdsecretariaat uit
Waterhoekseweg 1 Anke van der Hooft 0117 454254
4524 KV Sluis ahooft@zeelandnet.nl
0117 462703

pcm.hermans@online.nl

Penningmeester  Nico Verheul

Coordinator Trainers
Arno van Damme 0117 491475
avdcd@zeelandnet.nl

Steenbok 8
4501 GS Oostburg Codrdinator WINTERLOPEN
0117 452320 Greetje de Hullu 0117 371764

verheuln@zeelandnet.nl
Algemene bestuursleden

W.O.C (wedstrijd organisatie commissie)
Bram de Kraker
a.d.Kraker@tue.nl
0117 851934

Jeugdcommissie
Arno van Damme
avdcd@zeelandnet.nl

hulludekker@zeelandnet.nl

Coordinator ZOMERLOPEN
Sonja Huigh 0117 720017
s.huigh@zeelandnet.nl

Voorzitter jeugdcommissie
VACANT

Voorzitter Sponsorcommissie
Theo Rabout 0117 450204
trabcar@zeelandnet.nl

0117 491475 webmaster
Sjaak Luteijn 0117 455407
Adri Vermue webmaster@zeelandnet.nl
avermue@planet.nl
06 10942617

Voor actuele informatie kijk op www.avdewielingen.nl

De vereniging mag op de volgende dagen en tijden gebruik maken van de atletiekbaan:

Maandag 18.00 tot 22.00 Vrijdag 15.00 tot 22.00
Dinsdag 18.00 tot 22.00 Zaterdag 10.00 tot 15.30
Woensdag 15.00 tot 22.00 Zondag 10.00 tot 14.00

Donderdag 18.00 tot 22.00
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De organisatie

LEEFTIJDSINDELING PER 01-10-2012 ADRESSEN TRAINERS
Geboren in Naam in Nederland Naam in Belgie Miranda Steijaert  Poolster 159, 4501 GP Qostburg
2006 minipupil e 0117 45 34 82
2005 C pupil microben r.steijaert@hetnet.nl
2004 B pupil benjamins
2003 Al pupil pupillen Leo Fieret Quarles van Uffordweg 87
2002 A2 pupil pupillen 4501 KN Oostburg
2001 / 2000 D junior minimen 06 158546 50
1999/1998  Cjunior kadetten Ifierett@zeelandnet.nl
1997 /1996 B junior scholieren Brett Manders Greinstraat 21, 4529 GB Eede
1995/ 1994 Aju.nlor junioren 06 16 71 86 33
1993 en eerder  Senior senioren brettjuh@hotmail.com
1978 en eerder Masters mannen
35/39=M35 40/44=M40 veteranen Rani Rootsaert Sint Jorishof 8, 4527 HA Aardenburg
1978 en eerder Masters vrouwen 06 10 10 46 00
35/39=V35 40/44=VV40 veteranen rani rootsaert@hotmail.com
TRAININGSDAGEN EN TRAININGSTIJDEN Sjaak Luteijn Schorpioen 34, 4501 HB Oostburg
0117 4554 07

Mini & Pupillen C  Leo Fieret en Davina Doens-van Luik leny_sjaak@kpnplanet.nl

Wendy van de Velde .

Jan van de Linde Poolster 66, 4501 GN Oostburg
Maandag 18.30 tot 19.30 (zomer) 0117 45 37 57

Maandag 18.15 tot 19.15 (winter) ivandelinde@zeelandnet.nl

Pupillen B Brett Manders en Myrthe de Ruijsscher

Patrick van Quekelberghe
Maandag 18.30 tot 19.30

Reinaertstraat 19

4527 CA Aardenburg
0117 49 23 45
pguekel@zeelandnet.nl

Pupillen A1 & A2  Daisy van de Velde en Rani Rootsaert
Donderdag 18.45 tot 19.45

JuniorenAt/mD  Miranda & Nathalie Steijaert Davina Doens-van Luik
Maandag 18.45 tot 19.45 (Cen D jun.) Volderstraat 2, 4501 JM Oostburg
Maandag 20.00 tot 21.00 (A en B jun.) 0117 45 01 04

Wedstrijdatleten  VACANT divinavi@zeelandnet.nl

Woensdag 18.45 tot 20.15 Daisy van de Velde  Brouwerijstraat 50,
4501 CR Oostburg
Obesitas loopgroep Hannah Risseeuw 0117 455353
Dinsdag 18.45 tot 19.30 daisy_vd_velde@hotmail.com
Jeugdloopgroep  Sjaak Luteijn Wendy van de Velde Brouwerijstraat 50,
Donderdag 18.30 tot 19.30 4501 CR Oostburg
0117 455353/ 06 46 45 89 18
Loopgroep 1 Sjaak Luteijn wendy93@zeelandnet.nl
Zondag 10.00 tot 11.00 't Zwin

Donderdag 19.30 tot 20.30 Baan Hannah Risseeuw Brouwerijstraat 36, 4503 BR Groede

06 14 54 85 30
Patrick van Quekelberghe hannah risseeuw@hotmail.com
Dinsdag 19.30 tot 20.30 Baan Myrthe de Ruijsscher Maagdenbergweg 9,
Loopgroep 2 Jan van de Linde 35132% TSS%O:;burg
Zondag 10.00 tot 11.30 ‘t Zwin

Donderdag 19.30 tot 20.50 Baan Bert.62@tiscall.nl

Men kan altijd contact opnemen met de trainers voor verdere uitleg of informatie

Pagina 3 ——
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Berichten uit het bestuur

De baanprestaties zijn nog
niet vergeten. Hopelijk zien
we volgend jaar nog meer
zwart wit op de baan. Ouders
het is mooi om te genieten
van de PR (persoonlijk record)
verbeteringen van je kinderen, dus kom ook eens
gezellig kijken tijdens één van de wedstrijden.

Crosscompetitie

Natuurlijk zitten we op het moment van schrijven al
midden in de crosscompetitie. Theo en Fred Rabout
hebben samen met de andere leden van de
werkgroep hun best gedaan om de crosscompetitie
wat meer glans te geven. Hulst heeft de aftrap
gegeven. De AV de Wielingen was goed
vertegenwoordigd maar de concurrentie uit Belgié
was moordend. Onze eigen Elderschanscross
belooft ook weer een mooie wedstrijd te worden
en hopelijk zien we daar eigen mensen op het
podium. Er komen nog een aantal leuke crossen
dus doe ook eens mee met bijvoorbeeld op 2 maart
2013 het Zeeuwse Kampioenschap (ZK) in
Vlissingen. Vol verwachting klopt onze wit zwarte
hart, wie zoet is krijgt ... een medaille.

DRV natuurlopen

De eerste van vier Il ‘ 4
DRV natuurloopjes / DR

zit er al weer op. Het | iccoustasts ex eeiasminaacviseuns
was heerlijk weer en

zoals altijd een gezellige groep lopers. Onze
felicitaties voor de organisatoren en vrijwilligers.
Mocht je nog willen helpen bij de organisatie van
dit soort loopjes dan kan je dit melden bij Jan van
de Linde of iemand van het bestuur. We werken
hier nu net als bij de zomerlopen met
ambassadeurs. ledere ambassadeur organiseert
één wedstrijd samen met een leuke groep
vrijwilligers. We hebben nu al twee ambassadeurs
voor de eerste twee natuurloopjes.

Wielingers regionaal en nationaal actief

De prestaties van onze mensen zijn over al terug te
vinden in de uitslagen: Zevenheuvelenloop, NK
Utrecht, Kustmarathon, Superprestige van de
Krekenlopers met soms zelfs podium plaatsen.
Wie zal er dit jaar op het podium komen van onze
DPO Halve Marathon Cadzand-Bad op 3 februari.
We zijn benieuwd of er iemand is die het
parcoursrecord nog gaat verbeteren.

Dagverse Gerechten*Luxe Hapjes * Warme & Koude Buffetten*Koude Schotels & BBQ * Bedrijfscatering

EETWINKELVALK

dagverse gerechten & traiteur

www.eetwinkelvalk.nl i
info@eetwinkelvalk.nl

0117 - 49 30 93
» 06 -209 323 46

Brouwerijstraat 5
4501 CM OOSTBURG
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Berichten uit het bestuur

................ vervolg

Clubweekend jeugd groot succes

Naast de serieuze prestaties zijn er ook wat meer
ontspannen activiteiten binnen onze vereniging.
Het clubkamp was een daverend succes. Met o0.a.
een Capoeira workshop, ik hou van Holland en
weinig nachtrust. De jeugd heeft de toekomst.
Langs deze weg willen wij alle vrijwilligers
bedanken. Pia in het bijzonder bedankt voor alle
jaren dat je meegeholpen heb met de organisatie
van activiteiten.

De jeugdtrainers hebben voor het eind van het jaar
nog twee leuke verrassingen. Een gezamenlijke
Pietentraining op 3 december en Kersttraining op
17 december. Dit beloven weer twee gezellige
avonden te worden.

‘Snert’-training

Bij de volwassen
loopgroepen wordt er
jaarlijks een lekkere
snerttraining
georganiseerd op 13
januari. Wie trek heeft in
een lekkere training kan
voor meer info terecht bij
Sjaak, Patrick of Jan.

De snerttraining is ook voor alle vrijwilligers zij
kunnen gedurende de looptraining eventueel
gezellig wandelen.

Van de bestuurstafel
Het bestuur is bezig met allerlei zaken binnen en
buiten onze vereniging. Veel van onze energie

— K 2244

wordt op dit moment gestoken in een goede
toekomst. Zo zijn we in onderhandelingen met de
gemeente Sluis en de Sporthal de Eenhoorn over
de atletiekbaan. Het huurcontract tussen de
gemeente en de heer Lievens loopt af eind van dit
jaar. We zijn in afwachting hoe de situatie in 2013
zal zijn. Het materiaalhok en het baanonderhoud
worden in deze besprekingen meegenomen. We
zouden graag zien dat de verbeteringen sneller
zouden gaan maar financiéle- en juridische zaken
moeten goed uitgezocht worden voordat je dit
soort grote beslissingen kan nemen. We beheren
namelijk de portemonnee van al onze leden en dat
proberen we te doen als een goede
schatkistbewaarder.

We missen...

Wat we nog missen is een gediplomeerde trainer
die onze baanatleten nog meer kan verbeteren in
hun prestaties. Helaas zijn Conny en Milco gestopt.
Mogelijkheden voor talenten en wedstrijdatleten
met ambitie liggen er wel bij de trainingen en
workshops van Deltalent (www.deltalent.eu) en
Splash Atletics (www.atletiekzeeland.nl).

We zijn ook een verbroedering gestart met onze
buurvereniging AC Meetjesland uit Maldegem.

Zij bezitten een schitterende accommodatie met
eigen kantine.

Sjaak, Ronald en Theo zijn op dit moment actief
bezig met een geheel vernieuwde website. Het
resultaat zal onze vereniging nog meer op de kaart
zetten. Kijk trouwens ook even op de facebook-
pagina van de AV de Wielingen voor leuke foto's en
filmpjes van wedstrijden en andere activiteiten.
Daarnaast willen wij iedereen bedanken voor hun
inzet voor het grote succes van de Grote Club Actie
van dit jaar. Wie de winnaars zijn van de prijzen
voor beste verkopers weten we nu nog niet maar
dit zal binnenkort bekend gemaakt worden.
Geblesseerden en mensen die op dit moment ziek
zijn, wensen wij van harte beterschap. We hopen
jullie snel weer terug te zien bij onze activiteiten.
“Vele handen maken licht werk” Binnen een
vereniging is het erg prettig als er vrijwilligers zijn
die een klein of groot deel van hun eigen vrije tijd
willen gebruiken om iets voor ons te doen.
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http://www.deltalent.eu
http://www.atletiekzeeland.nl

Kentekens
Alle ING-bankzaken
Staatsloten

1700 verschillende
soorten kaarten

cadeaubonnen

faxrollen

Brouwerijstraat 39 printpapier
4501 CM OOSTBURG enz
Tel. (0117) 452551 '

Tot ziens in ons postkantoor,

Maureen de Rijcke
en medewerkers

junior
mode
club

O’NEILL
SEVENONESEVEN
NONO GYMP
RETOUR JEANS

Burg. Erasmusstraat 14
4501 BK Oostburg
Telefoon 0117 - 452303

www.juniormodeclub.nl

belettering & reclame

Autoreclame o Gevelreclame @ Bedrijfs- & Promokleding
Relatiegeschenken @ Vlaggen & Masten © Banieren
Reclameborden @ Stoepborden @ Spandoekframes

Tuindoeken @ Printbehang @ Canvas @ Wanddecoratie
Glasdecoratie @ Hoogwerkerverhuur

Mail: info@signtex.nl Web: www.signtex.nl

Ondernemersweg 2 ®4501 WD Oostburg e T 0117 45 24 01e M 06 54 605 931

Tel. 0117 - 452632

happy hair

Nieuwstraat 30
OOSTBURG




Berichten uit het bestuur vervolg

Arno kondigt hierbij aan dat hij bij de eerst Prettige Kerstdagen en een Gelukkig ...
volgende Algemene Ledenvergadering wil stoppen
als bestuurslid en met de jeugdcommissie. Hij blijft

wel trainerscodrdinator, jurylid en beheerder van ’
het informatieboekje. f

Hierdoor hopen we dat het bestuur versterkt kan

worden met nieuwe leden. Dit mag iedereen zijn ’ -.
verzorgers. We hopen vooral op €één nieuwe ouder 3
want we hebben namelijk veel kinderen onder 2 ___',/

onze leden en maar weinig ouders in het bestuur. ~

Daarnaast zoeken we nog een codrdinator

natuurlopen, redactie lid, leden voor de

atleten, sponsors, opa's of oma's, ouders of
jeugdcommissie.

Mocht je nu denken “er staat niks bij wat ik

ambieer”, maar ik wil wel iets voor de club doen Namens het bestuur
neem dan a.u.b. contact op met één van de :
bestuursleden. Arno van Damme

Ni leden 4

Chelsey van Dierendonck 3

Patrick de Greve 2

Aukje Hoek

David Hofland

Marja den Hollander- Faro 1

Toni Luteijn

Bente Rijnberg

Ruben Rijnberg @

Hannah Risseeuw @

Bram Salome @

Nina Salome @

Ronny. VerSIUI!S Sebastian van Holland

Joaquim de Vilder Meike Slits
Angela van Steen ‘.'
Sandra de Vilder

— X 212-4
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VAN VOREN ACCOUNTANTS

WWW. VANVOREN.NL

BEDREVEN

VAN\YJOREN
ACCOUNTANTS gl
BETROUWBAAR

HOOGSTRAAT 3 4515 AP 1JZENDIJKE
0031 (0)117 302 874 INFO@VANVOREN.NL

£ :"".:""._ wl Schoenspacialist en schoenconsulent Pﬂﬂﬂ ”'N_Eq
I;:Inab‘ma& N
Brouwerijstraat 33 - 4501 CM Oostburg Comfortabel lopen
Tel. 0117 - 452726 - Fax 0117 - 453726 heeft een naam...

www.henkfenijn.nl

Op Zondag gesloten - Op Maandag gesloten
Woensdag koopavond tot 21 uur - Dinsdag, Donderdag, Vrijdag 9.30-18 uur
Zaterdag 9.30-17 uur




Twaalf keer is
Dwars door de
Zwingeul als
wedstrijdje
gelopen.

Het begon
allemaal
tijdens een
training op de zondagmorgen. Eenmaal in de winter
werd het Dodemanspad verkend en we liepen altijd
heen en terug over het fietspad, achterom de dijk.
Ergens in 2000 was het weer zover, maar onze Jules
had niet veel tijd en nam de kortste weg terug.
Inderdaad, dwars door de Zwingeul. We zagen hem
tot navelhoogte door het water ploeteren. Op dat
moment werd het idee voor een wedstrijdje "Dwars
door de Zwingeul" geboren.

Editie 2012:

Jan gaat voorop

De eerste jaren liepen we tot De Haas en daar
achterom naar beneden en weer terug naar Fred.
Mooie eerste winnaar in 2001, op blote voeten!

Na 3 jaar kwam er een iets langere afstand bij.

Het oude parcours bleef en de nieuwe afstand,

de 8 km., mocht het ruiterpad doorploegen.

Na 2 jaar de tingels en stekels daar verwijderd te
hebben, was dat mooi geweest.

Daarna namen we zes jaar lang een langer stuk
strand en kregen we de bijna onneembare
duinpannen er bij. Tot onze zuiderburen besloten
een trapje hermetisch af te sluiten. Een nieuw
parcours werd noodzakelijk.

Het laatste jaar mochten we 4 keer de Zwingeul
doorbanjeren.

Dat gaf iedereen een nog gelukzaliger gevoel.

Grote winnaars zijn duidelijk Edwin en Theo, beiden
4 keer, dikwijls in onderlinge strijd verwikkeld.

Bij de dames waren Terese, Frederique en Addie met
twee keer winst de koplopers.

— K 2244

2012

2011

2010

2009

2008

2007

2006

2005

2004

2003

2002

2001

Theo Rabout 31.49
Karin Bultynck 43.18
Edwin de la Ruelle 29.36
Veronique Vasseur 42.39
Theo Rabout 31.19
Kati de Cock 43.27
Bert Misplen 30.02
Marion Lampaert 40.01
Edwin de la Ruelle 30.10
Terese van Lare 39.41
Edwin de la Ruelle 30.33
Frederique Versluijs 35.41
Edwin de la Ruelle 30.54
Addie Dieleman 38.46
Erik Cappon 32.38
Addie Dielman 39.18
Peter van Waes 26.06
Sandra de Block 27.14
Erik Cappon 31.18
Terese van Lare 38.40
Kris Dervaux 24.12
Sandra de Block 28.44
Theo Rabout 22.00
Frederique Versluijs 25.20
Theo Rabout 22.35
Sonja Faro 31.21
Marco van der Meulen 23.26
op blote voeten

Tamaravan de Wege  31.20

7.5km

7.5 km

7.5km

7.5 km

7.5km

7.5 km

7.5km

8 km

6 km

8 km

6 km

6 km

6 km

6 km
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Succes betekent:
"Volhouden
waar
anderen
opgeven"

m FUNDEX Equipment®:/ '

Houtkade 50
4463 AC Goes
www.ihcfundex.com




Dwars door de Zwingeul 2012

heen

Wat moet ik me daar bij voorstellen, heel veel wilde
verhalen; "Jan heeft 'm zwaarder gemaakt, anders is
het niet de moeite"!

In een ver verleden heb ik 'm weleens gelopen maar
volgens mij viel dat wel mee.

Nou, als ik een loopmaatje heb dan moet het lukken en
jawel hoor, Mia offerde zich op. Prachtig weer, dus wat
kan er mij gebeuren, heel veel...., zeker als je vergeet je
schoenveters aan te trekken. "Mia, Mia, wacht even,
‘kmoet mijn schoenveters nog aantrekken... Geen
reactie, Mia, Mia. "Toe maar Neeltje" werd er bij de
geul geroepen, je kunt ze best nog inhalen. Ging ik de
verkeerde kant op..., het was toch richting Knokke!,
Nee hoor, eerst terug het duin op en weer af, en dan
weer die geul door. Wat was dat een prachtig gevoel,
alsof ik een klein kind was wat lekker mocht plenzen in
het water, heerlijk. Inmiddels liep ik samen met Mia en
passeerden we een man uit Oostburg die nogal liep te
mopperen "waar is dit allemaal voor nodig™'. Ach, op
dat moment liepen we lekker over het strand, geen
vuiltje aan de lucht. Nee, dan ineens wordt het zoeken
welke richting we moeten lopen, ja de richting van de
duinen. Dat wordt klimmen, Mia, "zijn we niet
verdwaald, ik zie geen mens". Mia zei niet veel, ineens
stond daar in de verte, op de top van de "berg" een
man te zwaaien met een vlag. Wat waren wij blij die
man te zien, "gewoon het pad volgen, dan vind je het
wel" zei de man. Staat er midden in het duingebied
weer een man, maar dat was een heuse
verkeersregelaar.

Van alle kanten kwamen er lopers en fietsers, ""ga maar
de richting op van die "bergen" zei de verkeersregelaar.
Alweer gingen we vol goede moed verder, we hadden
immers al weer andere lopers gezien, nu begon het pas
serieus te worden, das geen lopen meer maar
ploeteren. Heeft Jan dit bedoeld! Maar er gloort hoop
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aan de horizon, alweer een man die ons op een
cruciaal punt de weg wijst. Wat was ik blij al deze
mannen te zien; Ronny, Willy en Marc, geweldig! Nou,
weer langs die verkeersregelaar, wat had deze man het
druk, maar hij ging onverstoorbaar door en liet zich
niet van de wijs brengen. "Nou Mia , we zitten al op de
helft, nog eventjes”. Dat had ik beter niet kunnen
zeggen, want waar waren we nu terecht gekomen, hier
was ik niet op voorbereid. De ene na de andere "berg"
passeerden we, Alpe d'Huez, maar dan niet
geasfalteerd. Maar alweer gloort er hoop aan de
horizon, we passeren een groepje en dat is heel fijn in
een dergelijke situatie. Even verder zag ik een jong
meisje wandelen en hoorde ik een man roepen; "kom
op meid, je kunt het, nog even". Dit geluid herkende ik
van vroeger, wanneer ik met mijn dochtertje een
familieloop deed en zij ook ging wandelen!... Ja, alweer
mensen gepasseerd, zou er nou nooit een einde aan
deze loop komen!Aan de andere kant van het pad zag
ik mensen wandelen in een groep en om zich heen
kijken. Had ik me niet beter bij deze groep aan kunnen
sluiten en een educatieve natuurwandeling kunnen
maken. He Mia, ben je er nog, zullen we bij die groep
aansluiten”, dan zijn we van alle ellende af. Geen
reactie, dan maar zwoegend verder en jawel hoor voor
de 3e keer gloort er hoop aan de horizon, we zien weer
strand en mensen en een geul. Ja, ik zie Marja en we
mogen nog een keertje lekker spetterend door de geul.
Aan de andere kant van de geul zie ik mijn lief en Petra,
wat ben ik blij, nog een klein stukje. Heeft die Fred zo'n
prachtige stem, het klinkt als muziek in mijn oren..., De
laatste aanmoedigingen nemen we in ontvangst, wat
was ik blij, wat een geweldige loop dit zal ik niet snel
vergeten.

Neeltje de Kraker-Voogt

terug

Pagina 8 ——



Telot 19—

De school is weer begonnen!
Bij rekenproblemen: informeer voor bijles

v’ voor uw woorden:  v* voor uw getallen: v voor bijles :

Teksten, feestgidsen, Ik werk met al uw Rekenen en
boekjes, folders, e.d. getallen en reken- economische vakken.
( mogelijk inclusief opdrachten. Individueel of in kleine
drukwerk ) groepen.

Ronald van de Veire ~ T~ Ou7-720017

GSM: 06 - 23629480
Uranus 7 E-mail:  tekstlO@zeelandnet.nl
[ 4501 GT OOSTBURG Internet: www.tekst10.nl

v.0.f. van de Veire - Huigh  Kvk-nr.. 54280796

WERDEGE V]
Complect Womesn

Nieuwstraat 68, Oostburg
Tel. 0117 - 453453 * Fax. 0117 - 453191

Openingstijiden:

Dinsdag t/m Vrijdag 9.00 - 18.00 uur
Woensdag koopavond tot 21.00 uur
Zaterdag 9.30 - 17.00 uur

Zondag 14.00 - 17.00 uur

(enkel in november t/m april)
Maandag sluitingsdag

[U'wabBaplan MMM

=
=
D
>
D
D
D
=

Kijk ook op www.verdegem.nl en vind talloze nieuwe meubelen en trends !




Dwars door de Zwingeul 2012

Marenne & Wim

Mijn tocht der tochten op het droge, zondag 16 september
Na een hele zomer actief te zijn geweest bij de lange-baan
zwemwedstrijden vanaf juni tot en met september waar ik iedere
keer een dubbelprogramma heb gezwommen van 1000 meter
vrije slag en 500 meter schoolslag, en ook bijna alle zomerloopjes
te hebben volbracht leek me nu de combinatie van beiden leuk
om te doen. Mijn oog voor dit debuut viel op Dwars door de
Zwingeul op zondag 16 september.

Een loopje van zo'n 7500 meter vanaf de Zeemeeuw rond de haas
in Knokke, simpel...

Mijn vader dacht daar iets anders over, als parcoursbouwer van
deze klassieker leek het hem raadzaam me te vergezellen, een
vader - dochter dingetje zeg maar. Bijkomend feit is dat dit
waarschijnlijk de laatste keer zou worden dat we deze martelgang
in deze vorm kunnen ondergaan.

Het moest dan toch maar gebeuren dit jaar. De voorbereiding van
ons beiden was flut, niet gelopen en er zeker niet voor geleefd.
Pap al vroeg uit de veren om onder en met de altijd gedreven
uitzet ploeg, Jan -Eddy - Marc en Willy lintjes te spannen en
markeringen te slaan onder een fris maar mooi zonnetje. Ik werd
2 uur later wakker en had er zin in!

Mooie primeur dit keer was het "plaatselijke” rondje rond de
thuisbasis De Zeemeeuw, zo waren de supporters in de
gelegenheid de helden te aanschouwen na 2x door de "Heule". De
watertemperatuur viel me, als lange-baan zwemmer, erg mee,
(kou zit tussen je oren!) Gezellig met zijn 2-en opnieuw door de
Heule om het strand van Knokke op te gaan. Ik had daar voor de
le keer zin om te gaan wandelen, pap niet en beloofde dat we
later even konden wandelen maar nu nog niet, daar hebben we
straks nog tijd genoeg voor... Nico en George haalden ons bij en
lieten ons achter, we sloten aan bij een trio uit Ichtegem, die naar
later bleek hier speciaal naar toe komen voor deze run. We gingen
voorspoedig het strand af en na een high five bij Ron Vermorken
en de aanmoedigingen en het respect op naar de lus door de
duinen. Daar konden we inderdaad wandelen, maar dat deed daar
iedereen op handen en voeten naar boven, leuk pap! We hadden
veel lol onderweg en kreeg het toch wel moeilijk, maar daar stond
Willy Farao met de nodige aanmoedigingen waardoor we als flyers
langs het vogelpark naar de laatste passage van de Heule op pad gingen.

Wat een mooi uitzicht en ik moest vooral genieten jaja. De terugtocht was zwaar en lang en iedere keer
vertelde pap me nu hebben we het zwaarste gehad, ik geloofde hem want hij kon het weten! Toch? Hij
wist het niet, we hebben nog serieuze hoogteverschillen moeten slechtten vooraleer we het strand
zagen, daar lagen nog een aantal hindernissen op ons te wachten; 2x door het water, de krokodil bij
Marja en de klim door het losse zand naar Fred, uiteindelijk gefinisht net boven het uur, dit doe ik nooit
meer (dat zien we dan volgend jaar wel weer..)

Groet Marenne & Wim
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Vadltronic

iR Gitlas Maiatnon

Eind 2008 was er een cursus op m'n werk die ik volgde
met twee collega's uit de Verenigde Staten. Bij David uit
Houston was ik vorig jaar al op bezoek om een
marathon te lopen, dit jaar was het de beurt aan Tim
uit Minneapolis. De stad Minneapolis ligt vast aan Saint
Paul (vandaar Twin cities), de hoofdstad van de staat
Minnesota. Op zaterdag 29 september vloog ik eerst
naar Chicago. De dienstdoende douanier kon niet zo
goed begrijpen dat ik helemaal vanuit Nederland naar
Minneapolis kwam reizen om daar ruim 26 mijl te gaan
hardlopen. Toen ik ‘'m vertelde dag ik serieuze plannen
heb om dat volgend jaar in Chicago nog eens over te
doen schudde hij met z'n hoofd, maar gaf vervolgens
wel een stempel in m'n paspoort. De overstap verliep
zonder problemen en na een goed uur vliegen, een half
uurtje metro en een flinke wandeling met een zware
koffer kwam ik aan in m'n hotel. Door het tijdsverschil,
het is daar 7 uur vroeger, viel ik al vroeg in slaap.

Op zondag stond de honkbalwedstrijd Detroit Tigers -
Minnesota Twins op het programma. Hiervoor had ik
van tevoren al een kaartje op internet gekocht. Het
stadion (Target Field) bevond zich aan de andere kant
van de binnenstad, dus dat was gelijk een mooie
gelegenheid om het centrum eens te bekijken.

Wat het meeste opviel was dat er nauwelijks winkels en
eetgelegenheden aan de straat zitten. Hiervoor moet je
een kantoorgebouw binnen gaan en daar de roltrap
nemen naar de eerste verdieping. Daar zitten dan
allemaal winkels, terwijl de kantoorgebouwen met
elkaar verbonden zijn door middel van glazen
luchtbruggen. Ruim voor de wedstrijd begon, kwam ik
in Target Field. Zo miste ik niks van de zwaar
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gesponsorde show die eerst werd opgevoerd.

De wedstrijd zelf was ook best leuk om te zien (dit was
m'n eerste honkbalwedstrijd ooit). Het bleef lang 0-0, in
de 8e inning kwamen de Twins op een 0-1 voorsprong,
maar in de 9de inning sloeg de eerste honkman van de
Tigers een homerun, waardoor het 2-1 werd.
Maandagochtend kwam collega Tim mij ophalen en
reed hij naar het kantoor van mijn werkgever. Hier heb
ik een aantal collega's een deel van de ochtend wat
uitleg gegeven over iets wat ik het afgelopen jaar
gebouwd heb en wat zij ook willen gaan gebruiken.
Daarna zijn we met Tim z'n afdeling gaan lunchen in
een nabij gelegen restaurant, waarna Tim mij afzette bij
de Mall of America. Dit is een enorm winkelcentrum dat
zo groot is dat er zelfs een pretpark binnen is. Zo zat ik
voor het eerst in 15 jaar weer eens in een achtbaan.
Dinsdag heb ik een fiets gehuurd om het laatste deel
van de marathon te verkennen: Summit Avenue.

an

Detroit Tigers - Minnesota Twins 5
21
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Metrodome -~ i, -

Dit is een ruim 5 kilometer lange straat in Saint Paul
met aan weerszijde prachtige grote huizen. Ik had
namelijk bedacht dat ik beter op m'n gemak van
tevoren naar deze huizen kon gaan kijken, aangezien
het best zou kunnen dat ik daar tijdens de marathon
nauwelijks oog voor zou hebben. 's Avonds heb ik
meegetraind met een plaatselijke loopgroep. Via de
website van de marathon was ik hen op het spoor
gekomen. De meeste lopers van deze groep liepen de
marathon tussen de 2.40 en 2.50 en hoewel er slechts
een rustige korte duurloop op het programma stond
spoten ze er direct vandoor. Gelukkig waren er ook een
paar lopers van mijn kaliber die er voor zorgden dat ik
niet verdwaalde en mij tevens het een en ander over de
marathon konden vertellen.

De volgende dagen heb ik nog een aantal dingen
bezocht in Minneapolis. Zo heb ik heb een, overigens
erg saaie, rondleiding gevolgd in de Metrodome, het
stadion van de Minnesota Vikings. Dit stadion is vooral
bekend doordat een paar jaar geleden het dak is
bezweken onder een grote lading sneeuw (Youtube:
Metrodome, snow). Ook heb ik nog een rondleiding
gevolgd in Target Field. En verder heeft Tim met mij nog
eens de hele route van de marathon gereden. Er zaten
een paar verraderlijke klimmetjes in, maar ook mooie
stukken langs de meren net buiten het centrum van de
stad. Op vrijdag heb ik m'n startnummer opgehaald op
de beurs. Bij het starthummer zat ook een

-

Wie Is toch die veodtv naast
de bekende Steven?

——

Medtronic Twin Cities Marathon

spectatorsguide: een boekje voor de toeschouwers met
uitleg over de route en tips wat je allemaal naar de
lopers kon roepen. De buitentemperatuur was
inmiddels gedaald van 25 graden bij aankomst op
zaterdag tot net boven het vriespunt. Daarom heb ik
maar gelijk een T-shirt met lange mouwen gekocht,
want dat had ik niet meegenomen. Verder heb ik nog
een handtekening en foto gekregen van Gabrielle
Anderson, een 1500 meter loopster uit Minnesota die
zich net niet wist te plaatsen voor de O.S. in Londen. Ze
heeft me beloofd dat ze er in Rio wel bij zal zijn. Verwar
haar trouwens niet met Gabriela Andersen, een ex-
winnares van de Twin Cities Marathon, maar vooral
bekend vanwege haar finish in de Olympische
marathon van 1984 (Youtube: Gabriela Andersen).

Op zondag stond de marathon op het programma.
Voor de start kon je jezelf omkleden binnen in de
Metrodome en gezien de buitentemperatuur was dat
geen overbodige luxe. 10 minuten voor de start

(om 8 uur's) ben ik in het voorste start vak gaan staan.
Hiervoor had ik met gekwalificeerd door vorig jaar in de
halve marathon van Burgh-Haamstede onder de 1.40 te
lopen. Zou er echt iemand van de organisatie naar de
website van A.V. Deltasport zijn gegaan om dit te
controleren of zouden het maar voor waar hebben
aangenomen? Na het traditionele zingen van het
volkslied werden we weggeschoten. De eerste
kilometers liepen door downtown Minneapolis en
ondanks het vroege tijdstip stond er toch al wat publiek
langs de kant. Daarna liep de route langs 3 grote meren
net buiten het centrum. Met de net opkomende zon die
over het water scheen was dit een prachtig gezicht. Het
lopen ging nog niet al te best. Waarschijnlijk wat last
van de kou, want ik moest regelmatig langs de kant om
even m'n blaas te legen. Halverwege kwam ik door in
een tijd van net boven de 2 uur. De route liep
vervolgens langs de Mississippi, hier lagen de
gemeenste klimmetjes. Door omstandigheden was ik in
de training voor deze marathon niet verder geraakt dan
ongeveer 25 kilometer (Saint Pierre - 't Zwin v.v. en
daarna nog door naar Groede). Het was dus even
afwachten hoe het laatste gedeelte zou verlopen.

Rond de 30 kilometer moesten we over een brug de
Mississippi oversteken en op dat punt begon het
opeens heel lekker te draaien. Voor m'n gevoel liep ik
toen een tempo dat ik tot de finish zou moeten kunnen
volhouden. Even verderop werd ik ingehaald door een
loper met een rode pet, een pruik met lang haar, een
opgeplakte baard, een wit shirt en een rode broek. Je
raadt het al, hij was verkleed als Forrest Gump! De
toeschouwers vonden dit prachtig, velen riepen: Run
Forrest Run! Tot het begin van Summit Avenue ben ik
met hem meegelopen, toen moest hij lossen.
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Medtronic Twin Cities Marathon

Op 24 mijl (ongeveer 38,5 km) stond een digitale klok
opgesteld. Tot dan toe had ik me vooral bezig
gehouden met lekker ontspannen lopen, maar toen ik
de tussentijd zag en even begon te rekenen, leek een
eindtijd van onder de 4 uur nog tot de mogelijkheden
te behoren. En waar de meeste mensen rondom mij
het wat lastig kregen, kon ik opeens nog versnellen (ik
heb me letterlijk afgevraagd: waar komt dit opeens
vandaan?) en finishen in 3.59.20. De fans thuis hadden
via internet verschillende tussentijden doorgekregen
die tot een verwachte eindtijd van rond de 4.01 zou
leiden. Zij waren zich vooral aan het afvragen wanneer
ik een klap van de man met de hamer zou krijgen
(gezien de voorbereiding was dat zeker niet
ondenkbaar) en waren dan ook zeer verrast door het
uiteindelijke resultaat. Na de finish had de organisatie
bussen geregeld die de lopers weer terug brachten
naar de Metrodome. De bus reed viak langs m'n hotel,
maar de chauffeur wilde me niet laten uitstappen,
zodat ik nog een wandelingetje van zo'n 2 kilometer
mocht maken voordat ik m'n op bed kon laten
neerploffen.

Met m'n medaille om m'n nek nam ik de volgende dag
het vliegtuig richting New York (Newark). Hoe ik het
voor elkaar heb gekregen weet ik nog steeds niet, maar
deze reis vloog ik businessclass. Bij binnenkomst kreeg
ik daarom gelijk een drankje aangeboden. Ik dacht: die
marathon moet ik vieren, doe maar een champagne!
Helaas bleek dat niet in het assortiment te zitten. Het
laatste gedeelte van de vlucht was erg mooi: vlak langs
Manhattan met duidelijk herkenbaar Central park, het
Empire State Building en het vrijheidsbeeld. In Newark
nam ik de trein naar New York en daar de metro
richting m'n hotel. Onderweg bleef de metro een
kwartier lang middenin een tunnel staan vanwege een
defect voertuig voor hem. Toen de metro eindelijk door
reed, bleek ik in een Express Train te zitten die niet bij
de halte stopte waar ik uit wilde stappen. Lekker slim
bezig dus.

Ondanks dat ik al een aantal keer in New York geweest
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Nieuwe
World Trade Center
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ben, zijn er nog genoeg dingen die ik nog niet bezocht
heb. Het museum of Natural History (met
dinosaurussen en een mooie tentoonstelling over
spinnen en schorpioenen) en het Metropolitan
Museum of Art (met kunst van het oude Egypte, via
Rembrandt tot Andy Warhol) waren het bezoeken
meer dan waard. Als je zou willen, kan je hier
gemakkelijk een hele dag in rondlopen. Verder heb ik
een bezoek gebracht aan het in aanbouw zijnde World
Trade Center en de Broadway musical Evita. En
uiteraard heb ik ook nog een rondje hardgelopen in
Central Park. De benen voelden nog wat zwaar aan.
Op zaterdagochtend nam ik de metro richting Harlem,
een wat minder fijne buurt in New York. Hier stapte ik
op de bus naar vliegveld La Guardia. Daar werd ik een
aantal keer heen en weer gestuurd tussen de balie van
United Airlines en Air Canada en werd m'n creditcard
geweigerd door het apparaat om elektronisch in te
checken. Uiteindelijk kon ik toch de vlucht naar Toronto
nemen. Daar stond een hele lange rij voor de douane.
Deze douanier wilde alleen weten wat ik kwam doen
en in welk hotel ik verbleef. Met de bus en de metro
bereikte ik m'n hotel middenin het centrum van
Toronto. Hierna direct m'n startnummer opgehaald op
de expo. In het begin van het jaar had ik wilde plannen
om ook in Toronto een marathon te lopen, maar
uiteindelijk wijselijk besloten om het bij een halve te
houden.

Toen ik de eerste avond in Toronto in m'n bed lag werd
er om 2 uur 's nachts hard op de deur geklopt. Door
heb oogje in de deur zag ik een man met lang haar die
kennelijk onder invioed. Nadat hij niet luisterde naar
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Medtronic Twin Cities Marathon

mijn verzoek om weg te gaan, heb ik de beveiliging maar
even gebeld. Later bleek dat het een zwerver was die
stiekem het hotel was binnen gedrongen.
Zondagochtend kwam de regen met bakken naar
beneden. Dit keer stond ik in het tweede startvak (ik had
opgegeven dat ik ongeveer 2 uur over halve zou doen),
dat 5 minuten na de eerste groep vertrok. De eerste paar
kilometers gingen vrij moeizaam en ik werd dan ook
langs alle kanten voorbij gelopen. Eerst kwam er een
groep voorbij met een bord 3.45, de pace groep die door
middel van een vlakke race deze tijd op de marathon
hoopt te lopen. Vervolgens kwam er een groep voorbij
met een bord 3.45 en daaronder 10 + 1. Deze groep
loopt 10 minuten, wandelt vervolgens 1 minuut en
hoopt op deze manier in 3.45 aan te komen. Interessant
wat de beste tactiek is, ik stem op de eerste. Na een
kilometer of 10 liep de route langs Lake Ontario. Helaas
hing er een dicht mist, zodat er weinig van het uitzicht
viel te genieten. Het lopen begon steeds beter gaan en
eigenlijk vond ik het jammer dat ik na 20 kilometer
linksaf naar de
finish werd
geleid en niet
rechtsaf verder
liep voor nog
ruim 20
kilometer. Zo
kwam ik in
1.56.55 door de
finish, zo fris als
een hoentje.
Maandag stond
er een busexcursie naar de Niagra Falls op het
programma. Dit zijn de bekende watervallen op de grens
tussen Lake Eri en Lake Ontario. Na een reis van ruim 2
uur waarbij we ook nog een wijnproeverij bezochten,
kwamen we aan op de plaats van bestemming. Als
eerste gingen we met een boot tot vliakbij de
watervallen. De uitgedeelde regenjassen waren geen
overbodige luxe, want je werd behoorlijk nat. Ik vond het
allemaal best indrukwekkend en moeilijk op papier te
zetten hoe het er uit ziet. Zie daarom de foto's bij dit
artikel.

Dinsdag heb ik eerst een bezoek gebracht aan de CN
Tower. Dit is zeg maar de Euromast van Toronto (alleen
deze is een stukje hoger). Een leuke attractie in deze
toren is de glazen vloer waardoor je zo'n 300 meter naar
beneden kunt kijken. Daarna heb ik een rondleiding
gedaan in het baseball stadion van de Toronto Blue Jays.
De animo was niet al te groot, want ik was de enige die
kwam opdagen. Voordeel hiervan is dat je op plaatsen
komt waar ze je me een hele groep niet toelaten en zo
mocht ik dus ook even op het veld lopen. Tegen het
stadion aan is een hotel gebouwd en vanuit enkele
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kamers kan je het stadion inkijken. Tegelijkertijd moet je
dus wel oppassen wat je allemaal in die kamers
uitspookt, of in ieder geval de gordijnen even dicht doen.
Woensdag was het tijd om weer naar de andere kant van
de plas te vliegen. Zonder noemenswaardige problemen
nam ik de avondvlucht richting Londen. Op de TV waren
een aantal leuke films en documentaires te zien (eentje
zelfs over hardlopen), waardoor er van slapen weinig
terecht kwam. Ik had vantevoren uitgezocht hoe ik van
het vliegveld bij het hotel in Hounslow moest komen,
namelijk met bus N9. Nu bleek N9 een nachtbus te zijn
en aangezien het al lang licht was, bleek deze niet meer
te rijden. Na wat puzzelen toch een bus gevonden die de
goede kant op gingen en hoewel ik iets te vroeg was
uitgestapt, kwam ik om 11.00 uur bij het hotel aan.
Helaas kon ik maar om 12.00 uur inchecken, tenzij ik 10
pond wilde betalen. Dat geld kon ik echter wel beter
besteden en nadat ik m'n bagage had gedropt, ben ik
langs gegaan bij de plaatselijke kapper. Hij deed het bijna
net zo goed als Wendy van de Velde. Om 12.00 uur kon
ik dan eindelijk inchecken om daarna gelijk m'n bed in te
duiken. Na een uurtje of 2 slapen werd ik wakker
gemaakt door Paul en m'n ouders die met de auto naar
Londen waren gekomen. Omdat dit verslag al erg lang
begint te worden, zal ik niet verder beschrijven wat we
in Londen allemaal hebben gedaan. Maandagavond
namen we in ieder geval de trein door de kanaaltunnel
terug naar Nederland. Een ruim 3 weken durend
avontuur zat er toen op. Steven.
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DIVER

UNDERWATER CONTRACTORS

SCHLF H‘ﬂ.‘\'l’)]
Voor al uw duikwerk wereldwijd
- Propeller polishing en reparatie
. - Onderwater lassen en branden
- Video en foto inspecties
- Cofferdam reparaties

www.diverbv.com

Contact:

P.O. box 69, 4530 AB Terneuzen

Tel: +31 (0)115 61 25 21 (stand by 24/7)
Fax: +31 (0)115 64 89 56
infol@diverbv.com

Brouwerijstraat 45 - 47
4501 CN OOSTBURG
0117 - 4533 08

Zondags geopend van 2-6 uur. Maandags gesloten

Micuwenhu4uzs
e ek trol

Nieuwenhuijze Elektro.....

ebedrijf

Voor al uw elektro technische installatiewerk bij nieuwbouw en verbouwing.
Maar ook voor kleinere werkzaamheden bent u bij ons aan het juiste adres.
Zoals een extra stopcontact, bel, binnen- en buitenverlichting, aanpassing in
de meterkast, telefoon- antenneaansluiting, en........

ch installatl

Onze showroom en magazijn zijn open:
ma. t/m vr. van 8.00 uur tot 12.00 uur

'|‘|| T' " I

Voor vakkundig advies, professioneel materiaal en goede service.

Kijk ook eens op onze geheel vernieuwde website
www.nieuwenhuijze.nl
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MNieuwenhuijze Elektro Bel 0117
Industrieweg 19, 4501 PM Qostburg

Tel. 0117-452223

info@nieuwenhuijze.nl

www. nieuwenhuijze.nl
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Maandagmorgen 6 augustus liep de wekker in huize
Huigh vroeg af (5 uur) om op pad te gaan naar Londen.
We reden naar Calais waar we met de boot naar Dover
zouden gaan. Om 8.15 plaatselijke tijd waren we in
Engeland. Alles is daar anders dan thuis: eerst je
horloge een uur terugzetten en dan met de auto links
gaan rijden, links de rotonde om en ga zo maar verder.
Om 12.30 aangekomen in het hotel. Rond 14.30 richting
het HollandHeinekenHouse om onze tickets voor de
atletiekwedstrijden op te halen. Na een rit met de
metro en bus waren we daar aangekomen. De tickets
lagen er al en wij waren opgelucht gezien het verhaal
van Wim, zijn tickets waren er toen helaas niet. Met
onze blijde gezichten weer terug naar het centrum van
Londen. Nu was het tijd voor een heerlijk maaltijd bij de
Italiaan bij het metrostation King's Cross. Nadat dit
heerlijk had gesmaakt weer terug bij het hotel. Na een
dag heerlijk slapen, voor 1 van ons was het iets minder.

De maaltijd was letterlijk en figuurlijk niet goed gevallen
(het was iets met zalm!).

Dinsdag 7 augustus:

Na een heerlijk Engels ontbijt met alles erop en eraan
weer op stap. Met de dubbeldekkerbus naar de metro
voor een bezoekje aan het Belgian House. Dit was
geweldig: een groot scherm, bekende mensen zoals Kim
Gevaert, de dameshockeygroep en de sportverslaggever
Renaat Schotte. Helaas geen Belgisch bier voor Johan
(maagklachten), maar een lekker bakje thee. Daarna
was het tijd
om Belgié te
verkennen op
een Eddy
Merckx fiets.
Het lukte Floris
bijna de
Redoute op te
klimmen. Ook
was het
Belgische
friteskot aanwezig, dus was het bijna net als thuis. Na
een lunchpauze weer verder op pad met de metro
tussen alle nationaliteiten in. Het was echt een waar
feest. Dan naar de Tower Bridge (met de 5 Olympische
ringen) waar we overgewandeld hebben. Daarnaast was
er een parkje met een groot live scherm waar we een
stukje van het baanwielrennen hebben gezien. Omdat
we toch ook iets van Londen wilden zien zijn we naar St.
Pauls gegaan. We hadden bij het HaHa huis (nieuwe
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spelling van Johan) een man gezien met een shirtje van
Usain Bolt. Dit vond Floris ook wel leuk, en hij zij dat de
Puma winkel ergens in de buurt van Oxford Street
moest zijn. Bleek het Carnaby Street te zijn. Waar
kennen we dat van? Na een speurtocht hadden we de
sportwinkel te vinden en jawel hoor nog 2 maatjes S.
Het werd na passen een zwart shirt met een oranje
(hoe kan het ook anders) Usain Bolt erop. Na een lange
dag terug naar het hotel waar we gegeten hebben.

Nu wat vroeger naar bed want morgen gaan we naar
het Olympisch Stadion. Nu allemaal wel goed geslapen
en was er een grote dag aangebroken...

Woensdag 8 augustus:

Om 6.45 uur uit bed en na een stevig Engels ontbijt op
pad met de bus richting metrostation Woodford. Dat lag
5 stations van metrostation Stratford af, waar het
Olympisch park is. Dit was natuurlijk ideaal. Het was
(gelukkig) een zonnige dag en hopelijk werd het een
mooie dag. In de metro zie je onderweg allemaal
uitbundige en vrolijke mensen. Aangekomen in
Stratford begint het avontuur. Je wordt verwelkomd
door zoveel enthousiaste vrijwilligers en supporters, dat
je het bijna niet kan bevatten. Meegezogen door de
menigte lopend naar het stadion tussen zoveel
vriendelijke, (uitgedost soms) vrolijke mensen. Dan is
het feest eigenlijk al begonnen. Alles was perfect
geregeld. Je bent 1 van de honderdduizenden mensen
en het verloopt allemaal goed.

Na ticketcontroles en beveiligingscontroles komen we
bij HET STADION.

Olympisch vuur ...

Voordat we naar binnen gingen komt Floris een andere
Zeeuwse atleet tegen, wat een toeval tussen al die
mensen.We zitten niet ver van het Olympisch vuur.

We zien de voorrondes van de 10 kamp waarin

St Nicolaas en Vos meedoen.

Het is allemaal indrukwekkend en de sfeer geweldig
zeker wanneer er een Engelse atleet/atlete op de baan
verschijnt. Na onze 1e ervaring in het stadion gaan we
's middags het Park bekijken.

We wilden op een live screen gaan kijken maar daar
stond een te lange wachtrij, dan maar een terrasje en
mensen kijken.

's Avonds begon onze 2e wedstrijd, waarin halve finales
en finales plaatsvonden. Waaronder 110 meter horden,
800 meter en 200 meter vrouwen.

Als klapstuk de halve finale 200 meter mannen met
Blake, Bolt, Martina etc. We zaten bij de start en
konden de atleten het stadion zien binnenkomen.

Hoe de sfeer dan is wanneer die grote mannen
binnenkomen is enorm.

Wat je voelt als toeschouwer is niet te beschrijven,
wat een sfeer, wat een publiek en wat een positieve
energie.

Het is een groot feest en met een voldaan gevoel
komen we rond 11 uur in het hotel aan.

Eerst weer lekker slapen en voor de volgende dag nog
z0'n belevenis.

Donderdag 9 augustus

Na lekker geslapen te hebben en een stevig Engels
ontbijt, gaan we weer op pad. Vandaag gaan we volgens
Johan naar het HAHA house (holland heineken), maar
hij vergeet dat hij een petje op heeft van dit house.

Na een lange metro tocht en een veiligheidscheck
kunnen we naar binnen .

Er zijn allerlei sporten die je kunt doen. Je kan Marianne
Vos proberen te verslaan op de fiets, plaats nemen in
de dug-out van Oranje, roeien, schermen, mini
tafeltennis, boksen etc.

Je kan ook lekker buiten zitten op een oranje zitzak en
Tom van het Hek voorbij zien komen en de
sportverslaggevers aan het werk zien voor Nederland.
Daarna met de Oranje bus weer terug naar de metro,
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eerst wat eten en dan de metro weer in tussen allerlei
supporters, atleten en een Italiaanse verslaggever van RAI.

Het was erg warm in de metro richting Olympisch Park.

Daar aangekomen begint het feest weer. Deze keer zitten we bij
de finish en naast de verslaggevers van radio en tv. We zien Peter
Blange die ook met zijn gezin komt kijken naar het spektakel.

Het blijft geweldig ook voor de 3e keer, zittend naast een Engels
meisje met vlaggetje, een man voor je uit St Maarten etc.

Deze avond waren er veel Pr's van de sporters en zelfs een
wereldrecord op de 800 meter mannen van een Keniaan Rudisha,
het lawaai van het klappen was overweldigend. Hij
moest tijdens z'n ereronde even stoppen voor een
ceremonie. Ook de ceremonies die we meemaakten
waren indrukwekkend. De Nederlandse vrouwen in
de 4 x 100 meter deden het uitstekend, voor de 10
kampers mannen was het de laatste dag, voor hen
hebben we heel veel respect wanneer je zoveel
onderdelen moet doen. Ze namen afscheid in een
ereronde als 1 grote familie, hand in hand.

Wat kan sport toch mooi zijn.

Nu was het tijd voor de finale 200 meter mannen,
een feest voor Jamaica, met Bolt, Blake en Weir op het podium, waar hun supporters zaten in het stadion kon je
goed zien en horen. Bolt pakt een fotograaf zijn fototoestel af en maakt een foto van de fotograaf zelf, niks is te gek.
Ze maken gezamenlijk een ereronde in het stadion wat een sensatie. Nog een ceremonie van de lopers en dan zit
ons Olympisch gebeuren erop. Bij het verlaten van het stadion moet Floris op de foto met een
Jamaicaanse vrouw omdat Floris Bolt op zijn shirt had staan, in het oranje. Kan het mooier en
leuker. Na het verlaten van het Olympisch Park blijft de sfeer goed. We praten in het hotel
nog na met andere mensen die ook voor de Olympische spelen gekomen zijn naar Londen,
zelfs een echtpaar uit Amerika die puur voor de sfeer kwamen en geen ticket hadden voor
het Olympisch gebeuren. Nu we het zelf hebben meegemaakt begrijpen we dat, we zijn
een ervaring rijker voor ons hele verdere leven en het heeft een diepe indruk achter
gelaten. We zullen er nog vaak eens aan terug denken en erover praten.Zittend voor de tv

en de verdere sport volgen, realiseren we ons dat we een hele mooie ervaring hebben
O meegemaakt.Wie weet misschien ooit nog eens, maar dit was zeker de moeite waard.

Johan, Pia en Floris Huigh

ef) met sport bezig

- =
— =

Zelf ook nog {passief=acti
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Hotel-Restaurant

ILC DM

Steer en goede smaak

Markt 1

4501 CJ Oostburg

T. 0117 - 452728
www.eenhoornoostburg.nl

Hotel-Restaurant “De Eenhoorn”
houdt rekening met uw individuele wensen

De keuken brengt smaken tot verrassende combinaties
Er wordt uitsluitend gewerkt met verse ingrediénten
en iedere week andere menu'’s

. 'k 5
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SCHOENEN

LEDERWAREN
Tcan ‘w.
Burchtstraat 6 Qostburg HEEFT ZE

TS Sanne

Stoffen,
borduurartikelen, fournituren.
Verkoop en reparatie van
naaimachines
van Leeuwenstein en Juki.
Openingstijden:

Dinsdag t/m Vrijdag:
9.30 - 12.00 en 13.30 - 17.30 uur.

Zaterdag: 10.00 - 16.00 uur.

Gesloten:

HAAK + B
3D-AR]
en toe

REIGARENS
[IKELEN
pehoren

Brouwerijstraat 59 * 4501 CN OOSTBURG

Tel. 0117-440100 of 06-40851636

gehele maandag en donderdagochtend




Waarom; Ik ben drie jaar geleden begonnen
met hardlopen. Ik dacht bij ons in de polder

rond Klein Brabant dat rondje wil ik kunnen
hardlopen. En...jawel hoor dat is gelukt!! Duurde
wel even, maar dan heb je ook wat!! Het is een
rondje van 5,6km. Ik ben met een schema van
internet begonnen, hardlopen en afvallen, ik dacht
dat zijn 2 vliegen in 1 klap. 1 klap is gelukt de
andere niet!! Hahaha!! Begon met 1 minuut en dat
kon ik al niet!! Langzaam maar zeker heb ik het
opgebouwd, maar het is me gelukt. Na ongeveer
een jaar alleen gelopen te hebben ging de
motivatie achteruit. Toen was Sjaak al begonnen
met de beginnersgroep. Na informatie ingewonnen
te hebben ben ik in Patrick zijn groep begonnen.
Dat beviel goed. Tegenwoordig loop ik met de
groep op donderdag mee. Dit bevalt uitstekend.

Wie ben ik; Ik ben PetraTas, meisjesnaam is
Goethals. Ik kom oorspronkelijk van St.Kruis.

Ik ben na 1 jaar samen gewoond te hebben
getrouwd met Frank.
= Wij hebben eerst 10
jaar in Oostburg
| gewoond en zijn toen
. verhuisd naar
¥ Waterlandkerkje.
. Wij hebben 2 zonen,
. Sanderis 17 jaar en
Jeroen 15 jaar. Zitten
nog allebei op "t Zwin in Oostburg.

Wat doe ik; Nadat ik van school kwam had ik
een eigen kinderkledingzaak. Deze heb ik
10 jaar gehad in Oostburg. Maar omdat we gingen
verhuizen naar de boerderij kon ik dit niet meer
combineren. Sinds die tijd doe ik de huisverkoop
van aardappelen en uien. Dit bevalt uitstekend. Ik
ben altijd thuis voor de kinderen, dit was vroeger
wel eens anders.

— K 2244

In de gaten gelopen.5

Verhaaltje met de W's.

Petra T’aé'i3

Waar geniet ik van; Ik vind het heerlijk om
lekker buiten bezig te zijn. Vroeger werkte
ik 6 dagen binnen en nu zeker 6 dagen buiten.
Ideaal!! Ik ga graag op vakantie of een weekendje
weg met het gezin of met vriendinnen. Nu ik dit
schrijf vertrekken we vanmiddag naar Port Zelande.
Heerlijk. Lekker er even tussen uit. Verder lekker
eten, lekker wijntje erbij, op zijn tijd een boek lezen
en hardlopen een paar keer in de week.

Wat boeit mij in het leven; Gewoon de
dagelijkse bezigheden, zorgen dat alles op
rolletjes loopt. Interesse tonen in de medemens,
een klein gebaar, je krijgt er [soms] veel voor terug.

Niet telkens ikke ikke ikke. Meedenken en doen met
een ander.

Wat zijn mijn ambities; Dat is zeker geen
marathon lopen! Ook geen halve, ik vind
het wel een hele prestatie van degenen die het
doen en kunnen!! Gewoon lekker mijn gang gaan,
dat is mijn ding. Nog
meer genieten van
het leven. Een ander
doet het niet voor
jell

Welke goede
ideeén heb

ik voor deze lopersgroep; Samen gezellig sporten
en elkaar blijven steunen. Het is een gezellige
loopgroep. Tijd voor elkaar en voor het serieuzere
werk.

Wie volgt? Ik heb
mijn beste
vriendin Evelien
Daelman

opgegeven voor

het volgende .
stukje. % F

Succes e
vrauwe!!

the sunny side of life
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Ladiesrun 2012

het stormde een beetje.

Wi de tablet praten zij elkaar bii.

-

Vorig jaar heb ik me volledig over de kop Keuze:
gelopen met de 10 km. Zodoende liep ik dit
jaar niet verder dan 5 km.

) o ) ) Voorbereiding:
Ook ik heb in Nieuwvliet getraind, maar
ook bij de post heb ik dit jaar een goede
training gehad en dat kon ik merken:

meer energie.

De dag
voorbereiding:

Ik heb me er niet veel zorgen om gemaakt,
dat doe ik het laatste jaar niet meer. Ik zie
wel hoe het 'loopt'.

— K 2244

Ladiesrun 2012: vooraf werden moeilijke weersomstandigheden verwacht,
Doar ket slecht weer en hoog water zou de wedstrijd mogelijk niet overr
het strand gaan. Daar aangekomen lag het strand erg zacht en zwaar,

Fen grote groep Wielinger-dames trotseerde dit echter vrouw-moedig.
Erwas support van clubleden, de trainer en familieleden.
ndia ging voor de 10 km, Sonja liep deels door het water haar 5 km.

* f h Sonja: 5 k<<r§ l >>>M

ja: 10 km

Voor 5 km trek ik mijn schoenen niet aan
want ik ben een diesel.

Zondagochtenden in Nieuwvliet vanaf deze
zomer op het strand en hellingen trainen in
de duinen. Enkele weken voordien hebben
we proef gelopen in Zoutelande. Dat was
door de warmte al zwaarder dan de echte
wedstrijd.

Dit jaar geen zenuwen. Ik wist wat er zou
komen en was er klaar voor.
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sonja: 5 km

In het begin konden we niet goed
doorlopen. Pas vanaf het strand lukte het
je snelheid te lopen. Doordat de meesten
bang waren van natte voeten, kon ik er
overal langs door het water, waarna
Annemieke, Sandra en Jacqueline
volgden. Als je de tijden van mij en
Annemiek, Sandra en Jacqueline
vergelijkt, zie je dat er veel tijd verloren
is in het begin.

De laatste paar 100 meter kreeg ik mijn
vlaggetje van Frederique: dat gaf een
boost waardoor ik die laatste meters
alleen nog maar sneller ging.

Het publiek op de dijk was goed, dat
stimuleerde om nog even door te gaan.
En dan komt de winkelstraat en het plein
met de zandberg, de laatste beklimming.

Vispannetje.

22:45: Annemiek houdt zich beter aan de
toegestane snelheid.

Kustmarathon Peter Slits / Smits

Op het allerlaatste moment nog een startnummer
kunnen bemachtigen voor de kustmarathon en € 25
betaald om mijn naam erop te krijgen. Spellen ze het
nog verkeerd ook! Ben ik dus genoodzaakt om nog eens
een marathon te lopen. Dus onder Peter SMITS de
marathon gelopen samen met Simon de Clerck.

Vraag je naar het mooiste moment: nou dat was
eigenlijk de gehele voorbereiding erna toe, de
trainingen, het afzien, alles thuis geregeld krijgen en dan
hopen dat alles wat je gedaan hebt resulteert in het

De wedstrijd:

Over de laatste
zandberg:

Publiek:

Na het omkleden
Zijn we naar een
goede traditie met
z'n allen gaan eten.
Sandra had een
tafel besteld voor
12 personen.
Wat heb je
gegeten?

Wanneer kwam je
thuis?

uitlopen van je eerste marathon. We hadden natuurlijk
wel ideaal weer, 14° , wind in de rug en perfect strand.
Na 30 km moest ik Simon laten gaan, bij mij kwam de
man met de hamer langs en daarna nog een oude kwaal

namelijk kramp in de hamstrings. Dus de laatste 10 km

Peter SLITS

Mia: 10 kmn

Lekker gelopen met Lenie en Anouk in
mijn kielzog. En eigenlijk te voorzichtig
gelopen.

1 sec sneller dan vorig jaar. Het parcours
viel mee.

De laatste paar kilometer ben ik nog gaan
versnellen.

Ondanks het slechte weer was er veel
publiek. Dit jaar had ik maar 1 supporter,
de jeugd liet het afweten want Steven zat
in Amerika en Paul had andere
verplichtingen in Rotterdam

Scampi's

22:15-22:30 u.

Sonja - Sandra - Mia - Annemieke
Jacqueline - Leny

op duurloop tempo de marathon uitgelopen in een voor
mijn doen tijd waar ik vooraf voor getekend had. Als ik
dan een mooi moment in de marathon moet aangeven
dan zijn het de laatste kilometers met al dat publiek en
de finish met een zeer voldaan gevoel.

— K 2244

[alias peter SMITS]
en tot een
volgende marathon
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Tonny :
het was geweldig

START VAK 1
ONDER 3.15 UUR

Eindelijk 6 oktober:
Na een lange
voorbereiding is het dan
zover: de start van mijn
eerste marathon.

De voorbereiding: veel duurlopen en wat minder
interval maar toch minimaal 3 trainingen per week
en soms zelfs 4. En tussendoor nog wat wedstrijden:
3 halve marathons Vlissingen, Renesse,
Vrouwenpolder. Nog een trail in Ca Flamelle van

20 km en de Dam - Dam loop: 16 km.

De duurlopen deed ik in het begin alleen; ik ben ruim
5 maanden van te voren rustig begonnen. De laatste
2 maanden liep ik samen met Christian. We gingen
dan naar de overkant om met de loopgroep die ook
in voorbereiding was mee te trainen. In het begin de
zondag morgen en later de woensdag avond.

We vertrokken dan van Zoutelande, Oostkapelle of
Domburg en de duurlopen waren 2 uur, 2.20 uur,
2.40 uur en 3 uur. Je kon dan kiezen in welke groep
je mee liep. Wij liepen mee in de groep die een
gemiddelde snelheid van 9,5-10 km/uur liep.

Wij liepen mee onder leiding van Joke. Elke 20 min
deden we een versnelling van 1 minuut, wat drinken
of eten en dan weer verder. We liepen telkens over
een gedeelte van het parcours wat wel fijn was want
zo wist je in ieder geval waar je moest lopen.

Dit was voor mij zeer prettig en goed te doen.

In een groep loop je toch lekkerder dan alleen en je
hebt wat steun aan elkaar. Ik ben ook regelmatig
naar onze top-masseur Mark geweest die de spieren
goed in orde hield en er werd dan natuurlijk over

de marathon gesproken.

De laatste week voor de start rusten en een keer
rustig gelopen en nog een keer naar Mark.

De laatste 3 dagen goed eten stapelen.

Dan is het zover: zaterdag komt Jules me ophalen en
we vertrekken vroeg naar Zoutelande, het weer is
slecht met regen en wind. Het ziet er niet goed uit.
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We komen op tijd aan
en we wachten in de
tent op de bus die ons
naar Burgh brengt.
We gaan de bus in,
onderweg zien we de
| mountain-bikers die in
PO de morgen zijn

w vertrokken voor hun
marathon in de regen.
We hopen dat het weer
om 12 uur wat beter is.
In Burgh aangekomen is het tijd om ons om te kleden
en verder voor te berijden op de wedstrijd.
Ik voel me nu toch wel wat gespannen, het is voor mij
toch de eerste keer dat ik 42 km loop en niet weet
wat me te wachten staat. Je hoort van die rare
verhalen dat het pas na 30 km begint. Maar ik denk
dan maar: aan de voorbereiding kan het volgens mij
niet liggen.
En dan naar de start, het weer is opgeknapt, droog en
zonnig, weinig wind dus dat is goed. Voor de start zag
ik nog een paar bekenden van de trainingen, die
hadden hem al 5 keer gelopen en die gingen voor een
tijd tussen de 4 1/2 en 5 uur. Dus we spraken af om
met ons drieén te lopen. Ondertussen waren ook de
fotograven Guust en Eugene, mijn broers aan de
start. Dat was een prettig gevoel. Bertha, Davy en
Femke zouden ook onderweg staan op plaatsen die
we van te voren hadden afgesproken.
Dan is het 12 uur : de start en weg zijn
we door Burgh Haamstede, de duinen
en strand richting de stormvloedkering.
Het gaat lekker. Aan het eind van de
stormvloed kering staan Bertha, Davy
en Femke mij op te wachten met
drinken en eten en natuurlijk steun.
Onderweg heb ik bij de drinkposten
ook gedronken, want ik had wel
begrepen dat dit belangrijk was, dus
een flesje drinken aangenomen en
verder nog steeds met ons drieén de
Veersedam over richting strand. Dan
verder over het strand waar een van de
meiden wat last kreeg en zei dat we
niet moesten wachten maar door
moesten gaan. Dan het strand af
richting Oostkapelle: daar stonden
weer Bertha, Davy en Femke. Even
praten en een krentenbol en weer
verder richting Domburg. Onderweg
kreeg ik wat last van mijn linker knie.
Daar schrok ik wel van want dat had ik
nog niet eerder gehad dus even
wandelen. Ook mijn medeloopster

De herinnering
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kreeg het wat moeilijker
maar toch gingen we
weer samen verder
richting Westkapelle.

Dit vond ik het lastigste
stuk: saai. Gelukkig
stonden daar Bertha,
Davy en Femke nog eens
om me weer wat moed in
te spreken. Ik was bang
dat ik door mijn knie zou
zakken en dan is het natuurlijk over en uit maar dat is
gelukkig niet gebeurd. Mijn medeloopster kreeg het ook
moeilijk dus moest ik mijn weg verder alleen volgen.

Bij Westkapelle kreeg ik een goed gevoel: "rustig blijven
lopen, de laatste 7 km haal ik wel . Toen ik het strand op
kwam bij Zoutelande dacht ik: nu is het oké...... op naar
de finish. De laatste meters langs de toeschouwers waren
geweldig. Trouwens ook onderweg enorm veel mensen die
je aanmoedigen, dat doet je wel goed. Over de finish:

" hoera ik heb het gehaald en binnen de 5 uur ". Daar
staan dan Bertha, Davy en Femke op je te wachten,
geweldig! Ik was wel moe natuurlijk maar niet kapot.

Ook mijn broers de fotograven waren er natuurlijk.

Mijn medeloopsters hebben het gelukkig ook gehaald.
Dan wachten op Jules, een lekker douche, bij de Slak wat
eten en natuurlijk een welverdiende Leffe donker.

En dan naar huis ik vond het geweldig en ben blij dat

ik het gedaan heb. Tonny van Mulken

Terugkijken met een voldaan gevoel

Volop support: Bertha , Davy & Femke
en broer Jules. Bedankt!

Pagina 21—



2 marathons in 3 weken
de Kustmarathon & Marathon Frankfurt

31 december klokslag
00 uur.... iedereen
wenst elkaar gelukkig
nieuwjaar, maar ik, ik
zit achter de computer
met de website van de
kustmarathon voor me
want om precies 12 uur
opent de inschrijving!
00ul10
INGESCHREVEN...nu
kunnen we champagne
drinken en feliciteren!

De kustmarathon

Door een blessure na de halve marathon van Cadzand
kon ik de geplande marathon van Rotterdam helaas niet
lopen. Gelukkig kon ik in juni weer voorzichtig beginnen
met trainen. Motivatie ten overvloed, dus opletten dat
we voorzichtig opbouwen, eerst de omvang, dan de
snelheid! Begin juli begint dan eindelijk de specifieke
voorbereidingsperiode van 12 weken....van 55 km in

de eerste weken tot 100 km in de topweken en om de

2 weken een rustige week zonder interval en met
minder kilometers. Alles verloopt volgens plan en ik kan
al snel weer mijn oude niveau bereiken en versterken.
Wekelijks deelnemen aan de zomerloopjes laat zien dat
het met de vorm wel goed zit.

En toen ineens een overwacht telefoontje:

het leek Peter Slits wel wat om te hazen tot het halve
marathonpunt en samen te trainen. Geweldig, want
lange duurlopen van 2-3 uur alleen lijken soms 2 keer zo
lang als wanneer je samen loopt! Gaandeweg werd het
idee om te hazen omgevormd tot het samen uitlopen
van de hele marathon. Het zou Peter zijn eerste
marathon worden. 2 weken voor de marathon begonnen
de zenuwen al op te komen, pff dat was vroeg! En die 2
weken lijken een eeuwigheid te duren, vooral omdat je
in die laatste weken telkens het aantal kilometers
halveert dus het gevoel krijgt dat je niets doet! (hoewel
je nog steeds 50 km/week loopt)

1 week voor de marathon...het weerbericht voorspelt
NW 3, zon en 15 graden...zou het waar zijn? De ideale
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door Simon De Clerck ——

omstandigheden!

Vrijdagavond valt de regen nog met bakken uit de lucht,
wind ZW 6, ojee. Zaterdagmorgen....regen, koud,
wind....maar het zou opklaren...dat hopen we dan maar,
maar vrezen het ergste...om 8u30 afgesproken met Peter
op de parking in Zoutelande om dan samen door te
rijJden naar Burgh-Haamstede. We waren ruim op tijd en
jahoor, om 11 uur houdt het op met regen en zien we in
de verte al opklaringen! Nog een laatste bak koffie,
beetje warmlopen en om 11u45 plaatsnemen in het
startvak. Gezien onze geplande tijd van 3ul5 mochten
we tot onze verrassing in het eerste startvak staan, bij de
'toppers' zoals ze het door de microfoon zeiden. Ik
voelde me maar klein tussen de échte toppers als Remy
Vasseur, Huub van Noorden, Martijn de Kok, Anjolie
Engels....

De kerktoren begint te luiden, het aftellen is begonnen,
12,11,10...1, start! Eindelijk, de stress van je afschudden,
plekje en tempo zoeken. Het lijkt te traag

te gaan in het begin, maar we proberen ons aan het
geplande tempo te houden (hoewel we stiekem toch nét
iets harder gaan aangezien we de wind in de rug krijgen
en het goed aanvoelt).

Elke 5 km een gelletje en 2 bekers water om de
koolhydraten op peil te houden. Het gaat goed, er is
ondertussen een groep van een man of 30 bij ons
aangesloten, maar aangezien we de wind van achter
hebben is afwisselen op de kop niet nodig, dus blijven
we het tempo aangeven, Peter en ik, 4'25"/km. Op het
17 km punt staan de eerste bekende: mijn vrouw als
vaste supporter, ouders en schoonfamilie, en Marc van
Waes. (trouwe masseur en supporter!)

Op dit soort momenten krijg je vanzelf kippenvel,
geweldig. Onze namen worden luidkeels van alle kanten
geroepen!
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We gaan de Veersegatdam af en het strand op... waar het tempo naar mijn gevoel iets teveel terugloopt, dus neem
ik de kop over om het tempo vast te houden. We krijgen nu toch wat wind op de kop, maar helaas is niemand
bereid om over te nemen, dus wisselen Peter en ik af. Na 4 km strand zijn we nog met zn drieén, de rest is gelost.
De benen voelen nog steeds goed en ik blijf me inhouden om sneller te gaan dan gepland. Oostkapelle, strand af,
de duinen in. Pittig, maar bekend terrein. We beginnen lopers in te halen, mooi, nu is het onze beurt.

Net voor Domburg, als we de ergste duinen gehad hebben, bij ongeveer 30 km, voelen de benen nog steeds fris en
kan ik het niet meer houden dus wil gaan versnellen. Even overleg met Peter... hij houdt dit tempo vast en we zien
elkaar bij de finish. Over de boulevard van Domburg, overal mensen en muziek, de zon schijnt en de sfeer zit er
goed in! De Hoge Hill neem ik met 2 tredes te gelijk alsof ik net begonnen ben. Bovenop staan als verrassing mijn
ouders weer luidkeels te supporteren. Opletten dat ik nu niet te hard ga, het is tenslotte nog meer dan 10 km en de
laatste 5 zijn de zwaarste!

Tempo gaat omhoog naar 4'15"/km en op de vlakke stukken tot 4'05/km.
De ene na de andere loper haal ik in, sommige zitten er helemaal doorheen
en roepen me zelfs na dat ik moet volhouden en doorgaan! Het stuk tussen
Domburg en Westkapelle vliegt voorbij, nog een eenzame loper voorbij

en nog een groepje van 3. Bij Westkapelle gaan we de bocht om en de
steile trap op. Als ik die met 2 tredes te gelijk wil nemen, stribbelt mijn

kuit ineens tegen en wordt gedwongen om stapvoets omhoog te

klimmen zoals alle lopers, net geen kramp gelukkig. Duinen, meer

trappen, meer duinen, hogere duinen, pff nu wordt het afzien. Tempo zo
hoog mogelijk houden, blijven lopen. Nog een laatste aanmoediging op

de hoogste duin van Marc van Waes en dan het strand op. Ook hier haal

ik nog een 3 tal lopers in. En dan, de doedelzak-spelers!! Eindelijk, de

Na gedane arbeid
is het goed rusten !
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finish is in zicht. Strand af, trappen op, laatste stukje
duinen, massa's mensen, supporters, muziek...de
laatste bocht naar beneden....

ik krijg een Zeeuwse vlag in de handen gedrukt en loop
de laatste 200 meter over de boulevard met een brok
in mijn keel. 3ulb, precies zoals gepland! Mijn benen
trillen, maar ik voel me goed en heb mijn tijd gehaald,
maar bovenal: ik heb genoten! Daarom hou ik van een
marathon, het is een vraagstuk van energiespreiding en
als je in je opzet slaagt, voel je je onoverwinnelijk!

Tja...waarom nog een marathon 3 weken later...
gekkenwerk? Misschien wel, maar ik wil heel graag die
magische grens van 3 uur doorbreken en daarvoor heb
je een vlak en snel parcours nodig. Ik heb vooraf een
paar mensen gepeild of dit fysiek haalbaar is om op zo'n
korte termijn 2 marathons te lopen. Ik had immers
gelezen dat je spieren minimaal 1 maand nodig hebben
om te herstellen en je dan weer rustig moet opbouwen
en eigenlijk maar 2 marathons per jaar moet doen,
maar dan wel 1 in het voorjaar en 1 in het najaar!

Maar goed, het zou moeten kunnen dus heb ik na veel
wikken en wegen de knoop doorgehakt in me
ingeschreven. Frankfurt was de enige marathon die
minimaal een aantal weken na de kustmarathon was en
waar je met de auto heen kon rijden. Andere opties
waren Of te snel na de kustmarathon 6f te ver weg.
Frankfurt dus....sub 3 uur, dat was de missie.

De eerste week na de kustmarathon was een week op
kantoor zonder fysieke inspanningen, met veel
nachtrust en dagelijks een stukje wandelen.

De tweede week was een weekje vakantie in Spanje
met de planning elke dag een beetje te lopen. Dat was
de planning.... want na het eerste 10 km loopje voelden
de benen alsof ik net een marathon gelopen had....eh
juist, dat was ook zo. Benen leeg, geen energie...

het besef kwam nu dat dit wel es heel moeilijk zou
kunnen worden. Dagje overslaan dus, rust nemen.

Dag 3: nogmaals proberen 15 km met 3 x 3000 km in
marathontempo 4'10"/km. De eerste kilometers leek
het alsof ik tegen een berg opliep, moest ik zo nog 3 x
3000 doen?? pff...maar toen ik aan de versnellingen
begon, kon ik die boven verwachting toch volhouden.
Het was op de tanden bijten, maar het ging. De rest van
de week om de dag 10-15 km gelopen, elke dag ging
het ietsje beter, maar het was niets vergeleken met
mijn niveau van voér de kustmarathon: toen barste ik
van de energie en nu voelde ik me leeg en vermoeid.
Logisch zei iedereen, maar daar had ik weinig aan want
over een week moet ik een marathon lopen onder 3 u.!
De derde en laatste week moest ik voor het werk een
week op een beurs staan met een stand. Van tevoren
leek me dit geen probleem, overdag zitten, praten,

's avonds op tijd naar bed. Nogmaals, dit was de
planning.... in realiteit was het superdruk, was ik
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's avonds gebroken en kwam ik maar aan 6 uur slaap
(en een nacht stappen met maar 3 uur slaap, oeps...)
ipv 10 uur. Ik was wel om 6 uur 's morgens in hartje
Parijs m’n kilometers aan het
maken, dus de motivatie was er
nog steeds!

De marathon was op zondag, maar
we vertrokken al op vrijdag na het
werk. Verkeerde keuze bleek i
achteraf want het was onmogelijk
druk op de weg: 5 uur rijden werd 7
uur rijden met file, regen en
sneeuw. Aankomst in Frankfurt 1
uur 's nachts... Achteraf gezien
waren dit onmogelijke weken als
voorbereiding op een marathon,
maar goed, so be it.

Zaterdag zo lang mogelijk geslapen
en overdag naar de expohallen om het startnummer op
te halen en deel te nemen aan de pasta-party.

Bmwm Frankfurt-marathon
waratnon /2012

In Frankfurt lopen er 16.000 lopers ipv 1500 bij de
kustmarathon. Het is groots, indrukwekkend. Maar
organiseren kun je aan die Duitsers wel overlaten, alles
was strak geregeld. Overdag was er in de expo ook een
beurs waar alle grote merken de nieuwste hardloop-
hebbedingetjes promoten. Allemaal fanatieke lopers,
klaar voor de grote dag morgen. Nog snel even een
thermo shirt scoren want op temperaturen van rond
het vriespunt was ik niet voorbereid met m’n shortje en
eenvoudig t-shirt. 's Avonds nog een pastamaaltijd en
vroeg naar bed. Zondag 28 oktober, om 7 uur opstaan,
ontbijten (m’n standaard marathonontbijt: 3 witte
boterhammen met jam, 1 banaan, 2 koppen koffie, 1
energiereep en 500 ml sportdrank. 't Is even proppen,
maar bij mij werkt ‘t).

Vervolgens met de bus en metro naar de expo....niet
alleen, maar met duizenden....Een uur voor de start zijn
we ter plekke, maar we blijven binnen nog even binnen
want het is IJSkoud (tussen de flats, in de schaduw, om
10u 's morgens, 2 graden...in je short en t-shirt....get
the picture?). Er wordt in 3 golven gestart met een
kwartier verschil. Ik mag in het eerste startvak starten
met start om 10uur.....5 minuten voor de start worden
de elitelopers toegelaten en voorgesteld waaronder
Patrick Makau, wereldrecordhouder. Geeft toch een
bijzonder gevoel om zo dicht bij deze grootheden in
dezelfde marathon te lopen.

Eindelijk 10u, GO....tempo zoeken, massa's mensen,
zig-zaggen om een plekje te vinden. Dit is wel wat
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anders dan de kustmarathon, 2-baansweg volgepakt
met duizenden lopers. Gelukkig sta ik redelijk
vooraan, maar het tempo gaat van 5'00/km tot
3'55/km, dit duurt zo'n 5 km tot er meer ruimte
ontstaat. Eindelijk wat meer vrijheid om m’n eigen
tempo te lopen en opeens loopt daar de pacer
(tempomaker) van 2u59 (met balonnen in de hand
om' m goed te kunnen volgen). Ik was van tevoren
onzeker of ik hier zou bij aansluiten of m’n eigen
tempo lopen, maar aangezien ik er nu toch bij in de
buurt loop, besluit ik om er bij te blijven. 10 KM, op
schema; 15 km, op schema; 20 km, op schema; halve
marathon 1u28, op schema. Au...het wordt zwaarder,
ademhaling wordt moeilijker, benen doen pijn...nu al,
shit.... 25 km, nog steeds op schema, maar het wordt
pittig. Ik begin al te vrezen....maar bijt door. 30 km,
op schema....nét. Massa's mensen, flatgebouwen,
ene straat in, de andere weer uit, weer een plein,
muziek, gejuich. Pff...genieten gaat niet meer,
concentreren, tempo vasthouden. Drinkpost, ff
stoppen om 2 bekers naar binnen te werken. Shit
waar is die pacer...50 m verder al weer, die stopt niet
om te drinken, maar drinkt al lopend (Mij lukt dit niet
want als je die bekers samenvouwt breken ze, dus om
genoeg vocht binnen te krijgen is stoppen de enige
manier). Kan ik er nog bij komen? Beetje bij beetje
kom ik iets dichter....au... pijn, overal pijn. Shit, ik kan
die pacer niet bijhouden. 35 km....pacer uit het zicht,
maar onder 3 uur zit er nog net in als ik volhoud.
Maar dan gebeurt het, uit het niets...fysiek gezien no
problem, maar mijn benen willen niet meer. Pijn,
leeg, hoezeer ik ook wil versnellen om het tempo vast
te houden, zie ik het teruglopen naar 4'30'/km,
4'40"/km, 5'00"/km. Ik wil wel, maar het gaat niet.
Het komt er nu op aan om te blijven lopen, het
tempo maakt me al niet meer uit, zolang ik maar niet
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ga wandelen. 37 km, 38 km, elke kilometer lijken er 10. Ik
verbijt de pijn, zwoeg, ze lopen me aan alle kanten voorbij,
mannen, vrouwen, jonge, oudere.... De gedachte om er de
brui aan te geven doemt op, maar ik blijf strompelen
5'20"/km, de 3 uur is niet meer haalbaar. Uitlopen, dat is
nu het doel geworden. 40 KM, 41 KM...de laatste
kilometer...honderden mensen langs de weg, muziek, nog
300 meter....daar staan m’n supporters, schreeuwend.

Ik kan niet meer...de bocht om...de expohal in...rode loper,
tribunes rondom, keiharde muziek, fotografen, cameras....
ik heb het gehaald... 3u3min37 sec. Ik kan geen stap meer
zetten en leun op 'n afsluithek, tranen in m’n ogen, pijn,
heel veel pijn en emoties. Ik word gevraagd om door te
lopen.... stap voor stap kom ik richting de uitgang. Ik krijg
een warmtedeken aangereikt en een medaille. In een
waas maak ik alles mee....5 traptredes afdalen lijkt alsof
100 kabouters met een voorhamer op je benen slaan!
Maar ik ben er, bouillonnetje, banaan, .... Ik kijk om me
heen en zie honderden lopers zitten, strompelen of
wandelen voor zover dat lukt, maar allemaal met een
goudkleurig warmtedeken om zich heen, het ziet er
merkwaardig uit, onrealistisch (of ligt dat aan mij omdat ik
niet helemaal helder ben?).

Ik had een recoverybar met eiwitten en sportdrank
voorzien voor de aankomst, maar na 8 gelletjes en 4
maanden strak op de voeding letten kon ik het niet meer
door m'n keel krijgen. Gelukkig waren er donuts en koffie!
Heerlijk, nog een beker yoghurt met fruit....we worden
stilletjesaan weer een beetje mens....

Het heeft 4 dagen geduurd voor ik weer enigszins kon
rondlopen zonder dat ik een kreupele leek en een week
voor ik zat te neuzen op de website van de marathon
Zeeuws Vlaanderen voor m’n volgende marathon, in april

2013. Gek? Nee, hooguit een tikje verslaafd.
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Hoezo?7?? Warming-up???

Met een CV-installatie geleverd,
geinstalleerd & onderhouden
door Schippers & Nauta,

bent U steeds op

de juiste temperatuur........

sinds 1921 installateurs van

Electra, CV, Gas en Water

Schippers & Nauta
Zuidzandsestraat 35a
4501 AL OOSTBURG

tel.: (0117) - 452129

i N DEN HOLLANDER
wh- 2 i : —— advocaten ——
* Knaagdieren
e Vissen
* Vogels
* Diervoeders MR. H.M. DEN HOLLANDER
= _Accessoi_res Postbus 30

4500 AA Oostburg

Mr. P.C. Hennequinstraat 18
4501 AT Oostburg

Telefoon : (0117) 45 28 78
Telefax : (0117) 45 37 23

E-mail : advoholl@zeelandnet.nl

Bieg. Ercame seicnd 6 8 4501 B Ooulbuig
Tel. 0117-451299 » www.de-kameleon.net
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Een vaste advocaat,
dat beslist beter.
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- fysiotherapie

- sporttherapie
- manuele lymfedrainage _
- bekkenbodemreéducatie LedEISpOlilgl\ﬁ
) OSteog.aﬂ;]'e . OOSTBURG

Therapeuten :
Rink de Houck
Jeannine Jansen

K. Jungschlager Antiquiteiten

Sinds 1979
In- en Verkoop van
Oosterse - Europese - Decoratieve Kunst
tevens
Restauratie - & Beeldhouwatelier
Voor antieke meubels, beeldhouwwerk in hout
en het vervaardigen van vrije opdrachten

In ons atelier restaureren wij: De specialisatie van onze winkel is:

Massief houten en gefineerde meubels Inkoop en Verkoop van

Houtsnijwerk en beelden Chinese / Japanse / Europese meubels,

French Polish (politoeren) porselein, sculpturen (van hout, brons en aardewerk),
Marqueterie (inlegwerk) schilderijen, volkskunst en kunstvoorwerpen
Vergulden (met bladgoud) Tevens alle decoratieve kunst.

Wij taxeren b.v. brand / water / transportschade
aan Uw meubels
Tevens maken wij speciale opdrachten in hout.

Voor meer informatie bent U van harte welkom in onze winkel of kunt U telefonisch of via e-mail contact met ons opnemen
Brouwerijstraat 55
4501 CN Oostburg

Tel. 0117 850433 / 06 21424758
info@jungschlager.nl - www.jungschlager.nl




Kennismaken met ..

Myrthe de Ruijsscher

Hallo allemaal ,

Ik ben Myrthe de Ruysscher en ik ben 16 jaar. Ik zit
al sinds mijn 6de jaar op atletiek en ik geef nu ook
sinds kort training aan de B - pupillen samen met
Brett Manders op maandagavond. Naast het vele
sporten (voetbal, atletiek en fietsen) en zelf ook
training geven, ga ik ook nog elke dag naar het
Zwincollege in Oostburg om daar mijn 2 laatste
jaren van mijn VWO-opleiding af te ronden. Het
training geven aan de B-pupillen bevalt me tot nu
toe heel goed, het is een leuke groep met allemaal
lieve en sportieve kinderen. Ze kunnen soms wel
een beetje druk zijn maar het zijn ook allemaal
grappenmakers. Omdat ik
nog maar net begonnen ben
met training geven moet ik
nog wel veel bijleren, maar
daar helpt Brett me heel
goed mee. Ik zit zelf ook al
10 jaar op atletiek en ga nog
altijd met veel plezier naar
de training van Miranda op
maandagavond. In die 10
jaar dat ik atletiek doe heb
ik al van heel veel trainers
training gehad zoals:
meester Leo, juffrouw
Magda, juffrouw Brett,
juffrouw Pamela , meester
Thijs, meester Han, meester
Bert, meester Conny en
juffrouw Miranda. Zij
hebben er met z'n allen
voor gezorgd dat ik heel veel
heb bij geleerd en dat
atletiek voor mij de leukste
sport is geworden die er
bestaat. Mijn mooiste
sportmomenten tot nu toe
zijn: mijn overwinning in het
Drentse Diever toen ik 10
jaar was op de 2500 meter,
Het behalen van 2 keer goud
op de schoolatletiek dag
finale van groep acht in Hulst en de straatloopjes
die ik gewonnen heb of waar ik goed gelopen heb.
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Ik hoop dat er nog vele
mooie sportmomenten
voor mij zullen volgen.
Mijn trieste
sportmoment tot nu
toe was: toen ik 6 jaar
was en mee deed aan
een straatloop en er
iemand op mijn hiel
trapte toen we net
gestart waren, waardoor ik op de grond viel en
mijn gezicht aan de rechterkant volledig geschaafd
was. Ik hoop dat in mijn verdere sport carriére de
trieste sportmomenten zoveel mogelijk achterwege
blijven. Ik vind alle atletiek onderdelen leuk om te
doen maar de leukste vind ik verspringen en lange
afstand lopen. Verspringen omdat ik dat gewoon
super leuk vind om te doen en lange afstand lopen
omdat dat voor mij mijn beste onderdeel is en je er
ook heel veel energie in kwijt kan. Mijn ambities
voor in de toekomst zijn: blijven doen wat ik graag
doe en dat is sporten en het behalen van een
diploma als docente lichamelijke opvoeding of als
dierenarts. Ik vind AV de Wielingen een super leuke
sportvereniging waar je veel vrienden kan maken
en tegelijkertijd een gezellige en sportieve tijd kan
beleven. Er is eigenlijk niks wat ik veranderd zou
willen zien bij AV de Wielingen, want AV de
Wielingen is sportvereniging waarbij iedereen zich
voor de volle honderd procent inzet voor de
atletiek sport en om de leden op sportief gebied zo
veel mogelijk bij te leren en een sportieve en leuke
tijd te laten beleven.
Maar het zou
natuurlijk wel leuk
zijn als er elk jaar
een super leuk club
kamp word
georganiseerd in de
plaats van een keer
om de 2 jaar een
club kamp (hint voor
het bestuur).
Sportieve groetjes,
Myrthe de
Ruysscher
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Ook voor meuhelen op maat

RegloBank"‘

Zelfstandig Adviseur

RegioBank is de meest persoonlijke, lokale financiéle
dienstverlener voor consumenten en kleine ondernemers.

RegioBank biedt u een compleet pakket van bancaire diensten aan:
e Betalen ¢ Sparen < Hypotheken e Financieringen

Een vertrouwd gezicht voor een vertrouwelijk deskundig advies.

Liw zelfstandig intermediair van RegioBank, een verirouwd gezicht.

Financiéle Diensten Pat vl Muysasnbsrgatrant 03, 4513 AT Hoofdplaat Hoogetraat 3, 4515 AP llzendijles
Hoofdplaat/lJzendijie T 0117 - 348 451 T ony-30 150

www.regiobank.nl




De finale

Dit is alweer, het eind van het feest.
Reuze leuk dat je ook bent geweest.
We zingen nu nog een laatste lied
Zing het mee en vergeet ons niet

Kijk daar gaat Rani, Edwin en Jan

Pia, Ewout en Jacqueline

Angela en Wendy zijn ook nog geweest
Maar dit is nu echt het eind van het feest

Dit is de finale

Kijk ons toch eens stralen

T'is nog eventjes feest,

Lach en zing met ons mee

Het is weer fantastisch geweest

Ditis de finale

Kijk ons toch eens stralen

Dag mevrouw, dag meneer tot de volgende keer
We zijn er dan zeker weer.

Tot de finale,
Finale.. 2x

Dit is alweer het eind van de show
Wij zijn dood moe ja dat zie je zo
Ditis echt het laatste lied

Zing het mee en vergeet ons niet

o,
i
i )

Tijl, Jordy, Daisy en Honk

Arno want llse, Jeroen

Wendy, Barbara, Nathalie, Jelle
Miranda, Leo we vonden het fijn!

Dit is de finale

Kijk ons toch eens stralen

T'is nog eventjes feest,

Lach en zing met ons mee

Het is weer fantastisch geweest

Ditis de finale

Kijk ons toch eens stralen

Dag mevrouw, dag meneer tot de volgende keer
We zijn er dan zeker weer.

Tot de finale,
Finale.. 2x

(4x)

1,2,3 op je knie

Heen en weer, op en neer

Dag mevrouw, Dag meneer

Tot de volgende keer maar weer

Dit is nu echt het eind van het feest
Reuze leuk dat je ook bent geweest
En dit was toch echt het laatste lied
En daarom.... VERGEET ONS NIET!

— K 2244
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bruidshuis

ellen

Brouwerijstraat 9 - 4501 CM Qostburg - tel +31 (0) 117 - 45 48 61 - www.bruidshuisellen.nl

kijk voor ganbiedingen op www. deltadrogist.nl

Delta Drogist

ﬁr@zk'fe@' Radmode Lekfuur

Boulevard de Wielingen 40 4506/K CADZAND O//732/4#856

verzekeringen

hypotheken UVM

pensioenadvies Univé "Het Zuiden" U.A.

financieringen

Voorstraat 16, 4503 BJ Groede
Leeuwenlaan 38, 4532 AG Terneuzen
Fax. 0165-303153 Tel.: 0165-309100
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Daar plukt i de vruchten van!
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Jeugdkamploenen

Een aantal van onze leden en
vrienden van de AV de
Wielingen hebben meegedaan
aan de superprestige van de
Krekenlopers in Sint Laureins.
Na 7 wedstrijden staat
hieronder het eindklassement
van de meisjes 9-10 jaar en
jongens 11-12 jaar.

PL Naam Woonplaats CAT | x Wed | Punten | 1 | 2 2 il [

' Van Damme Teun Oostburg [NL] M 5 4 Flali 1

4 4

2 2

PL Naam Woonplaats CAT | X Wed | Punten] 1] 2 HE o B

! Sesselle Elise Sint-Jan-in-Eremo v 4 5 1 A
i) 2 2 3

. 4 Dieleman Romy choondij 4 3

— K 2244
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Gtos

Markt 18

4501 CK OOSTBURG

tel: 0117 - 452514

FENILDERS- EN BENANGERSFEDRIJF

ki R

Zuidzandsestraat 19
4501 AL Oostburg
Tel. (0117) 452081

Voor onderstaande werkzaamheden
kunt u een beroep op ons doen:

- binnen- en buitenschilderwerk

- het leveren en plaatsen van alle soorten glas

- diverse wandafwerkingen

- het leveren en aanbrengen van verschillende
behangsoorten

- decoratiewerk

- periodiek onderhoud

- kleuradvies

Bel voor een vrijblijvende
afspraak en/of prijsopgave
@:(0117) 452081

Binnen en buitensporten

Cultuur
Muziek
Gezellige bar

De Sporthal van Cadzand - Meer dan sport!

Klim en klautermiddagen voor de kids Noorddijk 3

4506 JE Cadzand

tel: 0117-391854
Elke dag geopend vanaf 9:00 uur

www.desporthal.com



Geert de Bruijckere
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S _Di Cadzand Bag

DE POOTER OLIE
_v—

Februari =
2013

Start:11.30uur
Boulevard deWielingen

zonda

. TEVENS OPEN ZEEUWS HM-KAMPIOENSCHAP
00k op het programma

5 kilometer Prestatieloop ( start om 11.30 uur)

750 en 1500 meter voor de jeugd (start om 12.00 uur)
Inschrijven en kleed- / douchegelegenheid in de sporthal

info : www.avdewielingen.nl

Inlichtingen: Theo Rabout tel.: 0117 - 45 02 04
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oy bruidshuis
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Hoofdsponsor Open Zeeuws Kampioenschap

an :1\'
Y. R IELINGEN 22° DPO MIDWINTER HALVE MARATHON

DE POOTER OLIE DEELNAME VOOR |EDEREEN ” -

Zondag 3 februari 2013 * Aanvang 11.30 uur * Cadzand-Bad

l.s.m. de
haaientand: 8 . P
CEIE R Georganiseerd door AV de Wielingen
Halve marathon: Aanvang voor zowel wedstrijd- als prestatielopers is 11.30 uur Jeugdloop: Aanvang jeugdloop om + 12.00 uur, na doorkomst van de halve marathon.
m aan Boulevard de Wielingen te Cadzand-Bad. Afstanden: 750 m. t/m 8 jaar, 1500 m. vanaf 9 jaar.
Het parcours loopt gedeeltelijk over strand en duinen. Start en finish aan Boulevard de Wielingen. Inschrijving tot 11.30 uur in
bruidshuis Er is een limiet van 2% uur. De finish sluit dus om 14.00 uur. de sporthal. Er is enkel na-inschrijven voor deze jeugd-afstanden
II e n Categorieén : Dames senioren en Dames masters (diverse cat.) Inschrijfgeld is € 1.
Mannen senioren en Mannen masters (diverse cat.) sl o e .
e i ; i leed/Douche: eed- en douchegelegenheid is in de sporthal:
T Aan de 22° Midwinter H.M. is het Zeeuws Kampioenschap verbonden. Noorddijk 3, 4506 JE Cadzand-Bad.
o DI 5km.: Aanvang prestatieloop om 11.30 uur. Start en finish aan Boulevard de Wielingen. , I e iz 12 S 5 @2 Dy
- m Bevoorrading: Na 5, 10, 15 km. en aan de finish zijn er posten met thee, water en sportdrank.
. Prijzen HM: Wisselbeker voor de eerste dame en heer. e — - —
Geldprijzen voor de eerste 10 dames en heren overall. Inlichtingen: Nadere inlichtingen via www.avdewielingen .nl
H_ AR — Ereprijzen per leeftijdscategorie voor Open Zeeuws Kampioenschap. of :  Wim Huigh / Theo Rabout :  trabcar@zeelandnet.nl
=x] Voor verbetering van het parcoursrecord speciale bonussen van € 200,= (D) 0031-6-21513199 / 0031-117-450204
o g (heren/ Sepp Vermeulen- 1:08:01) en € 100,= (dames/ Siska Maton- 1:21:51).
=Ty L

Alle deelnemers krijgen een herinnering.
WLLEM TR R R, 1 &

Prijzen 5 km: Trofeeén voor de eerste drie dames en heren.

L

Inschrijving HM:  Voor-inschrijving tot zondag 27 januari 24.00 uur via onze website of via
www.inschrijven.nl.
Na-inschrijven is op de wedstrijddag mogelijk vanaf 9.30 u tot uiterlijk 10.45 u
in de sporthal van Cadzand-Bad.
Inschrijfgeld HM: € 7,50 (na-inschrijven € 10,=) en 5 km. €4,= (na-inschrijven €5,=).
Betaling bij voorinschrijving:
Voor Nederlandse deelnemers enkel door eenmalige incassomachtiging.
Voor buitenlandse deelnemers door betaling op rekening 36.95.41.138 t.n.v.
Atletiekvereniging de Wielingen. ( IBAN: NLO6 RABO 0369 5411 38, BIC: RABONL2U)
Als u heeft ingeschreven en uw inschrijfgeld is voldaan dan houdt dat automatisch
in dat u aan het evenement meedoet voor eigen risico.
DE INSCHRIJVING IS STRIKT PERSOONLIJK EN NIET OVERDRAAGBAAR.
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Na een succesvol verlopen Elderschanscross waarbij met
197 starters (met 28 wielingers !) 18% meer deelnemers
dan vorig jaar zijn komen opdagen, is het nu tijd voor de
voorbereidingen voor de volgende ‘hoogmissen’.

Na eerst de altijd plezierige en speciale Jules (16/12) en
Sylvester (31/12) komt onze midwinterklassieker er
immers weer aan. Zoals wellicht bekend, hebben Wim
Huigh en ondergetekende de stok van Jan (vd Linde)
overgenomen en zijn we druk in de weer met als basis de
voorgaande 21-jaren de voorbereidingen voor de 22e
editie van de DPO Midwinter Halve Marathon (incl
jeugdlopen en 5km) te treffen. Dit jaar spreken we af op
Zondag 3 februari 2013

Mede door de inspanningen van de trouw gebleven
hoofdsponsor (DPO) en nieuwe sponsoren (zie flyer)
zullen we weer in staat zijn om een voor-lopers-door-
lopers betaalbaar loopevenement neer te zetten. lets wat
goed is vraag weinig aanpassingen. Enkele algemene
aanpassingen zijn wel: naast start nu ook
finish op hoofdrijbaan boulevard, na
keerpunt ‘13km’ wellicht niet over
schelpenpad maar over nieuwe glooiende
fietspad, jeugdlopen op de Boulevard,
inschrijven via site (zie later), in sporthal
meer ruimte voor kleedgelegenheid en
wc's bij start/finish.

Speciaal voor de Wielingers willen wij een tweetal zaken
onder de aandacht brengen:

NIEUW: Gusta de Waard-bokaal:

Vanaf dit jaar zal het eerste lid van AV de Wielingen M/V
de naar Gusta de Waard genoemde bokaal als
wisseltrofee ontvangen.

(1 et ztm allem om een

Maar eerst een wandeling of snerttraining

Zondag 13 januari 2013 - Vanaf 11.30 uur snert!

In strandpaviljoen De Zeemeeuw

Voor de loopgroepen van Sjaak, Patrick en Jan.

Daarbij is het criterium: op één of andere wijze lid van AV
de Wielingen*. Wedstrijd of recreant maakt niet uit. Het
eerste jaar is de bokaal voor de eerste wielingerman of -
vrouw. Daarna wisselen we af. Gaat de bokaal in 2013
naar een man, is vanaf dan de even jaren de bokaal voor
de eerste wielinger-vrouw enz. 2013 is dus een soortje
‘tos-jaar’ dus.

*Voor alle duidelijkheid en ter voorkoming van onnodige/ongewenste
discussie: ‘onze’ Sjaak (Luteyn) telt op basis van recreantenlidmaatschap
gewoon mee

NIEUW: Voorinschrijven via de site.

Dit jaar zullen er geen inschrijfformuliertjes
in papieren versie rouleren. Ook geen
contante betalingen meer maar
automatische incasso.

Inschrijven kan enkel via de link op de site
(of www.inschrijven.nl). Schroom niet en leg
jullie startbewijs (met laag nummer) nu vast.
Is op 3/2 net zo gemakkelijk voor iedereen !
Vanaf dit jaar kan er trouwens ook voor de 5 kilometer
voor ingeschreven worden.

Zie voor meer HM- info bijgaande flyer en voor lijst met
vooringeschrevenen de huidige Wielingen site (nieuwe
site wellicht nog dit jaar in de lucht?!). Op de nieuwe site
zal er trouwens meer ruimte zijn voor de DPO Midwinter
met oa een eregalerij, fotopagina, uitgebreide
parkoersinfo etc etc Vertel het voort..vertel het voort

Wanneer iemand naar een loop buiten ‘het Westen’ gaat, neem even
contact op met ondergetekende zodat een setje flyers meegegeven kan
worden zodat het niemand kan ontgaan dat ‘hij eraan komt’

Verder worden alle vrijwilligers van AV de Wielingen uitgenodigd om deze morgen naar het schitterende
Zwingebied te komen. Trainers, juryleden, wedstrijdsecretariaat, bestuur, redactie en andere hulpkrachten.
ledereen mag meetrainen met een van de loopgroepen of meewandelen met de vaste wandelgroep.

Of je bent om 11.30 uur gewoon in De Zeemeeuw.

Lopers en wandelaars starten om 10.00 uur vanaf het eerste parkeerterrein na
hotel De Wielingen. AV de Wielingen biedt de lopers en vrijwilligers een bak
snert en een broodje aan. (koffie en wat u verder gebruikt is voor eigen rekening).

Familieleden zijn ook welkom, maar moeten zelf betalen.

Als je meekomt voor de snert, wil je dan even een mail sturen, naar
, Janvan de Linde: jvandelinde@zeelandnet.nl
. Dan weten ze in de Zeemeeuw hoe vol de snertketel moet.
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vy arvatro-computers.nl Tel:06.20510420 —y
7 info@arvatro-computers.nl -

Uw computer specialist in Oostburg en omgeving
Voor nieuwe computers, reparaties, onderdelen en accessoires
Nieuwe computers worden gratis bezorgd en geinstalleerd.*

Ook geven wij computerles, dit doen wij bij u thuis
Op uw eigen computer.

*(vraag naar de voorwaarden)

Poolster 174, 4501 GN Oostburg
T 06-205 104 20
E-mail info@arvatro-computers.nl
Web. www.arvatro-computers.nl

De eerste stap
naar een nieuwe
manier van leven ?

L oy
AN TS N PR W N T e R

Fysio-Fitness Aardenburg

Fysio-Fitness Aardenburg

Bent u bewust bezig met uw gezondheid? Bootstraat 2
Dan is het voor u belangrijk om te bewegen. 4527 AN Aardenburg
o tel. 0117 492650 / fax 0117 493848
Kom eens naar Fysio-Fitness Aardenburg. e-mail fysioabs@zeelandnet.nl
Wij kunnen u op weg helpen.
We zijn er niet alleen voor patiénten, Het Fysio-Fitness team:
iedereen kan bij ons terecht voor fitness. Ellen Ruesen, Maycke van Summeren,
Onder begeleiding van fysiotherapeuten ! Annerieke Lecluyse en Piet Swankaert

KIK voor alle INFO: WwWw.fysiofitnessaardenburg.nli




Kwalwerpen

Clubkampioenschappen 29 september 2012
(Een bericht uit de WOC)

Op de afgelopen clubkampioenschappen werd tot
verrassing van menig AV de Wielingen-lid een
nieuw onderdeel gelanceerd. Het zogenaamde
kwalwerpen. Een enkeling heeft vast gedacht of
met dieren gooien wel past in deze tijd en of dit
niet een mooi zaakje was voor onze beruchte
"dierenpolitie”.. Maar het viel allemaal reuze
mee. Voor diegenen die deze dag hebben gemist
daarom hierbij het officiéle IAAF
wedstrijdreglement.

Het idee achter deze oeroude krachtmeting is dat
jong en oud, sterk en zwak de strijd aangaan met
gelijke kansen op de eindoverwinning. De "kwal"
moest door iedere deelnemer zelf worden
geprepareerd. Een cruciale vraag die dan
opdoemt is "kies ik een dikke zware kwal of gezien
de windrichting juist een klein iel kwalletje".

Of "waag ik een wilde bruuske worp met kans op
evenwicht verliezen, of een voorzichtig zeker
worpje".

Een en al tactiek en strategie dus.

KWALWERPEN
(Eng:Jelly-fish throwing)

Oud Zeeuwsch Vlaemsch onderdeel van de
Sealand-Games

WEDSTRIJDREGLEMENT

—B& kwal (met water gevuld boterhamzakje) moet
losliggend op een volledig vlakke hand worden
geworpen

—B& werpwijze (ondershands, bovenhands, ...) is
volledig vrij. Tijdens de worp staat de werper met
twee voeten op een strandpaal — nu een stoeptegel.
Na het werpen moet men 3 tellen blijven staan.
Anders is de worp ongeldig

— 3N moet werpen in de door de jury duidelijk
gemarkeerde richting binnen een hoek van 10
graden

—B& score (KWI-index) wordt verkregen door de
werpafstand in cm (gemeten vanaf voorzijde
stoeptegel) te delen door het gewicht van de werper
in kg. Gewogen wordt vooraf bepaald met de kwal
in de hand.

—B&gene met de hoogste KWI-index is kampioen.

—ZFeyen het oordeel van de jury kan geen enkel
beroep worden aangetekend.

—BP doping betrapte of vals spelende deelnemers
worden “gekwald” (met kwallen begooid)

Hierna de uitslagen, te weten de Kwal Werp Index (KWI) voor alle deelnemers. Wat opvalt is dat de
volwassenen het nu eens wat af laten weten ten opzichte van de jeugd. En we moeten ook constateren
dat de meisjes/vrouwen achterblijven bij de jongens/mannen. Maar "schrik voor de kwal" kan hier ook
debet aan zijn. Ook al betitelde onze huis-speaker Fred de kampioenen op het podium als grootste

kwallen van de vereniging, in dit geval betrof het een groot compliment voor deze toppers.
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Jaarlijks kunnen alle leden van AVdeW
meedoen met de clubkampioenschappen,
deze vonden plaats op 29 september
2012. Ook dit jaar deed weer een
gezellige groep mee met deze
clubkampioenschappen. Er was voor
ieder wat wils, zo konden we kiezen uit
een 4-kamp en/of loopmeerkamp.

Dit jaar stond op de uitnodiging ook een .H

"raar" onderdeel, het zogenoemde
kwalwerpen. Volgens de uitnodiging zou
het gaan om een oud Zeeuwsch-Vlaamse
traditie. We werden natuurlijk al een
beetje nieuwsgierig naar wat
kwalwerpen nu eigenlijk was. We
vroegen rond op de trainingen, aan
familie en aan vrienden en kennissen.
Niemand kon ons helpen, ook zij wisten
niet wat kwalwerpen was.

Tijdens de clubkampioenschappen
werden we dan eindelijk verlost van al
onze vragen. Met zijn allen gingen we
rond Bram de Kraker staan. Hij zou gaan
uitleggen hoe het kwalwerpen moest.
Met zijn allen gingen we aan de slag om
onze kwal te maken (plastic zakje,
gevuld met water). Vervolgens werden
we samen met onze kwal gewogen op
de weegschaal, deze was nodig voor het
berekenen van de kwalindex. Daarna
was het tijd om onze kwal te gooien. De
afstand (in cm) werd gedeeld door ons
gewicht en hier kwam onze kwalindex
uit. De personen met de hoogste
kwalindexen waren de winnaars.

We hebben met zijn allen veel plezier
gehad tijdens de kampioenschappen en
het kwalwerpen! En wie weet zien we
het kwalwerpen volgend jaar weer terug
tijdens de clubkampioenschappen!

Sportieve groetjes,

Daisy en Wendy van de Velde

— K 2244
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NAAM KWI

Bram de Vries 28 | Kampioen jongens pupillen
Edwin Huigh 27 | Kampioen heren

Teun van Damme 25 | Kampioen jongens junioren
Yannick Harmsen 24

Lennart Pietersz 24

Louise le Coqg 23 | Kampioen meisjes pupillen
Thian de Vries 22

Jutta Hoek 21

iza van Damme 21

Romy Dieleman 21

Gwenn Delnad 19

Brent Dobbelaar 19

Jelle Dierikx 19

Ewout de Koeijer 19

Daisy vd Velde 19 | Kampioen dames

Chelsey van Dierendonck 18

Max Valk 18

Nick de Greve 17

Liam Tebes 16

Saraja Klein 16

Wendy vd Velde 16 | Kampioen meisjes Junioren
Neeltje de Kraker-Voogt 16

Rick Hofmeester 15

Giulia Klein 15

Nathalie Steijaert 15

Ronnie le Coq 15

Alex Simpelaar 14

Rik Brake 14

George Schank 12

Soraya de Bock 7

Pia van Opdurp 7

Mia vd Veire 4
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Mysterie op de
Atletiekbaan

(Auteur bij de redactie bekend)

Het lijkt te spoken op onze baan de laatste tijd.
Er gebeuren dingen die we niet kunnen verkiaren.

Ook onze doorgaans welingelichte bronnen lijken droog
te staan. Het eerste incident betrof het feit dat iemand
zich in een onbewaakt ogenblik toegang lijkt te hebben
verschaft tot het wedstrijd-deel van onze
materiaalschuur. Maar bij nadere inspectie lijkt er echter
niets te ontbreken. Het vreemde is wel dat de onverlaat,
in een uiterste poging alle sporen uit te wissen, dit hok
helemaal schoon heeft gemaakt.

Geen vingerafdrukken meer te vinden. En nog gekker,

er is meteen een nieuwe tegelvloer in gelegd. Is dit om
onuitwisbare sporen op de oude vloer te verbloemen?

Een minutieuze inspectie van de plaats van het delict
leverde maar 1 kleine slordigheid van de dader op.

In een hoekje vonden we een achteloos weggeworpen
sigareneindje. De dader zou dus iemand kunnen zijn die
af en toe een klein sigaartje niet kan weerstaan.

Een paar weken later een gelijksoortig incident.

Weer zonder dat iemand iets heeft gezien, heeft iemand
zich toegang verschaft tot het andere deel van de
materiaalschuur. Geen sporen van braak. Maar dat is
niet bijzonder gezien de slechte staat van het sluitwerk.
Maar ook nu lijkt de dader niets van zijn gading te
hebben gevonden. En om weer geen enkel spoor na te
laten heeft hij-of zij- of meerdere daders, het hok een
grondige schoonmaakbeurt
gegeven. Is dat om ons te
tarten, Ha-Ha-Ha jullie komen
toch lekker niet achter mijn
identiteit!. En als klap op de
vuurpijl, weer dat
sigarenpeukje in een hoekje van
de schuur neergegooid als een
soort handtekening.

In het diepste vertrouwen hebben enkele clubleden de
baan nog eens goed nagelopen om te kijken of
meerdere (nachtelijke) bezoeken verwacht zouden
kunnen worden. Een zaak wekte daarbij onze argwaan.
Van de 4 verspringbakken zijn er 2 in een slechte maar
nog wel bruikbare staat. Van de ander 2 stond het
afdekzeil helemaal bol. Raar is dat. Het zal toch niet zo
zijn dat een of andere onverlaat daaronder wietplanten
heeft gepland. Zo van "daaronder kijkt toch niemand en
het groeit daar als kool". In Brabant is zoiets
langzamerhand heel normaal. Er zijn de laatste jaren
nogal wat Brabanders lid van de club geworden. Een
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van hen wil misschien hier wel op deze manier zijn AOW
wat opkrikken.

Wij besloten niets te doen in de hoop de dader op
heterdaad te kunnen betrappen. Laten we maar eens
een paar nachten posten. In ons AVdeWielingen
trainingspak zijn we in het donker niet te zien en we
kunnen elkaar ook niet voor de vandaal aanzien.

Er gingen 5 al wat koude, donkere nachten voorbij.
Geen enkel teken echter van een mogelijke ongewenste
bezoeker.

Op vrijdag 21 september besloten we een weekendje
over te slaan. De voorgaande 2 bezoeken vonden
immers steeds door de week plaats. Voor hem of haar
was waarschijnlijk het weekend ook een moment om te
herstellen van "de gedane arbeid". Maandag daarop
PANIEK. In het weekend bleek de wietplantage te zijn
ontmanteld. Onder de erbarmelijke dekzeilen gingen
mooi aangeharkte zandbedden schuil. Geen spoor meer
van de eerdere groencultuur.

Niemand die iets heeft gezien. En tot overmaat van
ramp. Weer dat irritante sigarenpeukje. Ook al draagt
deze "Robin Hood" ons kennelijk een warm hart toe. We
moeten zijn/haar identiteit toch boven tafel krijgen.
ledereen in de club wordt daarom verzocht ogen en
oren goed open te houden. En mogelijke aanwijzingen
(desnoods anoniem) te melden aan het bestuur.

Dit r: adseI'MOET
worden opgelost
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Je hebt het als oudere loper bij AV de Wielingen
niet gemakkelijk. Dat gevoel bekruipt me wel eens
als Jan ons bijvoorbeeld een programmaatje van 7
keer 800 mtr. voorschotelt. Start steeds na 5
minuten en elke keer 10 seconden sneller. 5,4,3,2,1
starten!

Weg zijn we. Al na de eerste bocht zie ik de
"jongelui" een meter of 30 voor me uit dartelen.
Wat doe ik hier?. Nou ja, ik ben een trage starter,
misschien gaat het de tweede run beter, of anders
de derde of de laatste. Maar gelukkig weet Jan

MEMN, HALF MARATHON

\/

MINUTES

E%G 30 70
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iedereen te motiveren.
ledereen presteert toch
op eigen niveau. Maar
wat is prestatie of niveau dan wel. Een figuur die
mij soms veel steun geeft heb ik hier weergegeven.
Het is een bewerking van de tijden op de halve
marathon van vele duizenden lopers. Horizontaal
staat de leeftijd. Verticaal de eindtijd in minuten.
De kromme lijnen zijn "lijnen van constante
prestatie™. Begin je op een willekeurige lijn aan de
linkerkant (20-jarige) en volg je de lijn dan word je
sneller tot je 28ste.En daarna begint al de
aftakeling. Eerst nog langzaam. Later met een bijna
constante terugloop per jaar. Uiteraard geldt dit
plaatje alleen voor een al enige tijd actieve loper.
Niet als men pas begint of bij blessure intervallen.
Je kunt het ook anders gebruiken. Heb je als 60-
jarige "maar” 1 uur 50 staan, troost je dan met de
gedachte dat als je 35 jaar zou zijn, je maar liefst 1
uur 30 zou lopen (zie de 2 zwarte stippen). En als je
al wat halve marathon tijden hebt staan kun je die
met een stip in de figuur zetten. Vallen ze allemaal
min of meer tussen twee lijnen dan weet je dat je
Op een mooi constant
niveau aan het
. presteren bent.
4 Ook al schuif je in de
./ wedstrijduitslagen

& steeds verder op naar
de onderkant van het
papier. (een soortgelijke
figuur kan ook voor
vrouwen worden
| gemaakt, of op 5 km- of
10 km tijden worden
gebaseerd)

Bram de Kraker
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