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Lieve lezers,
De temperaturen beginnen te stijgen en het 
zonnetje laat zich steeds vaker zien; de zomer is in 
aantocht!

Voor dit clubblad hebben we veel verschillende 
stukjes mogen ontvangen, ook de jeugd is goed 
vertegenwoordigd met stukjes over de training en 
de Athletic Champs. Daarnaast is de jeugd terug te 
zien in de vaste rubriek jong geleerd is oud gedaan. 
Zagen we vorige keer vader en zoon Maertens, dit 
keer moeder en dochter Maertens die vertellen over 
hun hardloopervaringen. 
De koningsloop in Oostburg wordt nog even 
aangehaald en ook de coopertest is terug te vinden. 
G.E. Nieter heeft voor ons een nieuwe column 
geschreven en van de stadsloop in Biervliet hebben 
we ook een kort verslag. Genoeg om te lezen dus.
Maar we hebben ook wat nieuwe dingen om te 
melden.

Allereerst is er een nieuwe rubriek te vinden in het 
clubblad, geschreven door David Pieters. David 
vertelt in deze rubriek over zijn levensstijl. Hij zal 
in zijn rubrieken aangeven hoe hij op een gezonde 
manier sport en voeding combineert. We zijn erg blij 
met deze nieuwe vaste rubriek en hopen dat u hier 
ook van zult genieten!

In het vorige clubblad gaven we aan op zoek te 
zijn naar iemand die de redactie van het clubblad 
zou willen komen versterken. We hebben hiervoor 
iemand gevonden en voor dit eerste clubblad heeft 
er al een samenwerking plaatsgevonden. Diegene 
die ons helpt wil graag anoniem blijven vandaar dat 
we deze voor nu mister x noemen. 

Mister x dankjewel, we kunnen nu weer even vooruit 
zo met zijn drieën!
Veel leesplezier & geniet van de zon ҉

Sportieve groet,
Els van Houte en Tianda Donker Curtius

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

Redactie Clubblad:
Els van Houte, Tianda Donker Curtius

Contact redactie: redactie@avdewielingen.nl

Homepage: www.avdewielingen.nl

Homepage: webmaster@avdewielingen.nl

Opmaak en druk: Mediateam de Wielingen, Durenkamp

Colofon

© Alle rechten voorbehouden. Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, 
opgeslagen in een geautomatiseerd gegevensbestand, of openbaar worden gemaakt in 
enige vorm of enige wijze, hetzij elektronische, mechanische, door fotokopieën,
opnamen, of enige andere manier, zonder voorafgaande schriftelijke
toestemming van het auteursteam.
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RegioBank
speelt met u
mee

Fin. Diensten Hoofdplaat/IJzendijke
V.d. Muyssenbergstraat 93, 4513 AT HOOFDPLAAT
Hoogstraat 3, 4515 AP IJZENDIJKE
T (0117) 34 84 51 HOOFDPLAAT
T (0117) 30 11 59 IJZENDIJKE
I www.hullucornelis.nl

En wenst alle leden van AV de
Wielingen veel succes.

OOSTBURG

WWW.VAKGARAGEOOSTBURG.NL

SINDS 1979 EEN VERTROUWD ADRES

Transportweg 5-7  |  4501 PS  Oostburg  |  T (0117) 45 29 96  |  E info@vakgarageoostburg.nl

€ 19,95

APK
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De vereniging

Nieuwe leden Opgezegd

BESTUUR
VOORZITTER 
Frédérique Versluijs
Kamerikstraat 13, 4505 AL Zuidzande
06-52335365
voorz.:	 frederiqueburkin@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

SECRETARIS
Evelien Daelman
Stuerboutstraat 26, 4508 AD Waterlandkerkje
0117-454299
edaelman@zeelandnet.nl

ALGEMENE BESTUURSLEDEN
Maarten Schilders
Koninginnestraat 34, 4515 CK IJzendijke
0117-301460
mschilders@dow.com

KANDIDAAT BESTUURSLID	
George Schanck
Oudestad 9, 4501JA Oostburg
06-13670757
gschanck@zeelandnet.nl

OVERIGE FUNCTIES
JURYCOÖRDINATOR
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

COÖRDINATOR TRAINERS
VACANT

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

COÖRDINATOR ZOMERLOPEN
Evelien Daelman
Stuerboutstraat 26
4508 AD Waterlandkerkje
0117-454299
edaelman@zeelandnet.nl

VOORZITTER JEUGDCOMMISSIE
VACANT

VOORZITTER SPONSORCOMMISSIE
Theo Rabout 0117 450204
trabcar@zeelandnet.nl

WEBMASTER
Steven van de Veire 
Jonker Fransstraat 181, 3031 AT Rotterdam
06-24678232
webmaster@avdewielingen.nl

Voor actuele informatie kijk op www.avdewielingen.nl

Sietse Helfferich
Floortje Nodelijk
Nathalie Steijaert
Carlo Depre
Cristiano Godinho
Samuel Godinho
Toon Vanagt
Jody Schol

Scully  Waasdorp
Lemmy de Rooij
Hildegard de Hoogd
Boaz de Poorter
Domenica Korfker
Sonja Huigh
Bram Salomé
Ymke de Lobel
Alain de Smit
Nathalie van Poecke-Catseman
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De organisatie

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

Geboren in 	 Naam in Nederland   Naam in Belgie
2010 en later	 mini pupil 	 ------------
2009 	 C pupil 	 microben
2008 	 B pupil 	 benjamins
2007 / 2006 	 A1 pupil 	 pupillen
2005 / 2004 	 D junior 	 minimen
2003 / 2002 	 C junior 	 kadetten
2001 / 2000 	 B junior 	 scholieren
1999 / 1998 	 A junior 	 junioren
1997 en eerder 	 Senior 	 senioren
1982 en eerder 	 Masters 	 mannen
	 35/39=M35 
	 40/44=M40 enz. 	 veteranen
1982 en eerder 	 Masters vrouwen
	 35/39=V35 
	 40/44=V40 enz. 	 veteranen

* voor masters geldt: men wordt ingedeeld in de klasse 
waarop men de aangegeven leeftijd bereikt.

TRAININGSDAGEN EN TRAININGSTIJDEN

Mini & Pupillen 	 C Wendy van de Velde
	 Ilona Dieleman
	 Maandag Zomer: 18.30 tot 19.30
		     Winter: 18.15 tot 19.15
Pupillen B 	 Suzan Hoek
	 Maandag 18.30 tot 19.30

Pupillen A1 & A2 	 Daisy van de Velde
	 Suzan Hoek
	 Donderdag 18.45 tot 19.45

Junioren D	 Edwin Huigh
	 Lennart Verheul
	 Donderdag 19.00 tot 20.00

Jun. C en hoger	 Jordy Engelaar
	 Lennart Verheul
	 Maandag 18.45 tot 19.45
	 Maandag 20.00 tot 21.00

Atletiek4fun 	 Frédérique Versluys
	 Esther Tas
	 Dinsdag 18.30 tot 19.30
	
Start to Run 	 Sjaak Luteijn
	 Guus Picavet

Loopgroepen 	 Sjaak Luteijn
	 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 45 53 53
	 daisy_vd_velde@hotmail.com

Wendy van de Velde Brouwerijstraat 50
	 4501 CR Oostburg
	 0117 45 53 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	 Grote Maagdenstraat 55, 4524 ER Sluis
	 0117 462045
	 esthertas@zeelandnet.nl

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

Frédérique 	  Kamerikstraat 13, 4505 AL Zuidzande
Versluijs	 06 52335365
	 frederiqueburkin@hotmail.com

Ilona Dieleman	 Dorpsstraat 17, 4503 AE Nieuwvliet
	 06 47687751
		

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

De leden van A.V. de Wielingen 
mogen onbeperkt gebruik maken 
van de baan
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Cafetaria De Smaakmaker aan 
het Eenhoornplantsoen 4 te Oostburg.

De Smaakmaker heeft ruim 40 zitplaatsen en een 
leuke speelhoek voor de kinderen.

Openingstijden:
Maandag	 12.00-19.00uur
Dinsdag	 11.30-20.00uur
Woensdag	 11.30-21.00uur
Donderdag	 11.30-20.00uur
Vrijdag		  11.30-21.00uur
Zaterdag	 11.30-21.00uur
Zondag		 12.00-21.00uur

			   De Smaakmaker is ook mobiel 	
			   en verzorgt met zijn 
			   zelfrijdende snackwagen ook 	
			   de catering voor feesten en 	
			   partijen vanaf 35 personen.

			   Interesse? Bel of mail 
			   Ernest Oosterling
			   Tel: 06-52611052
			   Email: 
			   ernestoost@zeelandnet.nl
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 Berichten uit het bestuur

CLUBKLEDING

De clubkleding is vanaf heden te bestel-
len via de website van Koole Sport 
www.koolesport.nl 
We hopen natuurlijk dat veel atleten 
gebruik zullen maken van de gelegen-
heid om clubkleding te bestellen of op 
te halen in de betreffende winkel.

JEUGD

Wat we al jaren hopen, is uiteindelijk 
gelukt! Door de inspanningen van o.a. 
de jeugdtrainers van A.V. de Wielingen 
in samenwerking met A.V. Scheldesport 
en R.K.H.A.V. doen ca. 12 pupillen mee 
aan Athletics Champs!! Aan onze eigen 
baanwedstrijd deden er maar liefst 18 
pupillen mee! We zijn hier heel erg blij 
mee! En trots dat we zijn op hun!
Athletics Champs:	
09 september	 RKHAV (Hulst)
16 september	 Dynamica 			 
			   (Vlissingen)

Bovendien is ook een klein groepje 
master atleten goed bezig op diverse 
banen in Nederland en België.

DE FEYTER RECYCLING ZOMERLOPEN

Binnenkort starten ze weer, De Feyter 
Recycling Zomerlopen:	
11 juli		  IJzendijke
18 juli 		 Cadzand
25 juli 		 Retranchement
01 augustus 	Groede
08 augustus 	Nieuwvliet
15 augustus 	Zuidzande

Graag verwelkomen wij jullie op boven-
staande data in de verschillende dorps-
kernen waar het gezellig vertoeven is op 
de zomeravonden. 

HELLUP!!

Een aantal keren is gevraagd om hulp 
bij verschillende activiteiten binnen onze 
vereniging. Hier is weinig reactie op 
gekomen. 

Momenteel hebben we dringend een 
aantal mensen nodig die 1x in de 
maand het clubgebouw zouden willen 
schoonmaken. We hebben jullie hulp 
nodig om de jeugdatleten een schoon 
onderkomen (w.c. bijvoorbeeld) te ver-
schaffen. 

Namens het bestuur van A.V. de 
Wielingen

Frédérique Versluijs

door: Frédérique Versluijs

9
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Athletics Champs verslag Middelharnis 
3 juni 2017

Vandaag heb ik voor de 1e keer meegedaan 
aan de Athletics Champs. We moesten helemaal 
naar Middelharnis. Het was zeer slecht weer. 
Alleen maar regen. Zou dat wel goedkomen? 
Toen we er waren, begon opeens de zon te 
schijnen. We hebben de rest van de dag alleen 
maar mooi weer gehad. We werden ingedeeld in 
groepjes. Ik zat bij Luca en Anouk. Ik kreeg eerst 
een T-shirt. Toen kreeg ik mijn startnummer. Ik 
had nummer 38. Toen gingen we de warming-
up doen. Eindelijk begon de wedstrijd. We 
begonnen met de team estafette. 
En daarna gingen we hoogspringen. Ik kwam 
heel hoog 75 cm. Daarna gingen we medicijnbal 
stoten. Dat vond ik heel zwaar. 

En daarna pendel. Dat is in estafettevorm over 
de horden springen. Ik vond het wel moeilijk. 

Daarna gingen we verspringen. Ik kwam heel 
ver 2,10 meter. Dan moesten we met de vortex 
gooien. Dan moet je een soort raket zo ver 
mogelijk weggooien. Ik kwam tot 14 meter. Ik 
gooide de vortex bijna op papa zijn hoofd. Papa 
kon nog net op tijd wegspringen. Als laatste 
heb ik 4 minuten moeten rennen. Toen papa 
zei dat het nog 30 seconden was, heb ik niet 
meer gerend maar zeer hard gesprint. Ik had 
850 meter gelopen!!! Na lang wachten kregen 
we nog een diploma en een vaantje. Daar ben ik 
heel trots en blij mee. 

Ik vond het SUPERLEUK!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Groetjes, 
Leroy van den Bunder

door: Leroy van den Bunder

10
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Buys Ballotstraat 8 | 4507 DA Schoondijke | Tel.: 0117 – 76 00 56
Mobiel: . 06 -476 14 213 | info@vanpouckefiscaal.nl

Voor: 
•  complete boekhouding
• loonadministratie
• fiscale belastingaangiften
•  begeleiding startende ondernemers

www.vanpouckefiscaal.nl
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Het heeft Zijne Majesteit de Koning behaagd, Froukje de Vries te benoemen tot Lid in de Orde van 

Oranje-Nassau.

Woensdag 26 april 2017 is Froukje de Vries benoemd tot Lid in de Orde van Oranje-Nassau! 

Froukje heeft een lintje uitgereikt gekregen voor haar betrokkenheid bij ZorgSaam Zeeuws-Vlaan-

deren, voor haar vrijwillige werkzaamheden bij peuterspeelzaal West Zeeuws-Vlaanderen. Bovendien 

is ze actief bij Stichting Gidsenteam Zeeuws-Vlaanderen en is ze medeoprichter en coördinator van 

leesavonden. Daarnaast is ze verkeersregelaar en coördinator bij het Reumafonds. En natuurlijk is zij 

vrijwilliger bij AV de Wielingen.

Wij kennen Froukje vooral als onze steun en toeverlaat in de Wedstrijd Organisatie Commissie waar-

in zij o.a. een hoofdrol speelt bij onze Halve Marathon.

We feliciteren Froukje van harte met haar benoeming en wij zijn super trots op haar en al onze vrijwil-

ligers!

Het bestuur van A.V. de Wielingen
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Enkele loopjes in het 3de kwartaal 
van 2017:

	 Datum		 Wedstrijd					     Plaats			   Vereniging
wo	 05-07-2017	 28e Stratenloop Zoutelande			   Zoutelande		  Dynamica
di	 11-07-2017	 1ste De Feyter Recycling Zomerloop		 IJzendijke		  Wielingen
wo	 12-07-2017	 7e Sportvissersloop				    Yerseke		  AV’56
za	 15-07-2017	 Masters Trophy				    Terneuzen		  Scheldesport
za	 15-07-2017	 27e Memorial Rasschaert			   Ninove			  Vita
di	 18-07-2017	 2e De Feyter Recycling Zomerloop		  Cadzand-Bad		  Wielingen
wo	 19-07-2017	 38e Stratenloop Westkapelle			  Westkapelle		  Dynamica
vr	 21-07-2017	 1e Lange Jan Challenge			   Middelburg		  Runderground
di	 25-07-2017	 3e De Feyter Recycling Zomerloop		  Retranchement	 Wielingen
wo	 26-07-2017	 34e Bokaalloop				    Burgh-Haamstede	 Delta Sport
vr	 28-07-2017	 44e Noormannenloop			   Westkapelle		  Dynamica
za	 29-07-2017	 53e Internationaal Antwerps Atletiekgala	 Merksem		  Olse Merksem
di	 01-08-2017	 4e De Feyter Recycling Zomerloop		  Groede		  Wielingen
wo	 02-08-2017	 80e Boulevardloop				    Vlissingen		  Dynamica
vr	 04-08-2017	 33e Strandloop				    Ouddorp		  Flakkee
di	 08-08-2017	 5e De Feyter Recycling Zomerloop		  Nieuwvliet		  Wielingen
wo	 09-08-2017	 2e Krekenloop				    Westkapelle		  Dynamica
vr	 11-08-2017	 Goes on Track					    Goes			   AV’56
vr	 11-08-2017	 Track Meeting					    Utrecht		  Track Meetings
di	 15-08-2017	 6e De Feyter Recycling Zomerloop		  Zuidzande		  Wielingen
vr	 18-08-2017	 Hardloop3Daagse				    Neeltje Jans		  Hardloop
												            3Daagse
za	 19-08-2017	 Meeting voor Mon				    Kessel-Lo		  DCLA Leuven
za	 19-08-2017	 31e Halve Marathon				    Westenschouwen	 Delta Sport
wo	 23-08-2017	 3e Krekenloop				    Westkapelle		  Dynamica
do	 24-08-2017	 4e Havenloop					     Zierikzee		  Delta Sport
vr	 25-08-2017	 8e Kapelsedag Loop				    Kapelle-Biezelinge	 Kapelle 		
												            Promotion
wo	 30-08-2017	 Kreekloop					     Terneuzen		  Scheldesport
vr	 01-09-2017	 Track Meeting					    Utrecht		  Track Meetings

Hebben jullie aanvullingen voor het 4de kwartaal 2017, geef deze dan door aan de redactie zodat ze 

de volgende keer geplaatst kunnen worden.
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Voeding en beweging 
Een kleine keuze maakt soms een groot verschil

Soms maak je een keuze waarvan je de 
gevolgen niet echt kunt overzien. Ook ik 
maakte vijf jaar geleden zo’n keuze. Gelukkig 
bleek deze keuze vooral positieve gevolgen te 
hebben. 

Ik stapte over op een veganistisch eetpatroon. 
Ik ruilde vlees, vis, melk, boter kaas en eieren 
in voor een veelvoud aan groenten, fruit, 
peulvruchten, noten, zaden, granen en andere 
plantaardige producten. Ik ging zo onbewerkt 
en natuurlijk mogelijk eten. Dat deed me goed. 

Ik merkte dat mijn darmen beter gingen 
werken (stoelgang verbeterde), dat mijn huid 
schoner werd en dat ik meer energie kreeg. 
Het grootste verschil voor mij persoonlijk was 
dat ik na mijn overstap nooit meer migraine 
heb gehad, een vervelende kwaal waar ik vaak 
last van had. Later leerde ik hoe voeding (maar 
ook stress) hier inderdaad invloed op kan 
hebben.

Sneller Herstel
Door me te verdiepen in voeding leerde ik 
welke voeding goed en optimaal is voor ons 
lichaam. Ik leerde van alles over eiwitten, 
vetten, koolhydraten en waarom het belangrijk 
is om meer groenten en fruit te eten (veel 
meer dan twee stuks per dag). Ook leerde ik 
dat plantaardige eiwitten veel beter worden 
opgenomen en verteerd dan dierlijke eiwitten. 
Sporters kunnen hun herstel na inspanning 
aanzienlijk versnellen door de dierlijke eiwitten 
te vervangen door plantaardige eiwitten. 

Eet en ren
Omdat ik dus meer energie kreeg, besloot ik 
te gaan sporten. Ik werd gemotiveerd door 
het boek eet en ren van ultraloper en legende 
Scott Jurek die ook overstapte op plantaardige 
voeding en daarna keer op keer de zwaarste 
ultra’s won.

Na het omgooien van mijn voeding begon 
ik dus met hardlopen. Ik had het wel vaker 
geprobeerd, maar meestal bleef het bij een 
paar keer een rondje waarin ik veel te snel liep 
en buiten adem thuis kwam. Inmiddels weet 
ik dat het slim is om langzaam op te bouwen 
en langzamer te lopen als je het langer wilt 
volhouden, het beste is met zo weinig mogelijk 
eten in je maag. Bij beginnende en ook 
gevorderde hardlopers kan voeding een groot 
verschil maken in hoe energiek je je voelt en 
hoe je presteert.

Ambities
Inmiddels heb ik twee marathons gelopen en 
op 5 augustus hoop ik een bergmarathon in 
Oostenrijk te lopen samen met Ray Cornips uit 
Oostburg, waarna in oktober de kustmarathon 
volgt. 

In de volgende editie van ons clubblad ga ik 
je meer vertellen over hoe mijn eetpatroon er 
precies uit ziet, wat mijn favoriete natuurlijke 
sportvoeding is en hoe ik me (zonder gelletjes) 
voorbereid op de marathon. 

Ben je nieuwsgierig geworden, dan kun je me 
volgen op @thefigvegan op Instagram waar 
je een inkijkje krijgt in mijn leven en eten met 
foto’s en dagelijkse inspiratie. 

door: David Pieters

Dit is deel 1 in een serie waarin David Pieters (alias @thefigvegan op Instagram) vertelt over 
levensstijl sporten en voeding. Vijf jaar geleden stapte hij over op een veganistisch eetpatroon 
en een jaar later pakte hij het hardlopen succesvol op, mede dankzij het lidmaatschap van AV 
de Wielingen.
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Spreekbeurt over Atletic Champs
Door: Anouk Dieleman

Hoi, ik ben Anouk en op 20 juni deed ik 
op school mijn spreekbeurt over de Atletic 
Champs. Ik vind het leuk om hem op deze 
manier ook aan jullie te vertellen. 

Ik zit vanaf mijn 6e op atletiek bij AV de 
wielingen in Oostburg. Vorig jaar deed ik voor 
het eerst mee met een Atletic Champs.

Atletic Champs is een speciale wedstrijd voor 
pupillen tussen de 6 en 11 jaar.
De wedstrijden in Zeeland zijn in:
-	 Zierikzee
-	 Middelharnis
-	 Oostburg
-	 Terneuzen
-	 Hulst en
-	 Vlissingen in de maanden mei, juni, juli 	
		  en september.

Ik wil jullie graag vertellen hoe een 
wedstrijddag er uit ziet.

Om half 10 moet je aanwezig zijn en krijg 
je een startnummer. Daarna doen we met 
iedereen van AV de wielingen een warming-up. 
Hier worden je spieren lekker warm van.

Hierna zoek je je team en begeleiders op. 
Wij zitten meestal in een gemengd team met 
Scheldesport uit Terneuzen. Je blijft de hele 
dag bij elkaar.

Op iedere Atletic Champs doe je 7 onderdelen, 
niet iedere wedstrijd heeft dezelfde 
onderdelen.

We beginnen om 10 uur altijd met de team 
estafette. Hier moet je als team een rondje zo 
snel mogelijk afleggen.

Na de team estafette beginnen de individuele 
onderdelen, dit zijn de onderdelen voor de 
pupillen tot 9 jaar, dit zijn de C-pupillen:
-	 40 meter horden
-	 40 meter sprint
-	 Hoogspringen 
-	 Hurkhoog springen 
-	 Medicinbal stoten
-	 Fietsband slingeren

-	 Verspringen en Vortex werpen 

Soms is er een extra team onderdeel: de 
pendel estafette.

Tijdens een wedstrijd duurt ieder onderdeel 
20 minuten. Je mag het zo vaak proberen als je 
wilt en de beste poging telt.

Als laatste onderdeel heb je 4 minuten meters 
maken. 

Pupillen vanaf 10 jaar, de B-pupillen, hebben 
iets andere onderdelen.

Hierna heb ik alle onderdelen uitgelegd in de 
klas en heb ik het vortex gooien en medicinbal 
stoten voor gedaan in de gymzaal. 

Mijn favoriete onderdeel is hurkhoog en 
pendel estafette.

Aan het einde van iedere wedstrijd krijg je een 
diploma en op internet kun je de uitslagen 
terug kijken.

Iedereen vond het een leuke spreekbeurt 
en ze vonden het ook erg leuk dat ze zelf de 
vortex en de medicinbal mochten proberen.
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Altijd zorgeloos ko�  edrinken met 
FOOX Groothandel De Smet. 

Wij leveren rechtstreeks ko�  e, ko�  ebenodigdheden, ko�  emachines, 

frisdranken, schoonmaakproducten, kantoorartikelen en nog veel meer. 

Met onze ervaring en passie is FOOX Groothandel De Smet uw 

totaalleverancier en ontzorgen wij uw facilitaire afdeling.

Snel en 
met passie 
geleverd!

Levering aan detailhandel, horeca, bedrijven en instellingen in geheel Zeeland & West-Brabant

 A  Industrieweg 15, 4501 PM Oostburg
 T  0117 - 45 33 51   F  0117 - 45 38 28

 E  info@groothandeldesmet.nl
 I  www.groothandeldesmet.nl

5760 FOOX De Smet Algemene Adv A6_staand.indd   1 16-04-13   09:10

Door de zomerloopjes aangestoken 
met het hardloopvirus ?

Kom vrijblijvend eens meetrainen.

Voor actuele trainingstijden zie:

www.avdewielingen.nl
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Mon Reve d’or! (Mijn Gouden droom) 
door: Ronny Versluijs

Dit succes verhaal is geen sprookje. Het is 
een verhaaltje over volharden en NOOIT 
opgeven!

Zoals je zult zien, kun je door hard werken veel 
bereiken.

Frédérique Karen Burkin (later Versluijs-Burkin) 
wordt in een ziekenhuis in het Zwitserse 
Genève op 11 november 1969 geboren (Een 
blonde schone met blauwe ogen).
Zowel mama als papa zijn sportief. Mama is 
een gewezen oud Zeeuws Zwemkampioene en 
Papa is een Zwitserse militair sportinstructeur.
In 1977 scheiden haar ouders en komt Fré 
samen met haar zus en moeder bij haar opa 
en oma in Sluis wonen.

Daar gaat ze naar school. Op scholen worden 
de zussen gepest. Om hun uiterlijk en taal. 
Kort jongenshaar en grote bril en geen 
woord Nederlands spreken maken je tot een 
buitenbeentje.
Thuis is het ook al geen pretje. Moeder is 
verslaafd aan alcohol. De meisjes zijn hierdoor 
vaak, met een lege maag, tot ’s avonds op 
straat te vinden. Hier wordt de basis van de 
sportcarrière gelegd.
Volhouden en nooit opgeven! Een vreselijke 
tijd zegt Fré hier later over. Op school brengen 
ze de meeste tijd door met het bekijken van 
stripboeken. De leraren weten ook niet hoe 
ze met twee buitenlandse kinderen moeten 
omgaan. Ze zijn namelijk de eerste in Sluis. 

Na de lagere school gaat Fré naar de 
Christelijke MAVO aan de Melkweg 
in Oostburg. Hier wordt ze door haar 
gymnastiekleraar Arjen Leyte gewezen op het 
bestaan van de ”West Zeeuws Vlaamse Atletiek 
Vereniging” (later AV de Wielingen).

Hijzelf zij daar later dit over: “Bij het hardlopen 
op school viel ze op. Daarom heb ik haar naar 
de atletiek verwezen”.

Toch doet Fré in de begin periode bij de 
Wielingen voornamelijk technische nummers 
als kogel en speer.
Pas als trainer Cees van Oosten haar laat 
trainen op schema’s blijkt dat ze talent heeft. 
“Talent kan ik het niet noemen”, zegt hij daar 
zelf over. “Letterlijk doen wat ik vraag, tot in de 
details. Als ik zou vragen aan Fré: Kruip 5 km 
en 1 meter op je knieën doet ze het ook”.
En met resultaat. In 1988 wordt ze als A-Junior 
Zeeuws Kampioen 800m. Het begin van het 
succes.

Anno nu resulteert de samenwerking met 
trainer Patrick tot die gouden race afgelopen 
10 juni in Gouda. 
Van kind van de straat tot Nederlands 
Kampioen 1.500m Masters 45.

Volharden en NOOIT opgeven. Eindelijk: De 
GOUDEN DROOM is Werkelijkheid.

IK ben trots op je Fré, kus Ronny!!

Laat dit bovenstaand verhaal een inspiratie zijn 
voor kinderen van nu!
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 Eenhoornplantsoen 2a, Oostburg
Tel. (0117) 38 63 06
* Vraag naar de voorwaarden.
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Verjaardagen

Jody Schol		 1
Therza Pladdet		 7
Finn Vinke		 7
Marco Scherbeijn		 8
Marijn Cammaert		 9
Patrick de Boevere		 11
Jules van Mulken		 12
Arno van Damme		 13
Mart Brouwers		 14
Frans Daalman		 19
Marc van Vlierberghe		 19
Floortje Nodelijk		 21
Merijn de Sutter		 22
Ronald van de Veire		 23
Heleen de 
Bruijne-Colenbrander		 28
Jutta Hoek		 29
Arjen Luteijn		 30

Nicole Westerweele		 5
Linda Vermeulen		 7
Jelle Dierikx		 11
Simon Krijnen		 12
Jimmy Blaakman		 19
Romy Dieleman		 22
Bram de Kraker		 27
Jan Lucieer		 27
Guus Picavet		 28
Chloe de Maillie		 31

Alexander Hogervorst		 3
Patrick van Quekelberghe		 6
Joeri van der Hooft		 8
Leroy van den Bunder		 9
Steven van de Veire		 10
Marjan Hertogs		 10
Tonny van Mulken		 14
Froukje de Vries		 15
Evelyn Ritico		 16
Lars Groosman		 16
Corrie de Jonge		 16
Christianne Vermorken		 17
Jan de Koeijer		 23
Suzan Hoek-Lucieer		 25
Jan-Piet Flikweert		 29
Max Valk		 30

Jarig in juli Jarig in agustus

Jarig in september

24
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Koningsloop
door: Marijn Cammaert

Op donderdag 27 april werd onze koning 
50 jaar. In Oostburg werden verschillende 
activiteiten georganiseerd waaronder de 
koningsloop. Het loopje in Oostburg waar alle 
volwassen deelnemers een rondje rond het 
Groote Gat lopen.

De start en finish was op het Ledelplein in 
Oostburg. Waar ondanks de herinrichting van 
het centrum van Oostburg toch een tent en 
een start-finish was opgebouwd. Het was wel 
oppassen met het lopen bij de start en het 
aankomen.

We vertrokken richting de Kaas en Broodsedijk. 
Op de Kaas en Broodsedijk ontstond er een 
kopgroepje van drie personen bestaande uit 
Sjaak Luteijn, Rowin Smekens en ikzelf. dit 
groepje bleef een hele tijd bij elkaar. 

Na de Kaas en Broodsedijk draaiden we de 
Philipsweg op richting Waterlandkerkje. Bij de 
Cathelijne Schans sloegen we rechts af. Via de 
Nieuveltweg liepen we verder. Daar hadden we 
een stevige tegenwind.

Op het einde van de Nieuveltweg moest Rowin 
het groepje laten gaan en waren er nog maar 
twee over. Toen gingen we via de Bakkerstraat 
weer terug naar Oostburg. Eenmaal in 
Oostburg aangekomen trok ik een sprintje 
en hield het vol tot aan de finish op het 
Ledelplein. Waar iedereen een warm onthaal 
kreeg van het publiek. 

ik wil de organisatie bedanken en hoop 
iedereen volgend jaar weer te zien bij de 
koningsloop in 2018.

door: Marijn Cammaert

Maandagavond training
Door: Annemie de Sutter-Koops mama van Merijn de Sutter

Elke maandagavond training. Snel avondeten 
en dan hop in de auto richting Oostburg. 
Altijd met veel zin, want de training is leuk en 
gezellig. Binnen trainen in de winter is ook 
leuk, maar op de baan buiten is het nog leuker. 
Tikspelletjes zijn favoriet. De sponsorloop was 
ook geslaagd. De kids waren zeer fanatiek. 
Leuk om dat als ouder te zien. Want plezier 
hebben in sporten is belangrijk voor (jonge) 
kinderen. De laatste training van het seizoen is 
ook altijd super. Vorig jaar bij Groede podium. 
Dit jaar zal het in Cadzand zijn. Onze zoon 
Merijn zit nu alweer bijna 2 jaar op atletiek 
en nog altijd met veel plezier. Ook Wendy en 
Ilona doen de trainingen vol enthousiasme en 
overgave. 
Chapeau. Bij dezen kan ik ze daarvoor eens 
schriftelijk bedanken!

Al met al zit onze zoon helemaal op zijn plek 
bij AV de Wielingen. Het is een warme club. 
En dus hopen we nog lang naar Oostburg te 
rijden voor de training.
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G.E. Nieter, “Zo zie ik Het”
“Zo oud als Methusalem”

Op je verjaardag word je er ongewild aan 
herinnerd: je leeftijd. Als half-eeuwling ben ik 
natuurlijk een jonge bloem die pas bloeit. Toch? 
Spiegels heb ik allang verkocht en qua doen en 
laten een spring in het veld, dus dat zal wel.

Nadat je de uitslag hebt mogen ontvangen van 
het loopje waar je voor de zoveelste keer aan mee 
deed, word je wel bewust gemaakt van je huidige 
status: master. Master en dat ben je al heel vlug 
tegenwoordig op 35 jaar. Ook niet vreemd in 
een provincie met vergrijzing. Zelfs atleten met 
pensioengerechtigde leeftijd kunnen tegenwoordig 
onderling in competitie. Maar als Master zorg je 
anno nu wel dat je hip blijft. Een sportwatch, Core-
stability en Work outs zijn voor de meeste 

half-eeuwelingen bekend? Laat staan je outfit: strak 
en voldoet aan de laatste mode trends.

Met het vergrijzen van de Zeeuwse atleet en dus 
het stijgen van de gemiddelde leeftijd van de 
deelnemers is het aantal atleten dat lid is bij een 
atletiekvereniging niet gestegen. Het zijn feiten 
waar we het als Zeeuwen mee moeten doen. De 
veroudering in de Zeeuwse Atletiek is hiermee een 
feit.

Maar ach, “Wat is oud?”.
Methusalem die was oud.

Ben Bewust, Sport Bewust, Leef Bewust!

Sport en Sportieve Groet,
G.e. Nieter

Zomer 201
10 juli - 25 augustus

Maandag, woensdag & vrijdag

Strandrestaurant & Adventure sports

Golfsurfen & SUP €20,00 p.p./p.u.

Start van de activiteiten om 13.00, 14.15, 15.30 uur

17 tot en met 20 juli 
31 juli tot en met 3 augustus 

14 tot en met 17 augustus

Vanaf 8 jaar  
€250,- p.p. 

Online inschrijven via www.moio.nl

Like/Volg ons!

Reserveren en informatie
   Vlamingpolderweg 3a, 4506 HZ Cadzand, Parking bij Duinovergang 10 

 
Telefoon: +31 (0) 117-392180    E-mail: info@moio.nl    Internet: www.moio.nl

@MoioBeach/MoioBeach

Start om 14:00

7

4 dagen Fun & Beach sports

Donderdag 27 juli & 10 augustus

Bumpervoetbal 
                 toernooi

Funsportkampen
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Na de Marathon van Zeeuws-Vlaanderen 
die ik gelopen heb, waarvoor ik veel lange 
duurlopen heb gedaan, komt de tijd er 
weer aan om wat snelheid te trainen voor 
de zomerlopen. Hiervoor is de Coopertest 
een mooie start om te kijken hoe het met 
de snelheid is gesteld.

Donderdag 18 mei was het eindelijk 
zo ver om de snelheid te testen. De 
weersomstandigheden zaten die avond niet 
helemaal mee. Het was winderig en nat, 
maar dat mocht de pret niet drukken.

Ook al was de opkomst niet groots, mijn 
concurrent François van de Broeke was 
gelukkig aanwezig. Zo konden we samen 
het tempo hooghouden en hebben we 
redelijk constant kunnen lopen. Mijn afstand 
was 3,75 kilometer waarmee ik niet geheel 
ontevreden was.

Coopertest
door: Robert Vroon
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Deze zomer hebben we de traditionele 
zomerlopen iets door elkaar gehusseld. 
Daardoor eindigen we dit jaar als 6de en 
laatste zomerloop in Zuidzande.

Vast onderdeel van de zomerloop in 
Zuidzande zijn de drankbonnetjes die 
ingeleverd kunnen worden bij “Hotel 
Restaurant de Rode Leeuw”
Sinds kort van eigenaren veranderd, maar 
nog altijd een vaste waarde tijdens de 
zomerloop in Zuidzande. 

Hotel Restaurant “De Rode Leeuw”
Vaste pleisterplaats na de Zomerloop in Zuidzande
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door: Marijn Cammaert

Sponsorloop 2017
Door: Ilona Dieleman

Dit jaar organiseerde de SPOC voor de 2e keer 
een sponsorloop voor de jeugd. Het had wat 
voeten in de aarde om een geschikte datum 
te vinden, maar op 15 en 18 mei was het dan 
eindelijk zover.
Op beide avonden stond een leuke club jeugd 
te popelen om te mogen starten. 30 minuten 
hardlopen, een hele uitdaging! Aangezien 
menig vader/moeder, opa/oma of andere 
bekenden geld sponsoren, was iedereen 
uiterst gemotiveerd!

Het concept was dit jaar iets anders. 30 
minuten hardlopen en bij iedere 100 meter 
kregen de kinderen een stempel op hun kaart. 
Op iedere kaart stonden 30 stempel vakjes. 
“Moeten die allemaal vol?” was de vraag. “Nee, 
dat moet niet. Het gaat er om dat we plezier 
maken én geld ophalen voor de club”.

Trainers stonden langs de baan en ook ouders 
werden ingeschakeld om te stempelen. Het 
weer zat mee en er hing een leuke sfeer. Op 
de klok kon iedereen zien hoeveel tijd er al was 
verstreken. Na 15 minuten waren de eerste 
kaarten vol, maar stoppen? Echt niet! zeiden 
ze.
Na 30 minuten was er voor iedereen een appel 
of sinaasappel, iets te drinken en een zakje 
snoep. Wat een kanjers! Ontzettend goed en 
knap gedaan.

Op dit moment is nog niet al het geld 
binnen, maar voorlopig is er al zo’n 600 euro 
opgehaald. Iets waar wij heel erg blij mee zijn. 
Bij dezen willen wie iedereen bedanken voor 
zijn of haar deelname en uiteraard iedereen 
die gesponsord heeft.

Namens de SPOC, Ilona Dieleman
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EIGENWIJS ETEN&DRINKEN IN OOSTBURG IS HIP. EEN COMBINATIE VAN FELLE KLEUREN 
NATUURMATERIALEN EN GRAPPIGE VINTAGE DETAILS GEEFT EIGENWIJS ETEN&DRINKEN IN 
OOSTBURG EEN FRISSE EN TEGELIJKERTIJD GEZELLIGE UITSTRALING. 

BIJ EIGENWIJS KUN JE OP IEDER MOMENT VAN DE DAG TERECHT. BIJ MOOI WEER OP HET 
ZONOVERGOTEN TERRAS EN BIJ 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 KINDERHOEKJE. 

OP DE KAART STAAN VEEL KLASSIEKE GERECHTEN DIE MET EEN EIGENTIJDSE EN EIGEN-
WIJZE TWIST GESERVEERD WORDEN. FAVORIET ZIJN DE HUISGEMAAKTE HAMBURGERS. 
OOK DE VELE KOFFIESPECIALITEITEN ZIJN NIET TE VERSMADEN EN DE CAPPUCINO HIER 
IS DE LEKKERSTE DIE U IN ZEEUWS-VLAANDEREN ZULT PROEVEN. EIGENWIJS ETEN&DRIN-
KEN IS GASTVRIJ, EERLIJK, TRENDY, ANDERS EN DE NAAM ZEGT HET AL, UITERAARD EEN 
TIKKELTJE EIGENWIJS.

MARKT 6 
4501 CJ Oostburg

(0)117 - 452512
EIGENWIJS@ZEELANDNET.NL

WWW.EIGENWIJSOOSTBURG.NL
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Stadsloop Biervliet 
Door: Lisette de Neve

De stadsloop Biervliet. Voor mij de eerste 
loop waarbij ik voor de 5km afstand heb 
gekozen (van alle loopjes waarbij je voor 
verschillende afstanden kan kiezen).

Vorig jaar was ik rond deze periode net klaar 
met Start to Run via AV de Wielingen. De 
stadsloop is toen langs me voorbij gegaan en 
voor de zomerloopjes koos ik braaf de kortste 
afstand.

Nu moest ‘t dan toch echt gebeuren, de 
5km! Samen met Veerle Mornout, míjn vaste 
hardloopmaatje die ik via de Start to Run heb 
leren kennen.
Het was een prachtige avond om te lopen, 
heerlijk weertje en de ambiance zat er al goed 
in met veel enthousiaste lopers en vrolijke 
muziek. 

Eerst maar eens inschrijven, waar is dat 
dorpshuis eigenlijk? Geen idee, ik kom zelden 
in Biervliet (oeps). Maar volg de drukte en je 
vindt het vanzelf! 

Ondertussen kom je nog wat bekenden tegen 
waar ik nog even mee sta te praten. Zo leuk 
om elkaar dan weer tegen te komen, ook dat 
maakt zo’n loop extra leuk!

Met een knal vliegt iedereen erin. Wat een 
leuke route en wat een killer op ‘t eind, die 
molen vergeet ik niet meer, alhoewel ik meer 
naar beneden keek, hopende dat de weg naar 
boven korter was dan gedacht. En dan NOG 
een ronde. Voor sommige misschien peanuts, 
maar niet voor mij haha! Aan de support zal ‘t 
niet liggen, die was er genoeg langs de kant.
Ik kan niet anders zeggen dat de loop zeer 
geslaagd was! Ook over mijn tijd was ik 
tevreden, net 31 min. Ik Wilde liever 30 min. 
zien, maar blijf een beetje hangen op 30,5-32 
min. bij 5km. Maar ach dat komt wel. Plezier is 
het belangrijkste! Misschien zie ik jullie bij een 
volgende loop? Ik ben er bij!
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Jong geleerd is oud gedaan! 
Emma Maertens

Leeftijd
10 jaar.

Hoelang loop je al?
Ongeveer een jaar.

Loop je vaak?
Nee, enkel de loopjes van de Wielingen.

Mijn fijnste loopervaring is
In het bos van Erasmus, lekker in de modder.

Onder welke omstandigheden loop je het 
liefst?
Zachte wind, niet te warm en lekker modderig.

Mijn favoriete eten voor een wedstrijd is
Boterhammen met worst.

Ik zou wel eens samen willen trainen met
Mijn beste vriendin.

Als ik niet meer zou kunnen lopen dan
Zou ik altijd naar mijn papa, mama en broertje 
toekijken en ze aanmoedigen.

Junior   |   Start-to-runner   |   senior |   ervaren loper 						      Junior   |   Start-to-runner   |   senior |   ervaren loper



CLUBBLAD - 2 - 2017 CLUBBLAD - 2 - 2017

36 37

Leeftijd
37 jaar.

Hoelang loop je al?
Ik denk inmiddels 5 of 6 jaar, de tijd vliegt

Loop je vaak?
In het begin liep ik 3 x in de week. 1 x op de baan en 
dan 2 x voor mezelf. Sinds een jaartje loop ik maar 2 
x in de week omdat ik ook ging zwemmen (inmiddels 
op een laag pitje) en sinds september naar mijn 
werk fiets.

Mijn fijnste loopervaring is
Dat zijn er wel meerdere maar wat vooral fijn is dat 
je met een leuke groep dames de trainingen en 
wedstrijden kan doen en elkaar kan motiveren en 
steunen als het even wat minder gaat.

Onder welke omstandigheden loop je het 
liefst?
Niet te warm en niet te koud ;-) en liefst niet te veel 
wind.

Mijn favoriete eten voor een wedstrijd is
Dat is wat wisselend, de ene keer werken lekkere 
koeken van de bakker goed en andere keren 
gewoon een banaan.

Ik zou wel eens samen willen trainen met
Geen idee, toppers kan ik toch niet bijhouden.

Als ik niet meer zou kunnen lopen dan
Zou ik chagrijnig worden :-)

Jong geleerd is oud gedaan! 
Emma Maertens

Junior   |   Start-to-runner   |   senior |   ervaren loper 						      Junior   |   Start-to-runner   |   senior |   ervaren loper

Jong geleerd is oud gedaan! 
Corinne Maertens-Haeck.
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Den Dekker Woonwinkel
Raadhuisplein 2
4501BG Oostburg
0031[0]117454343

Onze Webshop:
www.dendekkeroostburg.nl
info@dendekkeroostburg.nl
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Een aandeel in elkaar

rabo.nl/zvl/dichtbij

'Veel medewerkers van de Rabobank wonen bij u in de buurt en zijn betrokken

bij uw regio. Ze horen graag wat de Rabobank voor u of uw leefomgeving kan

betekenen. Op financieel vlak, maar ook daarbuiten. Spreek ons dus gerust aan!'

Rabobank Ambassadeurs in uw buurt

We horen het
graag!

Kunnen we
iets voor u

betekenen?
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