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Isabellaweg 1
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0117 -30 18 42
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Ook uw adres voor nek- en rugklachten

ﬁ%cﬁsscge
t :
t.g.v. werk en/of stress

tverlening
karakter

de Hullu & Cornelis b.v www.hullucornelis.nl

Tall - i ; Pastoor van de Muijssenbergstraat 93
Administratie- en belastingadviesbureau 4815 AT Hoofdplaat - E infa@hullun

Assurantiekantoor T 0117-348451 - F 0117-348540




Z p 7 N
CLUBBLAD - 4 - 2016 9 /AL ELTNGE,

Beste leden,

De laatste maand van dit sportieve jaar is
alweer aangebroken. We hebben veel prestatie
geleverd, iedereen heeft op een bepaalde
manier zichzelf kunnen overwinnen en mag >
daar ook zeker trots op zijn!

Voor het laatste clubblad van dit jaar hebben we
een groot aantal stukjes binnengekregen waar
we erg blij mee zijn. Er zal in dit clubblad dan
0ok genoeg te lezen zijn voor iedereen; van het
clubkamp van de jongsten tot een zo vader zo
zoon versie van jong geleerd is oud gedaan.
Daarnaast zal ook het laatste deel van de
bouwspecial gepubliceerd worden, hierin is te
lezen hoe het clubgebouw tot stand is gekomen.
George heeft het schrijven van deze special op
zich genomen en daar willen we hem dan ook
graag voor bedanken. Natuurlijk willen we ook

400 312

alle vrijwilligers en sponsoren bedanken die het ‘ ‘[ ,35"‘“"‘“ 1 R smon R
clubgebouw tot stand hebben gebracht. Het is ‘ ' 9
ontzettend mooi geworden en heel fijn dat er nu : : —

een plek is waar we als leden naartoe kunnen.

Dit zal het laatste blad zijn wat op papier wordt
afgedrukt, vanaf volgend jaar zal het clubblad

in een digitale versie verschijnen. Het voordeel
hiervan is dat het blad daardoor in kleur te zien is!

We wensen jullie alvast heel fijne feestdagen en
een fijne jaarwisseling!

Een sportief 2017 gewenst!

Clubblad Atletiekvereniging de Wielingen.
Opgericht op 7 mei 1984. (Aangesloten bij de Atletiekunie)

Redactie Clubblad:
Els van Houte, Tianda Donker Curtis

Contact redactie: redactie@avdewielingen.nl
Homepage: www.avdewielingen.nl

Homepage: webmaster@avdewielingen.n!

Opmaak en druk: Pietersmedia.nl, Durenkamp
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KIJK VOOR AL ONZE ACTIES & DIENSTEN OP:
WWW.VAKGARAGEOOSTBURG.NL

Transportweg 7 | 4501 PS Oostburg | T (0117) 45 29 96
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De vereniging

Voor actuele informatie kijk op www.avdewielingen.nl

BESTUUR

VOORZITTER/SECRETARIS

Frédérique Versluijs

Kamerikstraat 13, 4505 AL Zuidzande
06-52335365

voorz.: frederigueburkin@hotmail.com
secr.. secretaris@avdewielingen.nl

VICE-VOORZITTER

Marc van Vlierberghe

Poolster 61, 4501 GP Oostburg
0117 451855
runningmarc@hotmail.com

PENNINGMEESTER

Nico Verheul

Steenbok 8, 4501 GS Oostburg
0117 452320/ 06-22906842
penningmeester@avdewielingen.nl

ALGEMENE BESTUURSLEDEN

Evelien Daelman

Stuerboutstraat 26, 4508 AD Waterlandkerkje
0117-454299

edaelman@zeelandnet.nl

Maarten Schilders

Koninginnestraat 34, 4515 CK |Jzendijke
0117-301460
maarten.schilders@kpnmail.nl

KANDIDAAT BESTUURSLID
George Schanck
gschanck@zeelandnet.nl

Willem Hertogs
willemhertogs@outlook.com

_—

Nieuwe leden .

Timo Bron

Leroy Bunder
Carlos Lopez
Dominguez

Finn Vinke
Emmelie de Zwart

Fee Kramer

Elle Verhaegen
Julia Verhaegen
Thijs Kerste

Tifara Bron

Lieke Crombeen
Nova de le Lijs
Niels Sevenhuijsen
Mart Brouwers
Daniél de Bruijne
Kevin Donker Curtius
Thies van de Rotten

Alexander Hogervorst
Corrie de Jonge

Jada Fe Roth

Myrthe Stellemans
Patricia van Damme
John Roessink

OVERIGE FUNCTIES

JURYCOORDINATOR
Johan Huigh 0117 402126
jwhuigh@zeelandnet.nl

WEDSTRIJDSECRETARIAAT THUIS
Froukje de Vries 0117 454756
wil.fro@kpnmail.nl

WEDSTRIJDSECRETARIAAT UIT
Anke van der Hooft 0117 454254
ahooft@zeelandnet.nl

COORDINATOR TRAINERS
VACANT

COORDINATOR WINTERLOPEN
Jacky van Cuijck 0117 392063
vancuijck@zeelandnet.nl

COORDINATOR ZOMERLOPEN
Evelien Daelman
Stuerboutstraat 26

4508 AD Waterlandkerkje
0117-454299
edaelman@zeelandnet.nl

VOORZITTER JEUGDCOMMISSIE
Wendy van de Velde 0117 455353/06 46 45 89 19
wendy93@zeelandnet.nl

VOORZITTER SPONSORCOMMISSIE
Theo Rabout 0117 450204
trabcar@zeelandnet.nl

WEBMASTER
Sjaak Luteijn 0117 455407
webmaster@avdewielingen.nl

JiN

Opgezegd 58

i
Bo-Djenna van der lyanla Dieleman
Zeijst Suzannde de Plaa
Dox van der Zeijst Paul Hermans
Martine de Bruijne Kevin Donker Curtius
Drew Reyniers Arsen Krijnen
Thom Dobbelaar Gariek Krijnen
Andy le Coq
Lennard Pietersz
Greet Tas
Myrthe de Ruijsscher
Dante de Ruijsscher

Judith de Groote
Baily Korfker

Theo Dierikx
Mauro Legrand
Angelique van Hee
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Heeft u nieuwbouw- of
verbouwplannen?

Wij helpen u graag met het verzorgen van
uw tekeningen en berekeningen.

Wij verzorgen de complete benodigde stukken voor uw bouw
inclusief eventuele vergunningsaanvraag, zoals o.a.:

® Advisering qua mogelijkheden bestemmingsplan;
® Bouwkundig en bouwfysisch advies;

® Constructief advies (sterkteberekeningen);

® Toetsing bouwbesluit 2012;

® Energieprestatie berekeningen;

® Funderingsadvies:

® Bouwbegeleiding.

Voor meer informatie: Ing. V.A.O. (Vincent) Calon
VAC Engineering bv | Buys Ballotstraat 8-202 | 4507 DA Schoondijke
T: +31 (0)117 40 18 12 | E: info@vacengineering.nl | I: www.vacengineering.nl

De Sporthal van Cadzand - Meer dan sport!

Binnen en buitensporten

Klim en Klautermiddagen voor de Kids Noorddijk 3
Cultuur 4506 JE Cadzand
Muziek tel: 0117-391854
Gezellige bar Elke dag geopend vanaf 9:00 uur

www.desporthal.com
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De organisatie

Men kan altijd contact opnemen met de trainers voor verdere

uitleg of informatie

LEEFTIJDSINDELING PER 01-11-2016
(geldt voor 2017)

Geboren in Naam in Nederland Naam in Belgie

2009 en later
2008

2007 B

2006 / 2005
2004 / 2003
2002 / 2001
2000/ 1999
1998 /1997
1996 en eerder
1981 en eerder

1981 en eerder

* voor masters geldt: men wordt ingedeeld in de klasse

minipupil -
C pupll microben
pupil benjamins
A1 pupil pupillen

D junior minimen
Cjunior kadetten
B junior scholieren
A junior junioren
Senior senioren
Masters mannen
35/39=M35

40/44=M40 enz. veteranen
Masters vrouwen

35/39=V35

40/44=V40 enz. veteranen

waarop men de aangegeven leeftijd bereikt.

TRAININGSDAGEN EN TRAININGSTIJDEN

Mini & Pupillen

Pupillen B

Pupillen A1 & A2

Junioren D

Jun. C en hoger

Atletiek4fun

Start to Run

Loopgroepen

C Wendy van de Velde
Maandag 18.15 tot 19.15

Suzan Hoek
Maandag 18.30 tot 19.30

Daisy van de Velde
Donderdag 18.45 tot 19.45

Edwin Huigh
Floris Huigh
Donderdag 19.00 tot 20.00

Jordy Engelaar

Lennart Verheul
Maandag 18.45 tot 19.45
Maandag 20.00 tot 21.00

Frédérique Versluys
Esther Tas
Dinsdag 18.30 tot 19.30

Sjaak Luteijn
Guus Picavet

Sjaak Luteijn
Tonny van Mulken
Patrick van Quekelberghe

ADRESSEN TRAINERS

Sjaak Luteijn Schorpioen 34, 4501 HB Oostburg
0117 45 54 07
sjaak.luteijn@kpnmail.nl

Patrick van Quekelberghe
Reinaertstraat 19
4527 CA Aardenburg
0117 49 23 45
pquekel@zeelandnet.nl

Daisy van de Velde Brouwerijstraat 50
4501 CR Oostburg
0117 4553 53
daisy_vd_velde@hotmail.com

Wendy van de Velde Brouwerijstraat 50
4501 CR Oostburg
0117 4553 53/ 06 46 45 89 18
wendy93@zeelandnet.nl

Suzan Hoek Oude Kerkstraat 14
4501 AD Oostburg
suzan.hoek@zeelandnet.nl

Jordy Engelaar Poolster 169, 4501 GP Oostburg
06 20311998
jordy_engelaar@live.nl

Edwin Huigh Neptunus 16, 4501 HK Oostburg
06 40 02 96 08
ehuigh@gmail.com

Esther Tas esthertas@zeelandnet.nl

Lennart Verheul Frederik Hendrikstraat 7
4501 KG Oostburg
06 29001337
lithium2005@gmail.com

Frédérique Kamerikstraat 13

Versluijs 4505 AL Zuidzande
06 52335365
frederiqueburkin@hotmail.com

De leden van A.V. de Wielingen

mogen onbeperkt gebruik maken
van de baan
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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

—y

[efSchuijvenviort:

o)
59

IJzerwaren en Gereedschappen
Huishoudelijke artikelen
Land- en Tuinbouwmachines

Markt 9
4501 CJ Oostburg

Telefoon 0117 - 45 26 94
e-mail: schrijver@zeelandnet.nl

S IGGNTITEEYX

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 Qostburge T 0117 45 24 01e M 06 54 605 931

Tel. 0117 - 452632
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hia

happy hair

Nieuwstraat 30
OOSTBURG




W8l Berichten uit het bestuur

2017 IN HET VIZIER...

ﬁ door: Frédérique Versluijs

Het jaar 2016 van onze vereniging in vogelvlucht:

TROTS...
zijn we op het realiseren van het clubhuis, ons
nieuwe thuis.

FANTASTISCH...
vinden we dat onze droom is verwezenlijkt.

VERWEND...
zijn we met alle giften voor onze clubgebouw.

ONDER DE INDRUK...
zijn wij van het enthousiasme van al onze
vrijwilligers.

GEZEGEND...
zijn wij met onze leden.

VERBAASD...
zijn wij dat wij in 2016 twee prachtige bedragen in
ontvangst hebben mogen nemen.

ENTHOUSIAST...
zijn wij over het reilen en zeilen binnen de redactie.

DANKBAAR...
zijn wij onze vrijwilligers en sponsoren.

BLIJ...

zijn wij met de mooie evenementen c.q.
wedstrijden die in 2016 zijn georganiseerd en die
in 2017 eveneens op onze kalender staan.

TEVREDEN...

zijn wij met onze ledengroei maar er is zeker
ruimte voor nog meer atletiekvrienden. Een ieder is
welkom!

BOFKONTEN...
zijn wij met de diverse jeugdgroepen en
loopgroepen.

HOOPVOL...
zijn wij voor wat komen gaat in 2017.

GEMOTIVEERD...

zijn wij in onze inzet met al onze vrijwilligers om
ervoor te zorgen dat 2017 weer een succesvol jaar
wordt.

NIEUWSGIERIG...
zijn wij wat de toekomst zal brengen.

VOL ENERGIE...
gaan we in 2017 er weer tegenaan.

POSITIEF...

vinden wij de samenwerking met de gemeente
Sluis, Sportcomplex de Eenhoorn en diverse
verenigingen binnen de gemeente Sluis maar ook
daarbuiten.

FEESTELIJK...
wensen wij onze leden, vrijwilligers en sponsoren
allemaal een prachtig 2017 toe.

ATTENTIE VOOR ONDERSTAANDE DATA:

15 januari 2017 de traditionele Snerttraining
met de presentatie van het
Halve Marathon boek!

5 februari 2017 Mammoet Halve Marathon

Cadzand-Bad.

19 februari 2017 3e VAC Natuurloop bij
Moio Beach.

12 maart 2017 4e VAC Natuurloop
Strandpaviljoen
“De Zeemeeuw".



VAN VOREN ACCOUNTANTS

WWW.VANVOREN.NL

BEDREVEN

VAN\YJOREN
ACCOUNTANTS o
BETROUWBAAR

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

nspec I ste choe consulent PODO LINEA

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 ons |
Dinsdag, Woensdag, Donderdag, Vrijdag 9.30-18 uur VO"E A \
Zaterdag 9.30-17 uur l
Markt 18

4501 CK OOSTBURG

/ tel: 0117 - 452514
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Zomerlopen 2016

I ——

“Hé Rudie, doe je mee” vroegen m'n nieuwe
loopmaatjes. Ik was nog maar een paar weken
begonnen met hardlooptraining op de baan en
had net besloten lid te worden.

Dus kon ik hier ook de antwoorden op

mijn vragen krijgen: hoeveel kilometer? 6
achtereenvolgende dinsdagen? Is dat wel wat
voor mij als beginner???

Allemaal klonken ze enthousiast: je kan

kiezen tussen 1, 2 of 3 rondjes, je hoeft ze niet
allemaal te lopen, dus kan je zelf bepalen welke
voor jou het meest geschikt lijken.

Hmmm, langzaam begin ook ik enthousiast te
worden; tijdens de eerstvolgende warming up bij
de training van Sjaak aan de kust toch nog even
overleg met Jaap en Michel, die vorig jaar ook al
eens de 10 kilometer hadden gelopen; gewoon
proberen en op je eigen tempo uitlopen.

Oké, ik doe mee en zie wel hoe ver ik kom.

Dinsdagavond 12 juli is het zover, beetje
zenuwachtig met m'n vrouw en zoon als
supporters, naar zonnig ljzendijke.

Bij het inschrijven kom je al snel bekenden tegen,
en dan raak je aan de praat met mensen die
dezelfde liefde voor hardlopen hebben, waardoor
je je snel opgenomen voelt en het ijs is gebroken.
Eenmaal ingeschreven, kom ik Jaap tegen, waarna
we nog even samen kunnen inlopen.

Dan zie ik ook de start van de jeugd die allemaal
met een fanatieke blik in de ogen, al dan niet onder
begeleiding van hun ouders, alles lijken te geven

om als eerste over de finish te komenl!! Heel leuk
om te zien en ze aan te moedigen.

Daarna zijn wij aan de beurt; je plaatsje in het
startvak vinden en dan is het zover!

Niet te snel starten en proberen bij elkaar te blijven
is het devies; het tempo is goed en we zijn aan
elkaar gewaagd, dus lopen we op onze snelheid het
eerste rondje, dan het tweede...

Jaap geeft aan niet fit te zijn en twijfelt om te
stoppen, maar geeft niet op en door de leuke
aanmoedigingen onderweg én zeker niet te
vergeten speaker kunnen we er zelfs nog een
eindsprint uitpersen!

Niet de snelste tijd, maar wel tevreden én
ontzettend enthousiast geworden!

“Volgende week weer?” wordt er gevraagd. Natuurlijk
ben ik er dan bij; het liefst alle zes!!!

Zo komt het dat ik ondanks de hitte in Retranchement
en de regen in Nieuwvliet ze allemaal met veel plezier
heb kunnen uitlopen.

Ondertussen zijn de natuurloopjes ook weer begonnen
en ben ik weer enthousiast aanwezig!
“Doen jullie dan ook mee?”




CLUBBLAD - 4 - 2016

Succes betekent:
"Volhouden

waar

anderen
opgeven"

preyp———————

=5,

SSANIRANNS

=
ML
=

(3 FUNDEX Equipment®

MERWEDE

Houtkade 50
4463 AC Goes
www.ihcfundex.com

-

: K
e Wt

$

p

( =
-
v

I
!

=
-\b

j =i
B
P

==

_Z"‘ FITTRIEIES




HELTNGE

CLUBBLAD - 4 - 2016 9

De Halve Marathon van Auckland

door: Koen en Stephanie

Vooraleer we ingaan op ons avontuur in
Nieuw-Zeeland zullen we onszelf eerst eens
voorstellen. Sommigen zullen ons wellicht niet
kennen, aangezien we zelden te vinden zijn op
de atletiekbaan in Oostburg. Koen Hamelink,
26 jaar, geboren te Sinte Pier en Stephanie van
Poucke, 25 jaar, woonachtig en voetballend in
Tieke. Enkele jaren geleden zijn wij via Start to
Run in aanraking gekomen met de Wielingen,
en daarnaast proberen we zoveel mogelijk deel

te nemen aan de mooie zomer- en natuurlopen.

Dan nu ons avontuur in Auckland. Op 20 oktober
vertrokken wij voor een lange reis naar onder
andere Nieuw-Zeeland. Het leek ons vooraf een
leuk idee om tijdens onze reis ergens mee te doen
aan een lokale hardloopwedstrijd. Al snel zagen
we dat een week na onze aankomst de Halve
Marathon van Auckland op het programma stond.
Zodoende besloten we om ons in te schrijven voor
deze wedstrijd.

Waar wij gewend zijn om ons bij loopjes een
kwartier voor aanvang met ons inschrijfbriefje
te melden bij de inschrijftafel, ging dat er hier
anders aan toe. Zo moesten we deze keer de
vrijdag of zaterdag voor de wedstrijd ons shirt
en startnummer ophalen. Een grote hal waar
tegelijkertijd alle sponsoren met kraampjes
aanwezig waren. Het was voor ons weer eens wat
anders dan het plaatseluke dOF[&ShULS,

Zondag 30 oktober was de dag van de wedstrijd.
Een klein smetje op de wedstrijd was het feit

dat deze om 6:50 begon aan de andere kant

van de haven van Auckland. Deze andere kant is
echter enkel via het water te bereiken. Er waren
dus veerboten ingezet om alle lopers in de

vroege morgen aan de overkant te brengen. Dat
betekende voor ons dat we om 4:00 de wekker
moesten zetten. Geen pretje, zeker als je weet dat
je vervolgens 21 kilometer terug moet gaan lopen...

Met zo'n 6.000 anderen begonnen we aan de halve
marathon. Aangezien we weinig getraind hadden,
besloten we rustig aan te doen en te genieten van
de sfeer en de omgeving. Het was een mooie loop,
waarbij het ons wederom opviel hoe goed zulke
evenementen georganiseerd en mogelijk gemaakt
worden door alle vrijwilligers. Daarnaast werden
we ook gemotiveerd door de vele supporters, die
ondanks het vroege tijdstip toch erg enthousiast
vanaf de kant stonden toe te juichen. Het
hoogtepunt van de wedstrijd was de brug die

over de haven van Auckland loopt en vanwaar je
prachtig uitzicht hebt over de stad. Deze Auckland
Harbour Bridge is normaal gesproken alleen per
auto over te steken. Een stevige klim, een ware
kuitenbijter, maar zeker de moeite waard! Na zo'n
2 uur en 7 minuten kwamen we trots over de
streep in Victoria Park. Niet onze beste tijd, maar
wel een PR in Auckland en waarschijnlijk de snelste
Zeeuwen in Nieuw-Zeeland!
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van Poucke

Administratie & Fiscaliteit

Voor:

* complete boekhouding

* loonadministratie

* fiscale belastingaangiften

* begeleiding startende ondernemers

www.vanpouckefiscaal.nl

Buys Ballotstraat 8 | 4507 DA Schoondijke | Tel.: 0117 - 76 00 56
Mobiel: . 06 -476 14 213 | info@vanpouckefiscaal.nl
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De zomer voorbij gesprint...

door: George Schanck.

Het zal de meesten niet ontgaan zijn dat ik mij
afgelopen zomer weer volop op de sprint heb
gericht. Het sprintseizoen begint bij mij zo'n
beetje na de laatste cross. Het trainingsschema
wordt dan weer aangepast richting het korte
werk op de baan.

Afgelopen seizoen was lang, met een aantal
hoogtepunten, en wat mindere wedstrijden. Maar
vooral ook heel gezellig omdat Fré de meeste
wedstrijden ook gelopen heeft. Regelmatig hadden
we ook extra gezelschap van onder andere Ronny.
Vooral bij de Belgische wedstrijden hangt een
bijzonder gezellige sfeer, friet en trappisten zijn er
ook nooit ver te zoeken.

De eerste wedstrijd was de testwedstrijd bij
Scheldesport in Terneuzen. 15.48 op een 100m is
nog niet indrukwekkend, maar een beter begin dan
het jaar ervoor.

De week erop is er een 100m

8 in Hulst. Helaas maak ik hier

= een valse start. Omdat dit de
enige afstand is die ik loop, lijkt
het erop dat ik helemaal voor
niks naar Hulst ben gereden.
Gelukkig mag ik iets later

nog wel voor spek en bonen
meelopen met de masters.
Met 15.38 toch al een betere
tijd. Maar toch geen goed
gevoel. De week erop nog een
= poging in Zierikzee. Geen valse
start en een (hand geklokte)
tijd van 15.2.

Eind april begint op vrijdag weer de core-stability
training, de zondagen worden wat intensiever met
vooral hellingen. De 1ste mei is het net als het vorige
jaar baanwedstrijd in Brugge. Daar loop ik op de
100m een tijd van 14.91, dit is zelfs al beter dan de
beste seizoentijd van het jaar ervoor. De 1ste 200m
van het seizoen is nog niet super met 32.66.

Met Pinksteren volgt de Pinksterwedstrijd in Hulst.
Helaas is de sprint niet zo best met 15.44, in de
200m zit een Kleine verbetering met 32.61.

28 mei volgt onze eigen baanwedstrijd in Oostburg.
Ook dan is het resultaat niet naar tevredenheid:
15.19 en 34.30. Na een grondige zelfanalyse besluit

ik om van startbeen te wisselen omdat ik het idee
heb dat mijn rechter been sterker is. Bij de wedstrijd
in Vlissingen op 12 juni is dan het moment om mijn
nieuwe start uit te testen. In de stromende regen
loop ik 14.56 op de 100m. De 200m is erg kort
daarop en het resultaat is dan ook iets minder 32.78.

1 juliis het springgala in Deinze, een erg mooie
accommodatie. Het is dan erg regenachtig. In ieder
geval onder de 15 met een 14.94 op de 100m. lets
meer dan een week later volgt Lebbeke, een erg
warme dag om te sprinten. Geen goede 100m met
15.04, wel verbetering op de 200m met 32.09.

Eind juli volgt een bijzondere baantraining. Op

het schema staat een 400m in 88 seconden. Op
papier lijkt het een onmogelijk doel, maar ook deze
keer wordt het uiterste opgezocht. Fré moet zo'n 2
seconden harder. Ik kom ook daadwerkelijk over de
streep in 88 seconden.

12 augustus volgt nog een baanwedstrijd in Goes.
Zoals ook een jaar eerder het geval was, is de 100m
tijd daar niet best, 15.24, de 200m gaat de goede
kant op met 32.29. Toch zeer ontevreden, voor dat
soort tijden train ik natuurlijk niet.

Een week later belanden we op de baan van AC Zele
(onderdeel van AVLO). Daar gaat het een stuk beter,
mede doordat de baan wat harder is. 14.96 op de
100m. Op de 200m gaat het iets mis, ik denk dat er
afgeschoten wordt en houd iets in, uiteindelijk nog
een tijd van 32.08.

Daarop volgt op donderdag 25 augustus Oordegem.
Ook hier ligt een harde baan, vooral goed voor
sprinters. We zijn wat laat op pad, dit zorgt voor wat
extra adrenaline. Op de 100m geeft dit een tijd van
14.86. De 200m is dan toch weer wat minder met
31.20.

Zaterdag 3 september volgt de laatste wedstrijd van
het baanseizoen voor mij in Beveren. De 100m is
niet best met 15.18, maar op de valreep loop ik wel
eindelijk een 200m onder de 32; 31.95.

De komende tijd beginnen we weer aan het cross-
seizoen, het hoofddoel is om nog sterker de winter
uit te komen en klaar te zijn voor weer een nieuw
baanseizoen. Met als doel wederom snellere tijden te
lopen.
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Nieuwe
materialen voor | Rabobank
declub | Clubkas
Campagne

Ons bescheiden aandeel in A.V. de Wielingen

Door deelname aan de Rabobank Clubkas Campagne in 2016 heeft
atletiekvereniging de Wielingen een mooi bedrag opgehaald voor de club! We zijn
blij met ons aandeel in de aanschaf van nieuwe materialen.

www.rabobank.nl/zvl

Een aandeel in elkaar
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Athletics Champs 28

Sinds een aantal jaren werkt de Atletiek
Unie aan een nieuwe opzet voor de
pupillenwedstrijden. Met deze opzet streven
ze naar een hogere wedstrijdstrijd intensiteit
in een veel korter tijdsbestek. Er worden
nieuwe wedstrijdvormen geintroduceerd

en nieuwe materialen gebruikt. Daarnaast
worden de wedstrijden deels in teamverband
uitgevoerd. Ook de ouders krijgen een
actievere rol in de begeleiding en jurering bij
deze nieuwe wedstrijd vorm.

Op 28 mei jl. was er een Athletics Champs bij

AV de Wielingen in Oostburg. 110 kinderen van
verenigingen uit heel Zeeland stonden vanaf 10u
klaar voor een gevarieerd wedstrijd programma.

Anouk deed dit jaar voor het eerst mee. Hieronder
haar verhaal.

Jﬁbileumboek 25 jaar

____ 25 editiesin woord en peeld —

mei 2016

Met wie zat je in 1 team?

Ik zat met Koen en Luca van de Wielingen en met
nog 3 andere meisjes van de atletiek uit Goes.

Was het een leuk team?
Ja, moet Koen en Luca is het altijd leuk. Die andere
meisjes waren ook aardig. Mijn moeder was

teambegeleider en de moeder van Luca kwam ook
helpen.

Welke onderdelen moest je doen?
Team estafette, vortex werpen, horde estafette,

e - medicin bal gooien, hoog-
A en verspringen en als
laatste 4 minuten meters

maken.

Wat vond je het leukste
onderdeel? En wat vond
je het minst leuk?
Verspringen, want dit kan
ik heel goed. Medicin bal
gooien want daar had ik
veel spierpijn van.

Wat vond je van je eerste Athletics Champs?
Ik vond het erg leuk, aan het eind kregen we
allemaal een diploma met de uitslagen en een
zakje chips. Ons team was 2e geworden. [k wil wel
eens vaker meedoen met een Athletics Champs.

Groetjes Anouk Dieleman

HM Cadzand-Bad
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Blijven douchen tijdens uw badkamerverbouwing?
Huur onze mobiele badkamer!

s
- >
Comfortabel en functioneel
De Badkamer op wielen is een complest
ingerichte badkamer, voorzien van:
INSTALLATIEBEDRIJF g é:.se, (flessengas), dus o;bepem warm

water en legionella vrij;

- Douche met luxe douchegordijn; '
- Closetcombinatie;
- RVS wastafel met groot werkblad,;

- Accessoires zoals een spiegel en kledinghaken,
- Bankje;

- Verlichting;

- Verwarming,
- Ventilatie.

Likm atey op facetrod e lijf
T —

Nijverheidsweg 15
4529 PP Eede NL Fax 0117 49 30 89

Tel. 0117 49 28 69 www.installatiebedrijf-vanhal.nl
info@installatiebedrijf-vanhal.nl

Elektrotechnisch installatiebedrijf

voor al uw elektrotechnischeinstallatiewerk bij nieuwbouw en verbouwing,

bij particulier of bedrijf.

Maar ook voor kleinere werkzaamheden bent u bij ons aan het juiste adres.
Zoals een exlra stopcontact, bel, binnen- en buitenverlichting, inbouwspots,
LED verlichting, aanpassing in de meterkast, data-, antenneaansiluiting, en........

Wij zijn telefonisch bereikbaar: maandag t/m vrijdag

van 7.30 tot 17.30 uur - 0117 45 22 23.
Voor dringende storingen zijn wij ook bereikbaar voor 7.30 en na 17.30 uur.

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

Bel 0117

Voor meer informatie www.nieuwenhuijze.nl

Nieuwenhuijze Elektro, Industrieweg 19, 4501PM Oostburg
Email info@nieuwenhuijze.nl
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Jarig in januari Jarig in februari

Jarig in maart
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Brouwerijstraat 45 - 47
4501 CN OOSTBURG

0117 - 45 33 08
Zondag, Maandag en Dinsdag gesloten

L

SCHILDERS- EN BEHANGERSBEDRIJF

[DE SUTTER by

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
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Sanne

Stoffen,
borduurartikelen, fournituren.
Verkoop en reparatie van
naaimachines
van Leeuwenstein en Juki.
Reparatie kleding.

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

Zaterdag: 10.00 - 16.00 uur. ( wintertijd )
10.00 - 12.30 uur. ( zomertijd )
Gesloten: gehele maandag en donderdagochtend

HAAK + BREIGARENS
en toebehoren

Brouwerijstraat 59 * 4501 CN OOSTBURG

Tel. 0117-440100 of 06-40851636
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AV deWIELINGEN

Huisregels

Beste trainers, atleten, ouders en bezoekers

Onderling zijn er afspraken gemaakt om tot een
aantal huisregels te komen voor het gebruik van
het clubgebouw. Er wordt van iedereen verwacht
dat men zich hieraan aan houdt.

Via de hoofdingang van de sporthal kan er
doorgelopen worden naar de kleedkamers en

de toegang tot de baan aan de achterzijde. De
baan is nu ook bereikbaar via het hekwerk links
van de hoofdingang van de sporthal. Er kan ook
via de achteringang doorgelopen worden naar de
kleedruimtes in het Sportcomplex.

In de kleedruimtes zijn douches en toiletten
aanwezig.

Ca. een kwartier voor de training wordt de
multifunctionele ruimte open gedaan door één van
de trainers zodat ouders/bezoekers hier tijdens

de training kunnen verblijven en eventueel koffie
kunnen drinken.

De koffie is gratis. Het wordt door de vereniging
zeer gewaardeerd als er zo nu en dan een

kleine donatie plaatsvindt ten behoeve van de
koffievoorraad. Dit mag ook in natura.

Wanneer er iets niet naar behoren functioneert of
er vragen zijn ten aanzien van het clubgebouw, dan
graag een mail sturen naar:

gschanck@zeelandnet.nl

HUISREGELS BERGING:

+ Geen pupillen/junioren in de berging tenzij onder
begeleiding van de trainer.

+ Na de training alle materialen terug op de plaats
leggen.

- Platte kar en kruiwagens worden teruggezet in
de oude berging.

HUISREGELS MULTIFUNCTIONELE RUIMTE:

+ Voor het naar huis gaan wordt de thermostaat
terug op 15 0C gezet.

- Nalopen of alle ramen op slot zijn.

- Controleren of het koffiezetapparaat uit is, leeg is
en schoongemaakt is. Voor vertrek stekker eruit
trekken.

+ Rolgordijnen omlaag.

+ Opgeruimd achterlaten.

- Jeugd niet zonder toezicht in de multifunctionele
ruimte.

+ Geen spikes aan in de multifunctionele ruimte.

- De multifunctionele ruimte is geen kleedruimte.
De kleedruimtes zijn toegankelijk via de
achterzijde van de sporthal. Indien de deur
niet open is, beschikken de trainers over een
elektronische sleutel.
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Damloop

Door: Marjan Mistiaen- de Groote

Op een mooie vrijdag in januari 2014 kwam ik

met het stoom uit mijn oren terug van mijn werk,
man wat was ik boos. Toen op zaterdagmiddag

de glazen wijn en de reep chocolade van de
avond tevoren nog steeds niet voor kalmering
hadden gezorgd, zette mijn lief voorzichtig mijn
hardloopschoenen voor mijn neus. “Lieverd, in

het belang van jou, mij en de kinderen, zou je

niet een rondje doen?” Ik kon toen een rondje
Bruggendijk (voor de mensen die niet in de buurt
van Zuidzande wonen, een rondje Bruggendijk is 5
kilometer). Dit had ik dankzij die lieve start-to-run
Evy in mijn oren voor elkaar gekregen. Uren heb ik
door de polders van Zuidzande gezworven met Evy
op mijn mp3-speler, altijd was ze fier op me, ook
toen mijn hoofd meer vuurtorenrood zag in plaats
van een gezond blosje, of toen ik smokkelde en
dus niet met dit rode hoofd dwars door het dorp
moest.

Enfin, dit werd het meest memorabele rondje
ooit. Kwaad vertrok ik, herboren kwam ik thuis. Ik
had mijn werk ergens in de polder achtergelaten
en halverwege besloten dat ik potdorie wel gek
leek om zo boos te worden, van negatieve energie
ondervind je alleen maar nadelen. Toen ik thuis
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kwam in een pr-tijd (had je achterwind lieverd?),
belde ik mijn zus. Ook zij was aan het hardlopen
geslagen. Ze heeft me lange tijd voor gek verklaard:
“met je fiets ben je overal veel sneller hoor!” en
“van hardlopen word ik misselijk, je horizon trilt
z0". Maar ja, toen werd haar fiets gejat en ging ze
met de moed der wanhoop toch ook maar met
Evy de polders in en de rest is geschiedenis. “Zus!
Weet je wat wij gaan doen? De Dam tot damloop
lopen! We zullen de mensen eens laten zien tot
wat wij in staat zijn!" Uiteraard waren er eerst
enorme twijfels. Maar spraken we af, “als we in
april 8 kilometer kunnen lopen, dan kunnen we in
september heus wel 16,1 km.

Vol goede moed zette ik Evy naar de 10 kilometer
op mijn mp3-speler, maar daar waar Evy in eerste
instantie erg fier op me was, was ze nu vast enorm
teleurgesteld in me. De liefde tussen mij en Evy
was over. Toch haalde ik de 8 kilometer in april

en mijn zus ook. Om er zeker van te zijn dat we
gemotiveerd bleven (zelfkennis is een groot goed),
besloten we te lopen voor een goed doel. Dan
mo&ét je wel trainen, je kan het echt niet maken
om dan last minute af te zeggen met een vaag
smoesje. Het werd Make a Wish Nederland. Dit
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goede doel maakt de liefste wensen van erg zieke
kinderen waar. Van een dag prinses (of spiderman)
zijn tot een rondje karten met Max Verstappen.

Op die manier vergeten de kinderen en hun gezin
even een dagje hoe erg ziek ze zijn, en weer even
gewoon kind kunnen zijn. Dit doel ligt me na aan
het hart, zelf moeder van twee kinderen hoop je dit
nooit mee te moeten maken.

In verschillende naslagwerken had ik gelezen dat
marathonlopers trainen tot een kilometer of 35,
en dus was mijn theorie als je tot 12 kilometer
zou trainen je 16,1 makkelijk zou moeten kunnen.
Zou moeten kunnen dus. Ter mijn verdediging,

ik was nog géén lid van de Wielingen. Ik heb dus
inderdaad tot 12 kilometer getraind die zomer én
trots dat ik was (naief achteraf).

Bloednerveus vertrokken mijn zus en ik een dag
voor de Dam tot damloop naar Leiden waar we
een hotel hadden geboekt tegenover het station,
zodat we zeker op tijd aan de start in Amsterdam
konden staan. Het boekje met alle uitleg, de
treintijden en ons startnummer waren honderd
keer gecontroleerd en kenden we uit ons hoofd.
Evenals de app waar een filmpje van de route op
staat (Zus! Heb je dat gezien! Het is écht heel ver!).
Het sponsorgeld hadden we net bij elkaar. In het
hotel aangekomen, kregen we een kamer op de
bovenste verdieping. De kamer was enorm, je kon
een radslag draaien (in theorie, heb ik niet gedaan)
in de badkamer. Na navraag bleek dat we een
upgrade hadden gekregen. Na een vette pizza en
een glas wijn (dom, ik weet het), kropen we in ons
kingsize bed.

De dag van de damloop bleek er een kleine storing
te zijn bij de NS (iets met seinstoringen en een
deur die niet dicht wilde), maar we kwamen een
zenuwslopend half uur later, toch ruim op tijd

aan in Amsterdam. Daar hebben we onze tas
afgegeven en vonden we na even zoeken ook onze
mede-Make a Wishers. De spanning steeg, dit was
toch wel wat anders dan het zomerloopje van
Zuidzande. En plassen op zo'n dixie is ook nog een
uitdaging op zich.

Na het startschot gingen we dan eindelijk op

weg. De IJ-tunnel door, wat een ervaring! Het
geluid van de percussieband en de duizenden
hardloopschoenen over het asfalt, geweldig!
Daarna overal langs de route dj's, mensen

met spandoeken etc. Toen een volkswijk van
Amsterdam door. Mensen stonden met sproeiers,
want man wat was het heet, Hazes knalde door
de boxen (nog een reden om harder te rennen).
Daarna een lang saai stuk met druk verkeer, door
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naar Zaandam. En toen op 14 kilometer ging het
mis. Ik had tot 12 kilometer getraind. En daar al in
Zaandam, deed alles zeer, met name mijn heup en
kwam er een dijkje in zicht mét bocht, ik kon wel
janken! Tot dan toe hadden mijn zus en ik samen
gelopen, maar daar boven op dat pokkedijkje
moest ik haar laten gaan. Gauw stopte ik een
dextro in m'n mond en beet hem door, en dat was
dom, want door alle ellende voelt zo'n blokje alsof
je krijt in je mond stopt. Leermomentje, op een
dextro moet je zuigen als je hem halverwege een
hardloopevenement inneemt. Gelukkig stonden

er een heleboel mensen langs de lijn en kreeg ik
water toegestopt. Snel pepte ik mezelf weer op.
“Je gaat echt niet uitvallen op 2 kilometer voor

de finish dame! Een rondje Akkerput is korter!

“Op karakter en onder aanmoediging van andere
Make-a-Wishers die me nu inhaalden ben ik
doorgelopen. De finish kwam in zicht, dijk op,
stelletje sarcasten. En daar 100 meter voor de
finish stond de speaker. Hij zag me aankomen,
met mijn Make-a-Wish T-shirt en deed me een
oneerbaar voorstel (Make a Wish, nou euh ik zou
het wel weten, knipoog, knipoog), ik heb hem een
high five gegeven, pas toen ik hem gepasseerd was
besefte ik wat hij gezegd had. Op mijn tandvlees
haalde ik de finish, en daar in alle drukte vond ik
mijn zus, die dertig seconden voor me gefinisht
was. We hadden het gered!

Na onze medaille in ontvangst te hebben genomen
en slokje te hebben gedronken gingen we op

zoek naar onze tas en de stand van Make-a-Wish.
Tas was zo gevonden maar die sporthal was een
speurtocht op zich (had ik al gezegd dat alles zeer
deed?). Eenmaal gevonden werden we hartelijk
ontvangen met eten en drinken en de verhalen
hoe het met de rest was afgelopen. Na een écht
Dam tot damloop shirt te hebben gekocht pakten
we de pendelbus terug naar Amsterdam Centraal
en daar de trein terug naar Leiden. Wonder boven
wonder had de NS nu geen vertraging. In de wc
van het hotel hebben we ons omgekleed (het
leven van een hardloper gaat niet over rozen, en
zo0 roken we inmiddels ook niet meer). Daar op dat
toilet besloten we, dit doen we volgend jaar weer!
En zo geschiedde...

April 2015 werd ik lid van de Wielingen en de
damloop 2015 én 2016 gingen aanzienlijk beter!
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- fysiotherapie
- sporttherapie
- manuele lymfedrainage
- bekkenbodemreéducatie Ledelplein 2

- osteopathie oo‘fgsguig
- medische fitness 0117 - 454000

Therapeuten :
Rink de Houck
Jeannine Jansen

Styandvestauyant & Adventuze, sfrozts)
7 Ry _

Zomenr) 2016
11 judi - 26 augustics

Win 0

Golfsurfen & SUP
Biimpenvoetball
Nioernood)

» F).

4 dagen Fun & Beach sports
25 juli tot 28 juli
Baugtotmaug

15 aug tot 18aug

YA .

Resgpyvarer ".:-.L'.“l"'ji' fmatie
Viamingpokderweq 13, 4506 HZ Cadrand, Parking bij Dusnovergang 1o

Telefoon: +31 (o) 17239080 Emall;
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SCHOENEN I a LEDERWAREN

\“\.____(_‘;:—_-_ )
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% BURCHTSTRAAT 6 =
7 OOSTBURG

0117 - 452814

«rJ.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 : Staats Spaanselinies 1 Tel. 0117-302451

KLOOSTERZANDE : Rijksweg 60 Tel. 0114-682784

BRESKENS : Deltahoek

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

ESSO
Filling Station
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%’Udtr O'COrnputers KvK:22068391

www .arvatro-computers.nl Tel:06.20510420 E
; info@arvatro-computers.nl 0

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

ZPORTIEVO

= BEKERS, MEDAILLES en TEAMWEAR Gl
van HUMMEL en ERIMA

Raadhuisplein 10 | 4501 BG Oostburg | 06 53335479

Let op: Nieuw adres !
Voor bekers, medailles o

Hummel en Erima hummel M

en teamwear van
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Supporters & Surrounders.

De Amerikaanse titel van deze column, de mensen
naast de sporter, die vaak over het hoofd worden
gezien gaan we vandaag is belichten. Support is
steun. Dus supporters zijn mensen die de sporter
steunen in de wedstrijd of vanaf de zijlijn. Vaak
negatief in de media, denk aan vandalistische
voetbalsupporters. Maar het zijn wel de groep
mensen waaruit een sporter onder andere
motivatie haalt.

De groep indirecte ondersteuners, de

mensen in de begeleiding rond de sporter,

noem ik surrounders. Denk aan de coach,
trainers, fysiotherapeuten, sportmasseurs,
voedingsdeskundigen, mecaniciens en chauffeurs.
Deze mensen, al dan niet beroepshalve, zorgen
ervoor dat de sporter zich kan focussen op zijn
taak. Namelijk de beste sportprestatie neerzetten

G.E. Nieter, “Zo zie ik Het”

De volgende voorbeelden zeggen genoeg over

de belangrijke taak die deze sportliefhebbers
uitvoeren. Wat dacht je van de buschauffeur die 's
nachts wielrenners verplaatst of een voetbalteam
na een uitwedstrijd veilig naar huis brengt.

Wat denk je van de vele masseurs in de “Tour de
France “of "Vierdaagse van Nijmegen"?

De koks die met iedereen zijn sportdieet rekening
houden.

Hierboven praten we over pro-sport. In de
amateursport zijn deze taken verdeeld over familie
en kennissen. Vaak ook nog ondankbaar werk van
uren wachten in alle weersomstandigheden.
Daarom gaan we het nu uitspreken:

DANK JULLIE WEL SUPPORTERS &
SURROUNDERS ZONDER JULLIE KUNNEN
WI1J NIET SPORTEN!

die hij kan.

Sport & Groet
Ge Nieter.

Enkele loopjes in het 1ste kwartaal

van 2017:

31 december 2016
7 januari 2017

8 januari 2017
14 januari 2017
15 januari 2017
PARELUET {0k )
28 januari 2017
4 februari 2017
5 februari 2017
18 februari 2017
19 februari 2017
12 maart 2017

2e natuurloop

56e wallenloop

32e scheidsrechtersloop

45e Deltacross

53e Abdijcross

1e Dow trimloop
Scheldesport cross

12e zwaarste 10 van Zeeland
26e Midwinter Halve Marathon
25 km Scheldeloop

3e Natuurloop

4e Natuurloop

Aardenburg
Goes

Vlissingen
Westenschouwen
Kerkrade
Terneuzen
Terneuzen
Westenschouwen
Cadzand
Terneuzen
Cadzand
Cadzand

AV de Wielingen
AV’'56

Dynamica

Delta Sport
Abdijcross
Jogging Club Dow
Scheldesport
Delta Sport

AV de Weilingen
Jogging Club Dow
AV de Wielingen
AV de Wielingen

Hebben jullie aanvullingen voor het 2de kwartaal 2017, geef deze dan door aan de redactie zodat ze de
volgende keer geplaatst kunnen worden.
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bruidshuis

ellen

Burchtstraat 15 - 4501 BH Oostburg - tel +31 (0) 117 - 45 48 61 - www.bruidshuisellen.nl

Kijk voor alle info: www.fysiofitnessaardenburg.nl

Fysio-Fitness Aardenburg
Bootstraat 2

4527 AN Aardenburg

tel. 0117 492650

e-mail fysioabs@zeelandnet.nl

Het Fysio-Fitness team:
Ellen Ruesen, Karin de Smet,

W.@Dﬂoﬂﬁﬁﬁmgﬁg ﬁﬁﬁ'@’m@@[f}@ Annerieke Lecluyse en Piet Swankaert

o Y —
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Zevenheuvelenloop 2016

Door: Arjen Luteijn

2016, het jaar waarin ik meer keer in de week
ging lopen en ‘wat’ langere afstanden wou
gaan lopen. Waar ik vorig jaar maximaal 8
km, en 1 a 2 x in de week liep, groeide dat al
snel naar 2/3 x in de week. Dit ging ook al snel
richting de 10 km.

SCHOLTEN AWATER ZEVENHEUVELENLOOP 2016
“Arjen Luteijn '

¥ A AFSTAND

115 km

N SNELHEID

13,0 km/uur

11:09:01

' £ TEMPO

4:36 min/km

Zo liep ik begin dit jaar bij een van de natuurlopen
voor het eerst de langste afstand, dit deed ik

ook bij de zomerlopen. Begin juni opende de
inschrijving van de Zevenheuvelenloop. Zonder te
twijfelen direct ingeschreven voor de 15 km, want
die laatste 5 km was toch maar een ‘stukje’ verder
en nog genoeg tijd om uit te bouwen aangezien de
wedstrijd pas in november plaats vond.

Na het voorzichtig uitbouwen van de kilometers en
in oktober al eens 15 km te hebben gelopen als
training, naderde de 3e zondag in november snel.

Dan brak daar het weekend van 19 en 20
november aan. De zaterdag op het gemak richting
het Gelderse Ooij afgereisd. Wij, lopers Sjaak en
Arjen, zaten daar samen met trouwe supporter
Leny in een hotel. Omdat we al in de buurt waren,
bespaarde ons dat zondag veel reisstress.

Na een verstoorde nachtrust, was het dan
eindelijk D'day zondag 20 november 2016. Redelijk
uitgerust, energiek en met een overdosis aan zin
om er aan te beginnen opgestaan. Na het ontbijt
de laatste dingetjes ingepakt, en op weg naar de
bushalte, startnummer bij de hand en de bus in.
Lopers uit de buurt kunnen op vertoon van hun
startnummer gratis naar Nijmegen. Nu komen we
natuurlijk niet uit de buurt maar ons zeeuw'n bin
zuunig.

In Nijmegen aangekomen op zoek naar een
aangewezen parkeergarage waar ik de kleding

voor na de wedstrijd achterliet. Uur voor de start
begonnen met warm lopen, op zoek naar de
bypass-startvakken van waar ik van start mocht.
Een paar keer heen en weer naar de voorste
startvakken een paar straten terug waar vader
Sjaak ondertussen klaar stond voor zijn start.
Elkaar nog even succes wensen en daar klonk
stipt 13u zijn startschot. Samen met onze trouwe
supporter op weg naar mijn startvak, jasje nog
even bij haar achterlatend en het vak in.

Perfect getimed liepen de laatste lopers van de
voorste vakken op de hoofdweg om 13.29u voorbij
en dus kon ik dan ook stipt om 13.30 starten voor
mijn 15 km.

Met een verwachte eindtijd van 1 uur en 15
minuten, rustig gestart. Al snel in een lekker tempo,
ruim onder de 5 minuten de kilometer wat het
doel was. Maar wel met het gevoel: dit tempo kan
ik lang, al dan niet 15 km volhouden. Op 5 km
even een blik naar het horloge: 23.37 minuten. Op
ongeveer het zelfde tempo verder richting de 10
km. Na 7 km de Zevenheuvelenweg op en in een
lekker tempo naar boven en door. Na 10 km weer
even de blik richting het horloge: 46.25 minuten.
Lekker doorlopen en niet rekenen hoeveel sneller
de 2e 5 km was. Maar dan.... richting de 11e km
glijd ik uit over wat nat blad, direct opgestaan,

wat schaafwonden te zien maar gelukkig nergens
last van. Na antwoord te geven op de vraag van
een aantal lopers of het gaat, redelijk mijn tempo
teruggevonden om de overige ongeveer 4 km

te voltooien. Na ongeveer 13 km de laatste blik
naar het horloge, 1 uur en een aantal seconden.
Toen wel even snel rekenen, en het besef dat ik
nog steeds onder de 5 minuten de kilometer zat.
En dat er dus een mooie tijd aan zat te komen
rond of onder de 1 uur 10 minuten. Nog even 2
km de laatste kracht uit de benen halen. Bij het
passeren van het bord van de 14e kilometer begon
het aftellen van de laatste meters, nog 750, nog
500, nog 250, nog 100, 75, 50, 25 en O... Finishtijd:
1.09.011M

Het vele trainen afgesloten met een super tijd, dat
smaakt naar een nog mooiere tijd in 2017.
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) ETEN & DRINKEN

EIGENWIJUS ETENZDRINKEN IN OOSTBURG IS HIP. EEN COMBINATIE VAN FELLE KLEUREN
NATUURMATERIALEN EN GRAPPIGE VINTAGE DETAILS GEEFT EIGENWIJS ETENSDRINKEN IN
OOSTBURG EEN FRISSE EN TEGELIJKERTIUD GEZELLIGE UITSTRALING.

BlJ EIGENWIJUS KUN JE OP [EDER MOMENT VAN DE DAG TERECHT. BlJ MOOI WEER OP HET
ZONOVERGOTEN TERRAS EN BlJ SLECHT WEER LEKKER BINNEN. ONTBIJTEN, LUNCHEN,
KOFFIE, DRINKEN, BORRELEN EN DINEREN BEHOREN ALLEMAAL TOT DE MOGELIJKHEDEN.
LEKKER ETEN EN GASTVRIJHEID STAAN CENTRAAL. ZELFS AAN DE KLEINSTE GASTEN IS
GEDACHT MET EEN SPECIAAL KINDERHOEKUJE.

OP DE KAART STAAN VEEL KLASSEKE GERECHTEN DIE MET EEN EIGENTIUDSE EN EIGEN-
WIJZE TWIST GESERVEERD WORDEN. FAVORET ZIJN DE HUISGEMAAKTE HAMBURGERS.
OOK DE VELE KOFFIESPECIALITEITEN ZIUN NET TE VERSMADEN EN DE CAPPUCINO HIER
IS DE LEKKERSTE DIE U IN ZEEUWS-VLAANDEREN ZULT PROEVEN. EIGENWIJS ETENEDRIN-
KEN IS GASTVRIJ, EERLIUK, TRENDY, ANDERS EN DE NAAM ZEGT HET AL, UITERAARD EEN
TIKKELTJE EIGENWIJS.

MARKT 6

4501 CJ OOSTBURG

0117 - 452512
EIGENWIJS@ZEELANDNET.NL

WWW EIGENWIJSOOSTBURG.NL
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Junior

| Start-to-runner |

Wat is je leeftijd
18 jaar

Hoelang loop je al?

Al sinds ik het me kan herinneren, dus dat zal
vanaf een jaar of 5/6 zijn. Ik mocht op die leeftijd 1
sport kiezen, en dat zou voetbal of atletiek worden.
Het idee was dat ik bij beide sporten 4x zou gaan
trainen, en dan een beslissing zou maken. Zover
kwam het niet: na 2 x atletiektraining en

1 x voetbaltraining was de keus al gemaakt, het zou
atletiek worden. Daar heb ik achteraf nooit spijt van
gehad, ook al vind ik voetbal ook erg leuk om te
doen. Van mijn 9e tot 14e jaar heb ik ook nog actief
getennist.

Loop je vaak?

Ik probeer elke week 2 x te trainen en als er

in het weekend een wedstrijd in de buurt is,

doe ik ook mee. De trainingen zijn wel flink wat
teruggeschroefd, een aantal jaren geleden trainde
ik soms 4 x in de week voor de tienkamp. Sinds
het drukker is geworden op school en door het
beginnen met studeren is dit niet meer haalbaar.

Mijn fijnste loopervaring is..

Er springen voor mij 2 dingen uit. De eerste was de
3e plaats in het Zeeuws Kampioenschap cross in
het jaar 2006/2007. Toen werd dit kampioenschap
nog beslist door een klassement en het was al
vanaf de eerste cross spannend tussen mij en

een andere jongen, die uiteindelijk 4e werd. De

Junior | Start-to-runner |

Wat is je leeftijd
55 jaar

Hoelang loop je al?

Ik keek uit naar mijn 10e verjaardag want dan
mocht je op voetbal. Op mijn 16e heb ik een
racefiets gekocht en ben ik 's zomers gaan fietsen bij
Freewheel 79 in Schoondijke omdat de zomerstop
in het voetbal toch wel lang duurde. Ik ben gaan
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Jong geleerd is oud gedaan! Floris Huigh

senior | ervaren loper

ontlading na de allerlaatste cross was zo groot,
dat ik het me gek genoeg nog steeds herinner. De
andere was deelname aan de NK indoor junioren
800 meter vorig jaar. Bijzondere ervaring om daar
eens aan mee te hebben gedaan.

Onder welke omstandigheden loop je het
liefst?

Het liefst de omstandigheden op een
zondagmorgen tijdens een natuurloop: in
wedstrijdvorm en zo veel mogelijk natuur. Het weer
maakt dan wat mij betreft niet meer zoveel uit,

elk type weer geeft weer nieuwe uitdagingen. Ook
crossen vind ik erg leuk om te doen.

Mijn favoriete eten voor een wedstrijd is..
Pasta. Zit in de familie?

Ik zou wel eens samen willen trainen met..
Usain Bolt, ik sluit me volledig bij mijn vader aan.
Magnifiek persoon op sportgebied, maar ook als
mens is hij een voorbeeld. Het is geweldig om
hem een aantal keer live in actie gezien te hebben,
vooral de 200 meter finale op de Olympische
Spelen in 2012 in Londen.

Als ik niet meer zou kunnen lopen dan...
Zou ik wat intensiever een andere sport gaan
beoefenen. Ik vind wat dat betreft alle takken
van sport leuk, dus iets nieuws zoeken zou geen
probleem zijn.

Jong geleerd is oud gedaan! Johan Huigh

senior |

ervaren loper

hardlopen in de winter van 1979 omdat we niet

op het veld konden voetballen door de vorst. We
gingen dan rondje Tragel lopen (5 km). Ik vond dit
eigenlijk ook leuker dan voetbal. Begin jaren tachtig
ben ik gestopt met voetballen, ‘s morgens fietsen
en ‘s middags voetballen was ook geen goede
combinatie. Toen ben ik 's winters meer gaan lopen.
Ik heb eerst aan diverse trimlopen in Zeeuws-
Vlaanderen meegedaan waarna ik bij de start van
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de recreantengroep van Jan van de Linde (die ik
tegenkwam bij de trimlopen) lid geworden ben van
AV de Wielingen. Ik ben denk ik volgend jaar 25 jaar
lid en hoop dat nog een tijdje te blijven.

Loop je vaak?

Ik loop van eind augustus tot eind maart (ongeveer
vanaf dwars door de Zwingeul tot en met de
Zwinstedenloop in Sluis) ongeveer 3 x per week.

In september na mijn fietsseizoen eerst alleen

wat aanmodderen tot ik weer ongeveer ca. 30

- 45 minuten kan lopen en dan weer met de
recreantengroep mee. De donderdag ga ik naar
de baantraining bij de Wielingen, de zondag de

strandtraining en de dinsdag loop ik alleen een
duurloop. In januari/februari loop ik wel eens 4 x per
week voor de halve marathon(s).

Mijn fijnste loopervaring is..

Mijn fijnste loopervaring kan ik niet zo precies
zeggen. [k vind het het leukst als de omgeving
mooi is en het een wedstrijd-/trimloop is. Dat

zijn dan de Natuurlopen, de halve marathon van
Cadzand, Pannekoekenloop Westenschouwen
maar ook de halve marathon van Berlijn die we
met de Wielingen eens gelopen hebben. De loop
waar alle soorten ondergrond en natuur in zat was
altijd de Napoleonhoeve-loop op 3e kerst. Hier was
asfalt, strand, onverhard, duinen en een stukje bos.
Jammer dat die loop er niet meer is.

Onder welke omstandigheden loop je het
liefst?
Het liefst loop ik als het een paar graden boven 0
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is, weinig wind en een zonnetje. Maar eigenlijk loop
ik in alle weersomstandigheden, het moet wel heel
slecht zijn (onweer of ijzel) als ik niet ga. Ook in het
donker lopen de dinsdagavond vind ik niet zo'n
probleem. Het is wel eens moeilijk om naar buiten te
gaan maar dat is over als ik buiten ben en het geeft
altijd een goed gevoel als ik weer thuiskom.

Mijn favoriete eten voor een wedstrijd is..
Mijn favoriete eten voor een wedstrijd is toch wel
pasta de avond ervoor en ‘s morgens als het een
lange wedstrijd is een (muesli)boterham extra met
appelstroop.
_ Ik zou wel eens samen

ﬂ “ willen trainen met..

Ik train het liefst samen met
1 de recreantengroep van
de Wielingen, af en toe dan
eens een wedstrijdloopje
om te kijken hoever je staat
ten opzichte van de andere
lopers. De ene keer ben
je voor iemand, de andere
keer erachter, dat dan weer
bespreken hoort er ook bij. Een
onmogelijke droom is misschien
om samen te trainen met Floris
en Usain Bolt. We hebben die
live gezien bij de Olympische
spelenin London 2012. Nog
nooit zoveel enthousiasme
.| gezien en gehoord toen die
alleen maar op de atletiekbaan
kwam voor de start van de 200
meter!

Als ik niet meer zou kunnen lopen dan...

Als ik niet meer zou kunnen hardlopen zou ik
misschien het hele jaar door fietsen, ‘s zomers met
de racefiets en ‘s winters met de mountainbike.
Tijdens blessures heb ik wel al eens mountainbike
gedaan, ook erg leuk. Ik vind het wel in de winter
koud om te fietsen, bij hardlopen krijg je het lekker
warm, bij fietsen niet echt. Ook het schoonmaken
van de fiets door de modder vind ik niet zo leuk.

Wat ik nog kwijt wil...

Ik wil verder nog kwijt dat ik erg blij ben dat ik lang
geleden lid geworden ben van de recreantengroep
van de Wielingen. Lopen doe je alleen, maar het is
zo veel leuker als je dat met meer mensen doet.

Ik doe alleen lange duurlopen maar ik zou dat niet
altijd willen doen. Verder hoop ik, dat ik 5 februari

2017 weer kan deelnemen aan de halve marathon
van Cadzand, door blessures en 1 x griep is het al

van 2013 geleden dat ik meegedaan heb.
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Bouw- en aannemingsbedrijf Schoote
Boulevard 36

Postbus 123

4510 AC Breskens

0117-381807
0117 -383860
info@basbreskens.nl
www.basbreskens.nl
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