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https://twitter.com/avdewielingen
http://www.avdewielingen.nl/
https://www.facebook.com/AV-de-Wielingen-293330420723266/
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Lieve lezers,
Beste leden,

De zomerloopjes zijn weer voorbij, het is nog een 
beetje aan het nazomeren maar het is nu toch 
echt voorbij. Bij deze wil ik iedereen bedanken 
die bij de zomerloopjes aanwezig was en heeft 
geholpen. Elk jaar doe ik met veel plezier mee (en 
volgens mij nog veel meer mensen) en is het een 
feest om iedere dinsdag de caravan en Fred weer 
te zien staan. 

In dit clubblad zal er nog even aandacht zijn voor 
de zomerloopjes niet vanuit een loper gezien maar 
vanuit een vrijwilliger, dat is ook weer eens wat anders! 
Daarnaast hebben we een stuk over de clubuitstap 
naar Oetingen.
Onze vaste rubrieken komen ook weer aan bod: jong 
geleerd is oud gedaan is dit keer geen ouder en kind 
maar een trainer samen met een pupil. David Pieters 
en G.E. Nieter hebben beiden hun best gedaan om 
voor ons weer wat informatie en inzichten op een rijtje 
te zetten. 
Kortom een clubblad wat weer vol staat met leuke 
verhalen, veel leesplezier gewenst!

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

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
secretaris@avdewielingen.nl

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

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
Nathalie Steijaert 06 39670678
mis.nathalie@hotmail.com

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

Daniël Dankaart
Tristan Dees
Esther Fieret
Dimmy Ivens
Tessa Le Grand
Dylan Notenboom
Diede van Tarrij
Laurens Werkman
Marco Wisse

Justa van Hermon-Maassen
Lucas Kint
Marijn Blaakman
Romy Dieleman
Mieke Dees
Poldine Luteijn-Roeten
Christianne Vermorken
Eline de Maat, Niels Sevenhuijsen
Marijn Cammaert, Roan Willemsen
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De organisatie
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

ADRESSEN TRAINERS

Sjaak Luteijn 	 Schorpioen 34, 4501 HB Oostburg
	 0117 45 54 07
	 leny_sjaak@kpnplanet.nl

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

Daisy van de Velde 	 Noordwal 24, 4501 JV Oostburg
	 0117 852215 / 06 15677549
	 daisy_vd_velde@hotmail.com

Wendy van de Velde Eurostraat 9, 4513 AS Hoofdplaat
	 06 46458918
	 wendy93@zeelandnet.nl

Suzan Hoek 	 Oude Kerkstraat 14, 4501 AD Oostburg
	 0117 455635
	 suzan.hoek@zeelandnet.nl

Edwin Huigh 	 Poolster 166, 4501 GN 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
	 ilona_roelofs@hotmail.com

Nathalie Steijaert	 Poolster 159, 4501 GP Oostburg
	 06 39670678					  
	 mis.nathalie@hotmail.com

Daniël Dankaert, 	 Mars 73, 4501 HJ Oostburg
	 06 31082789
	 daniel@sidewalkevents.nl

Dylan Notenboom,	Koolsweg 42, 4506 AR Cadzand
	 06-23437793
	 dddnotenboom@gmail.com

		

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 	 A pupil 	 pupillen
2005 / 2004 	 D junior 	 miniemen
2003 / 2002 	 C junior 	 kadetten
2001 / 2000 	 B junior 	 scholieren
1999 / 1998 	 A junior 	 junioren
1997 en eerder 	 Senior 	 senioren
1982 en eerder 	 Masters 	 veteranen
	
* voor masters geldt: men wordt ingedeeld in de klasse 
waarop men de aangegeven leeftijd bereikt.

TRAININGSDAGEN EN TRAININGSTIJDEN

Mini &  	 Wendy van de Velde
C Pupillen	 Ilona Dieleman
	 Maandag Zomer: 18.30 tot 19.30
		     Winter: 18.15 tot 19.15
Pupillen B 	 Suzan Hoek
	 Daisy van de Velde
	 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 met assistentie van
	 Lennart Verheul / 
	 Nathalie Steijaert
	 Donderdag 19.00 tot 20.00

Jun. C en hoger	 Lennart Verheul 
	 Daniël Dankaert
	 Maandag 18.45 tot 19.45
	 Maandag 20.00 tot 21.00

Atletiek4fun 	 Dylan Notenboom
	 Dinsdag 18.45 tot 19.45
	
Start to Run 	 Sjaak Luteijn
	 Guus Picavet

Loopgroepen 	 Sjaak Luteijn
	 Patrick van Quekelberghe
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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

De Feyter Recycling Zomerlopen

Veel atleten hebben we mogen verwelkomen 
op onze de Feyter Recycling Zomerlopen. 
Hierbij waren ook veel vrijwilligers betrokken. 
Allemaal heel erg bedankt voor jullie inbreng. 
De zomerlopen waren weer een sportief feest!

VAC Engineering Natuurlopen

De zomerlopen zijn achter de rug en we 
blikken weer vooruit. De VAC Engineering 
Natuurlopen zijn in aantocht. We hopen jullie 
te verwelkomen op de verschillende uitdagen-
de parcoursen.
Zet de volgende data alvast in jullie agenda: 
12 november a.s. 1e Natuurloop, start aan 
Paviljoen de Zeemeeuw en 2e Natuurloop 31 
december a.s. in het Bos van Eramus.

De Elderschanscross 

Zaterdag 25 november a.s. organiseert A.V. 
de Wielingen het Zeeuws Kampioenschap 
cross. Hierbij zijn zowel atleten met licentie als 
atleten zonder licentie van harte welkom! We 
nodigen ook onze jeugdleden uit om mee te 
doen aan deze cross en aan de diverse andere 
crossen in onze provincie. Ook voor ouders en 
andere toeschouwers is een cross een spekta-
kel om bij aanwezig te zijn!
De details van deze wedstrijden zijn te lezen 
in ons winterboekje en op onze website 
www.avdewielingen.nl en/of raadpleeg onze 
Facebookpagina.

BBQ

Met ongeveer 30 personen was de BBQ een 
gezellige happening. Volgend jaar staat de 
BBQ, toegankelijk voor al onze leden, gepland 
op 29 september 2018.

Picknicktafels

Regelmatige bezoekers van de atletiekbaan 
hebben het waarschijnlijk opgemerkt; er staan 
4 nieuwe picknicktafels op het terras voor 
het clubhuis. Dit is mogelijk gemaakt door de 
bijdrage van de diverse sponsoren van onze 
jeugdleden tijdens de sponsorlopen. Iedereen 
heel erg bedankt voor jullie bijdrage; wij zijn er 
heel erg blij mee! 

Clubkampioenschap

De namen van onze clubkampioenen zijn 
inmiddels bekend. Op de verschillende onder-
delen is er gestreden voor de titel van club-
kampioen. De clubkampioenschappen zijn 
voor jeugd en volwassenen. De volwassenen 
lieten het dit jaar massaal afweten. Volgend 
jaar is er een nieuwe kans op 29 september 
2018!

Athletics Champs

Een groot aantal pupillen heeft deelgenomen 
aan Athletics Champs. We zijn heel erg trots 
op het feit dat de wit/zwarte brigade vertegen-
woordigd was op de verschillende atletiekba-
nen in Zeeland! Op naar 2018!

Clubuitstap Oetingen

Twee estafetteploegen hebben deelge-
nomen aan de Run to Remember Again 
Estafettemarathon te Oetingen. Naast goede 
uitslagen te hebben gelopen, was het een 
gezellige clubuitstap.

AH Sportactie

A.V. de Wielingen doet mee aan de AH 
Sportactie. Met een volle spaarkaart krijgt men 
de gelegenheid om gratis deel te nemen aan 
de trainingen van onze vereniging.

Strippenkaart kern Oostburg

Binnen de kern Oostburg zijn door de 
gemeente Sluis, Sport strippenkaarten uitge-
deeld. Hierbij mag men 5 sporten proberen 
waaronder 2x bij A.V. de Wielingen.

Namens het bestuur van A.V. de Wielingen

Frédérique Versluijs

door: Frédérique Versluijs
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Clubuitstap naar Oetingen

Al enige jaren bezoekt Jogging Club Oetingen 
onze halve marathon. Dat gebeurde in het begin 
met auto’s of een klein busje, maar de laatste 
jaren is de belangstelling dermate groot dat 
een luxe touringcar nodig is. Op 16 september 
organiseerden zij de Run To Remember Again 
marathon, dus dat was een mooie gelegenheid 
voor een tegenbezoek van A.V. de Wielingen.

Vanuit Aardenburg vertrokken we met 3 auto’s 
en ruim op tijd arriveerden we in Oetingen. In de 
plaatselijke parochiezaal werden de startnummers 
opgehaald en de teamopstelling bepaald. De 
marathon bestond namelijk uit 8 rondjes van ruim 5 
kilometer die je in teams van 1 tot 8 personen kon 
afleggen. Wij kozen voor 2 teams van 4 personen, 
waarbij de snelste lopers in team 1 een gooi gingen 
doen naar de prijzen en de overige lopers in team 
2 wat meer tijd hadden om van de omgeving te 
genieten. 

Om 12 uur werd het startschot gelost door Erik 
van Looy en gingen de eerste lopers op weg. Het 
rondje bestond uit 2 kilometer verharde weg door 
Oetingen en daarna een onverhard heen-en-terug-
parcours. Met name het stuk terug was gemeen 

valsplat omhoog. Team 1 nam resoluut de leiding in 
de categorie gemengde teams en won dan ook met 
meer dan 10 minuten voorsprong (5e overall bij de 
teams van 4 personen). 

Team 2 begon in de achterhoede, maar kende 
weinig verval en kon zo langzaam maar zeker nog 
wat plaatsjes opschuiven (22e overall bij de teams 
van 4 personen). 

De Tijden:

door: Steven van de Veire
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Na afloop hebben we met z’n allen wat gegeten en gedronken op het kerkplein van Oetingen. A.V. de Wielingen (volgens 
de speaker afkomstig uit Cadzand), werd meermaals hartelijk bedankt om helemaal naar Oetingen af te reizen. Hiervoor 
kregen we zelfs 2 flessen wijn aangeboden. Aangezien team 1 voor hun eerste plaats ook een fles wijn de man kreeg, 
waren we goed voorzien. Rond 7 uur vertrokken we moe maar voldaan weer terug naar Zeeuw-Vlaanderen.

Steven van de Veire.
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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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Enkele loopjes in het 4de kwartaal van 2017:
	 Datum		 Wedstrijd				    Plaats			   Vereniging
	 04-11-2017	 Moerschanscross			   Hulst			   RKHAV
	 12-11-2017	 1e VAC engineering natuurloop	 Cadzand		  Wielingen
	 18-11-2017	 Hobbeldebobbelloop			   Zoutelande		  Dynamica
	 19-11-2017	 Zevenheuvelenloop			   Nijmegen	
	 25-11-2017	 Elderschanscross			   Aardenburg		  Wielingen
	 26-11-2017	 Zakloop Nisse				    Nisse			   AV’56
	 02-12-2017	 Inkelcross				    Kruiningen		  AV’56
	 09-12-2017	 Stellepascross				   Heinkenszand		  Jaro/AV’56
	 09-12-2017	 ½ Marathon				    Terneuzen		  Scheldesport
	 10-12-2017	 Jules Unlimitedloop 			   Breskens		  Wielingen
	 26-12-2017	 Kerstloop				    Dishoek		  Dynamica
	 30-12-2017	 Eindejaarscross Axel			   Axel			   Scheldesport			 
	 31-12-2017	 Oliebollenloop				   Goes			   AV’56
	 31-12-2017	 Tankloop				    Westkapelle		  Dynamica
	 31-12-2017	 2de VAC engineering natuurloop	 Aardenburg		  Wielingen
			   Sylvestercross

Hebben jullie aanvullingen voor het 1ste kwartaal 2018, geef deze dan door aan de redactie zodat ze de 
volgende keer geplaatst kunnen worden.

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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Van 3-At(h)leet naar Atleet

Na de Zwin3Atlon september 2016 heb ik de 
racefiets letterlijk aan de haak in de garage 
gehangen. Een teleurstellende 2h 49 waar 
ik 2h 35 had gesteld was de omslag. Tien 
uur trainen om een kwartier van je gestelde 
doel te finishen is voor mij zinloos energie 
vergooien. De motivatie was weg. 

Om niet terug te vallen in een ongezonde 
levensstijl besloot ik om die winter in de 
Zeeuwse Crosscompetitie (atletiek) te starten. 
Op een enkele cross na heb ik van Schouwen 
Duiveland tot in het land van Hulst aan de start 
van deze competitie gestaan. Met voldoening 
dit achter me gelaten en met volle moed aan 
een intensieve training begonnen om deze 
lente op de baan(piste) te starten.

In overleg met mijn trainer was het doel de 
800m bij de masters 45. Helaas blessureleed 
zorgde er voor dat ik in de lente nergens 
kon starten. Eind mei de eerste wedstrijd in 
Torhout waar een incourante 300m op de rol 
stond. Een 2e plaats en een lage 48 seconden 
als resultaat kon me wel bekoren.
Bij Pinksteren op naar Hulst. De 
sprinttweekamp (100/200m) waar ik zilver 
behaalde en op het podium eindigde zoals 
te zien was op Facebook. Ik moet wel lachen 
om de tijden die ik nu als oude veteraan loop. 
Twee en een halve seconde langzamer op de 
100m, vijf en een halve op de 200m en ga zo 
maar door. De geest wil nog wel maar het lijf is 
geen 17 meer.

Het plezier is enorm groot in deze 
mastercategorie, iedereen heeft respect voor 
elkaar en elkaars prestaties. Vaak trekken we 
op met leden van Scheldesport uit Terneuzen. 
De oude club van mijn vader Adri (Vrijwilliger 
SC de Zwinstreek).

Frédérique is afgelopen 10 juni in Gouda 
zelfs Nederlands kampioen geworden bij de 
masters45 op de 1.500m.
De oudjes gaan er nog voor, zie je wel. In 
Gouda zag ik atleten van 70. Respect.
Zou het toch bestaan de eeuwige jeugd? Haha.
Ikzelf stel me nog steeds doelen zolang dit 
fysiek blijft gaan. Nog twee jaar en dan op naar 
de volgende categorie.
Blijven dromen.

Ronny Versluijs.

door: Ronny Versluys
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Eten en Lopen; Stem ze goed op elkaar af

Door: David Pieters

Ik zie mezelf als een gemiddelde loper en 
amateur die zijn hobby enigszins serieus 
probeert aan te pakken. Ik let op mijn voeding, 
op afwisseling in mijn trainingen en probeer er 
het meeste uit te halen. Ik houd ook van een 
uitdaging. Vandaar dat mijn eerste marathon 
de kustmarathon was en ik me ook inschreef 
voor een bergmarathon in Oostenrijk. Ik ben 
geen toploper, maar voel me fit en ben al 
jaren blessurevrij en geniet er nog steeds van. 
En ja, natuurlijk heb ik ook wel eens geen zin 
en weinig tijd. In september merkte ik dat ik 
even genoeg had van het lopen, maar omdat 
ik weet dat dit een tijdelijk dipje was wegens 
omstandigheden en consistent trainen zijn 
vruchten afwerpt, ben ik wel gewoon blijven 
trainen. 

In de vorige editie beloofde ik dat ik wat meer 
zou vertellen over wat ik precies dagelijks eet 
en hoe ik dat doe in voorbereiding en tijdens 
de marathon. Ik denk zelf dat een dagelijks 
gezond eetpatroon een belangrijke sleutel is 
voor snel herstel, een fit gevoel en om de kans 
op blessures te verkleinen. 

Mijn plantaardige eetpatroon is gecentreerd 
rondom natuurlijke producten. Dus groente, 
fruit, granen, peulvruchten, noten en zaden. 
Mijn standaard ontbijt of lunch maak ik de 
avond van tevoren al klaar. Ik week haver, 
boekweit en chiazaden. Dit vul ik aan met 
veel fruit zoals bananen, appels, mango’s en 
bessen. Ik vind het heerlijk want je krijgt vocht, 
voldoende gezonde koolhydraten, eiwitten en 
een beetje vetten (Soms doe ik er Tahin door 
als ik wat meer vulling wil). 

Vóór een wedstrijd of training heb ik het 
liefst niets in de maag. Mijn trainingen plan ik 
daarom altijd voor mijn maaltijden als het kan, 
en anders stel ik een maaltijd uit. Verder zorg 
ik dus dat ik minimaal twee uur voor het lopen 
niks heb gegeten wat mij in de weg kan zitten. 
Hardlopen en verteren van voedsel gaat niet 
echt lekker samen, is mijn ervaring. 

Pas zag ik bij een wedstrijdje iemand voor de 
start nog even een reep Snickers wegwerken. 
In principe heb je dit niet nodig. Sterker nog, 
waarschijnlijk zit zo’n zware caloriebom je 
alleen maar in de weg. Ik zou dan eerder voor 
een licht verteerbaar stukje fruit gaan.

Maar ja, tijdens een marathon of een langer 
avontuur (In Oostenrijk was ik meer dan 10 
uur onderweg), moét je wel wat eten. Mijn 
ervaring tot nu toe is dat repen en vast voedsel 
toch vrij lastig vallen. Ik heb zelf moeite om 
dit goed binnen te krijgen. Telkens als ik dit 
wel probeerde kreeg ik last van mijn maag. 
Ik kies nu dus voor simpele koolhydraten 
(geen eiwitten of vetten tijdens het lopen). In 
Oostenrijk kon ik op een bepaald moment 
alleen nog Dextro Energy binnen houden 
omdat dit makkelijk was op te zuigen. Tijdens 
de marathon kies ik nu voor zachte dadels of 
vloeibare calorieën in de vorm van bijvoorbeeld 
diksap. Echte gelletjes heb ik nog nooit 
geprobeerd.

O ja, en dan zou ik bijna het belangrijkste 
vergeten. Wat eet ik voor herstel na een 
zware inspanning? In Oostenrijk had ik me 
hier niet op voorbereid. Ik kreeg een dag 
later direct last van verkoudheid. De winkels 
waren dicht en ik zat op een camping in 
de regen. Niet echt bevorderlijk voor goed 
herstel. Het liefst wil ik veel (halve liter of meer) 
vers geperste sinaasappels voor vocht en 
goede koolhydraten en goede vitamines en 
antioxidanten.

Dit is deel 2 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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Athletics Champs baanseizoen 2017 
Zeeuws Vlaamse samenwerking in optima forma

door: Harold de Maat

Het was aan het begin van 2017 dat een 
paar berichtjes door het Zeeuws Vlaamse 
digitale netwerk heen en weer vlogen met een 
boodschap die later dat jaar grote gevolgen 
zouden hebben. Een simpele vraag was het 
eigenlijk: ‘zullen we samen gaan proberen mooie 
teams te maken voor de Pupillen?’.

 Deze vraag werd gesteld vanuit de 3 Zeeuws 
Vlaamse verenigingen met als doel zoveel mogelijk 
pupillen in een zo ‘vast’ mogelijke samenstelling 
aan het baanseizoen te laten meedoen. Daisy van 
de Velde, Saskia Hemelaar (RKHAV) en Harold de 
Maat (Scheldesport) besloten de handen ineen te 
slaan om samen deze kar te trekken. Wat begon 
met een heel voorzichtig aantal deelnemers (zo’n 
30 pupillen in de eerste indeling) groeide zomaar 
uit tot bijna 70 (ZEVENTIG!) pupillen verdeeld over 
mini/C/B pupillen (3 teams), B pupillen (1 team) 
en A pupillen (4 teams). Een prestatie die elke 
afzonderlijke vereniging nooit voor elkaar zou 
krijgen. Nadat er nog een promotierondje was 
gedaan langs de verenigingen werden de teams 
ingedeeld waarbij in bijna alle gevallen aan ieders 
wensen werd voldaan. 

Tijdens de wedstrijden bleek dat er vanuit 
de trainers, ouders en begeleiders genoeg 
enthousiasme aanwezig was om elke keer 
voldoende teambegeleiders, ondersteuners 
en helpers bij elkaar te brengen zodat de 
pupillen lekker konden sporten. Gedurende het 
seizoen werden bij enkele wedstrijden nieuwe 
onderdelen getest en voor de rest was het bijna 
als vanzelfsprekend. Omdat bij elke wedstrijd 
de teams zo goed als hetzelfde bleven leerden 
de pupillen van verschillende verenigingen 
elkaar goed kennen, de eerste keer natuurlijk 
wat onwennig maar naarmate het seizoen 
vorderde ging dit steeds beter. Geen onderlinge 
strijd tussen verenigingen maar als team aan 
het sporten en iedereen werd aangemoedigd. 
In overleg werden er soms nog wat pupillen 
toegevoegd van AV Flakkee aan onze teams. Een 
logische stap als we vanuit onze eigen doelstelling 
kijken. 

Dat deze bijzondere samenwerking niet 
onopgemerkt bleef, bleek zeker uit de soms 
jaloerse blikken vanaf ‘de overkant’ op het 

moment dat ‘onze teams’ zich kwamen 
melden. Dat tijdens de thuiswedstrijden nog 
wat extra pupillen wilden meedoen was ook 
geen probleem. De teams hadden nog ruimte 
voor nog meer deelnemers. Tijdens de laatste 
wedstrijd bij RKHAV kreeg Harold de Maat nog 
een welgemeend compliment voor de teams van 
de voorzitster van de VZA. Een pluim die zeker 
toekomt aan de 3 Zeeuws Vlaamse verenigingen.

De wedstrijden zelf gingen wellicht niet altijd 
even soepel als het om de technische uitvoering 
ging en ook de weergoden waren ons niet altijd 
welgezind. Zo spoelde de laatste wedstrijd bij 
Dynamica letterlijk van de baan. Gelukkig hadden 
we de wedstrijd daarvoor al de welverdiende 
medailles gekregen. De uiteindelijke bekers 
gingen dit jaar naar AV Scheldesport. Zowel de 
beker voor de vereniging met procentueel de 
meeste deelnemende pupillen (de Zeelandbeker) 
als de beker voor de meeste punten per 
vereniging per categorie (IR Knaaptroffee) worden 
op 4 november tijdens de eerste cross uitgereikt. 

Echter, gelet op de grootste stijging in deelnemers 
aan de Athletics Champs wedstrijden moet zeker 
AV de Wielingen genoemd worden. Een groot 
zwart-wit legioen kwam elke wedstrijd weer 
enthousiast opdagen en dat geeft goede hoop 
voor het komende cross- én baanseizoen. 

Laten we hopen dat we dit tijdens het crossen ook 
volhouden én dat onze toekomstige D-junioren 
ook gezamenlijk hun weg kunnen vinden naar de 
wedstrijden. Zullen we volgend jaar ‘gewoon’ nóg 
meer wedstrijdpupillen op de baan brengen? Lijkt 
me een prachtig idee!
inspanning voor zoveel sportplezier hebben 
gezorgd. 

Afsluitend wil ik, als pupillentrainer én als 
voorzitter van AV Scheldesport, mijn dank en 
waardering uitspreken naar alle betrokken 
trainers, begeleiders en hulpouders van AV 
de Wielingen, RKHAV en AV Scheldesport die 
afgelopen seizoen hun schouders eronder hebben 
gezet en in een gezamenlijke inspanning voor 
zoveel sportplezier hebben gezorgd. 

Harold de Maat
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Neringweg 7 • 4501 PB Oostburg • Tel. 0117 - 45 29 41 • Bedrijventerrein Oostburg

• Schilderwerk
• Zonwering (binnen en buiten)
• Behang
• Vloerbedekking

• Laminaat
• Beglazing
• Professionele verf:
  Sikkens, Wijzonol enz.

Loop gerust eens binnen voor 
professioneel advies van de vakman!
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 Eenhoornplantsoen 2a, Oostburg
Tel. (0117) 38 63 06
* Vraag naar de voorwaarden.
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Verjaardagen

Thijs Manders	 2
Jeroen de Vries	 9
Monique de Meijer	 10
Jozien de Feijter	 10
Rick Groosman	 13
Miranda van Haneghem	 15
David Pieters	 16
Tessa Le Grand	 17
Sephania Bron	 18
Emma Dekker	 18
Johan Huigh	 19
Etiënne van de Veire	 23
Marc van Waes	 23
Carlos Lopez Dominguez	 27
Pamela Manders	 29
Esther Verhaegen	 29
Erik-Jan Werkman	 30
Michel de Ruijsscher	 31

Ingrid van de Velde	 1
Michel de Meijer	 2
John Roessink	 5
Myrthe Faro	 6
Veerle Mornout-Tas	 8
Theo Rabout	 9
Frédérique Versluys-Burkin	 11
Brent Dobbelaar	 12
Stefan Krijnen	 14
Milena Legrand-Soomers	 14
Guusje Dees	 15
Eddy Musson	 15
Leonie Overmeire	 17
Ryan Neve	 17
Suset de Feijter	 18
Marion Huigh	 18
Jelle Pol	 18
Amor Maertens	 20
Elle Verhaegen	 20
Floris Huigh	 22
Jens Maertens	 27
Annemieke Rijnberg	 28
Daisy van de Velde	 29
Dirma Verheul	 30

Corinne Haeck	 3
Pien Schilders	 6
Lisette de Neve	 7
Annet Pol	 8
Joris de Sutter	 11
Jan van Hoeve	 11
Fred Vermeire	 12
Myrthe Stellemans	 13
Tianda Donker Curtius	 14
Eva Verschoore	 16
Marian Brakman	 17
Coby de Dobbelaere	 18
Lieke Crombeen	 19

Heinz-Peter Lauret	 23
Edwin Dekker	 23
Robert Vroon	 28
Tifara Bron	 29
Carlo Depre	 29
Els van Houte	 29
Simon de Clerck	 30

Jarig in oktober Jarig in november

Jarig in december

Happy birthday
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G.E. Nieter, “Zo zie ik Het”

“De tijd voorbij, voorbijgaande tijd.”

De eerste generatie van na de Tweede Wereldoorlog. Mensen 
die nu eind de zestig of begin zeventig zijn. De mensen die 
de wederopbouw van Nederland hebben meegemaakt. 
Opgegroeid in armoede, meestal uit grote gezinnen komend. 
Een groot gezin bestaat uit vader, moeder en vijf tot soms 
meer dan tien kinderen. De tijd van voor “de pil”.
Werkweken bestonden voor de meesten uit zes en een 
halve dag werken en daarna vrij. De meeste van hun waren 
landarbeiders. Voor de kinderen van toen waren er de 
vrijetijdsbestedingen anno nu dus ook niet. Er was kortweg 
geen geld voor.
Toen deze kinderen in de jaren zeventig/tachtig zelf een 
gezin gingen stichten namen ze deze waarden mee. Die 
generatie atleten waren gehard. Karakterlopers. Trainen en 
wedstrijden werden altijd, na een zware werkweek, in “rood” 
afgelegd. De West Zeeuws Vlaamse kust, de bossen van de 
Braakman, en de grasbaan (lees hobbel voetbalveld) waren de 
accommodaties waar in groep werd getraind.
Van “ME time” had men nog nooit gehoord. Naast atleet was 
je automatisch vrijwilliger voor allerlei hand- en spandiensten 
bij de West Zeeuws Vlaamse Atletiekvereniging. De debuut 
atleten van de vereniging die in feite uit een vijf à zestal 
families bestond, waren niet alleen sportief betrokken. 
Iedereen was betrokken, door zijn “Steentje bij te dragen”. Dat 
was ook niet verwonderlijk want zo was je als kind opgevoed. 
Met weinig middelen en kennis kwam men wel tot goede 
sportieve prestaties (zie bijlage).
Anno nu zie ik (helaas) steeds dezelfde gezichten bij 
activiteiten? Met een vereniging van meer dan tweehonderd 
leden vind ik dat jammer. Als voorbeeld neem ik het sportieve 
verleden en denk ik dat die tijd voorbij is. Of is het een 
voorbijgaande tijd, die ooit…

Sport & Groet, Ge NIETer.
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Wat gaat u doen met € 75,-?
 Dagje pretpark      Nieuw speelgoed      Samen uit eten

Sluit nu een inboedel- en/of opstalverzekering af.
*Kijk voor de actievoorwaarden op unive.nl/woonverzekering

Krijg-
tot € 75,-

terug*

Kom langs in onze winkel T: 088 - 600 2300
Leeuwenlaan 38 in Terneuzen hetzuidenterneuzen@unive.nl
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Zomerlopen - Finish
door: Jan de Koeijer

De zomerlopen zijn weer geweest met vele 
deelnemers zowel jong als oud.
De meesten hebben de finish dan ook 
gehaald op een enkele uitzondering na. 
Tevredenheid na zo’n loop zal overheersen 
en voor sommigen zat er misschien wel een 
persoonlijk record in. Om te weten of je je tijd 
van de vorige keer hebt verbeterd of om te 
kijken wat je kennissen of vrienden hebben 
gelopen heb je natuurlijk de mensen aan de 
finish nodig. 

De start/finish van de Wielingenlopen kun je 
meestal herkennen aan de caravan met de 
vlaggen en aan enkele mensen die er met 
een potlood en papier inclusief stopwatch 
rondlopen Natuurlijk is er onze onmisbare 
speaker.

Om kwart voor zeven gaat dan meestal onze 
speaker Fred Rabout aan de gang met iedereen 
welkom te heten op de zoveelste zomerloop 
in het dorp. Hierbij hoort ook het vernoemen 
van de namen van de sponsors die deze loop 
mogelijk maken. Ondertussen ziet hij de ene 
na de andere bekende langskomen en is vaak 
verrast dat deze hier ook aanwezig is. Zo’n 
vijf minuten voor de eerste start staan onze 
deelnemers al te trappelen van ongeduld en 
als dan de deelnemerslijsten, verzorgd door 
het secretariaat, aanwezig zijn kunnen we echt 
beginnen.

Als eerste loopt altijd de jongste jeugd die een 
afstand afleggen van ongeveer 750 m. Voor 
de start wordt altijd de start procedure aan de 
deelnemers uitgelegd, dus 3……2…..1….start en 
dan wordt er in volle sprint weggerend. O, ja 
natuurlijk wordt ook de grote klok gestart om 
je alvast een indicatie te geven van je gelopen 
tijd. De juiste tijd wordt bepaald door de man 
met de stopwatch die alles keurig noteert op de 
finishlijst. De andere persoon, meestal met een 
helper naast zich, noteert de nummers van de 
binnenkomers. Via de deelnemerslijst weten we 
hoeveel mensen er gestart zijn en hoeveel er 
dus moeten finishen. Dit kan soms even duren 
omdat er bij zijn die volgens de speaker nog 
maar net uit de box zijn gekropen, maar ook dat 
zijn natuurlijk winnaars.

De tweede groep is de wat oudere jeugd tot 12 
jaar die lopen vaak 1.500 m. Ook hier hebben 
we dezelfde start en finish regels. Vaak wordt 
er vooraf even een praatje gemaakt met een 
loper(ster) met de vraag of hij wel het goede 
shirt aan heeft, PSV, Barcelona. Of met de 
vraag ben jij de zoon/dochter van die vader of 
moeder, welke dan ook een loper is en die onze 
speaker natuurlijk kent.

Wanneer ook hier alle lopers de finish hebben 
gepasseerd kunnen de mensen van de langere 
afstanden zich melden aan de startlijn. Vaak zijn 
ze al aanwezig in de buurt van de start maar 
degenen die nog aan het inlopen zijn moeten 
zich dan ook melden zodat de, meestal, grote 
groep kan starten. Dit jaar waren er tussen de 
120 en 160 deelnemers met een uitschieter 
van 185 in Retranchement. Vooraf wordt er 
gevraagd of de mensen die gaan finishen aan 
de rechterkant van de weg willen lopen. Als 
deze groep is vertrokken met de mededeling 
toch vooral ook te genieten begint voor de 
finishjury het langere werk. De mensen van de 
langere afstanden lopen dan 1, 2 of 3 ronden. 
Als ze dan na ongeveer een kwartier weer langs 
komen kunnen we de nummers en tijd van de 
finishers noteren. Vaak zijn het de deelnemers 
van de langste afstand die als eerste passeren. 
Dan komen de eersten binnen die 1 ronde 
hebben gelopen. Onderwijl voorziet onze 
speaker de finishers en passanten van naam 
en toenaam met de mededeling van hoeveel 
ronden ze nog te gaan hebben. Dan vraagt de 
man van de tijd hoeveel ik er binnen heb en dat 
moet natuurlijk kloppen met de hoeveelheid 
tijden die hij heeft genoteerd. Meestal klopt dit 
ook wel alleen is het goed opletten als er vier, 
vijf of meer tegelijk komen. 
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Dan ziet onze speaker plots een passant voorbij 
komen, waar natuurlijk een naam bij hoort die hij 
herkent en dan volgt steevast de vraag hoe hij hier 
is verzeild geraakt. Vaak komt er dan uit het publiek 
het antwoord, we zijn hier een weekje op vakantie of 
we vonden het fijn om eens in het westen te lopen. 
Natuurlijk zijn er ook onze “vaste” deelnemers die 
elk jaar weer aan de zomerlopen meedoen gewoon 
omdat het leuk is. Zo langzamerhand komen ook 
de eersten van de 2 ronden binnen en dan is het 
extra opletten dat ze op het juiste uitslagenpapier 
terecht komen. Dan volgt wederom de controlevraag 
hoeveel heb jij er binnen op de korte dan wel de 
middenafstand.

Als alle deelnemers van 1 ronde binnen zijn, we 
weten hoeveel inschrijvingen er zijn dus ook het 
aantal wat over de streep moet komen, dan kan het 
secretariaat aan de slag om de uitslag op papier te 
zetten. Als de mensen van de langste afstand dan 
finishen is het weer opletten want alle mensen van 
de middenafstand zijn dan nog niet binnen dus de 
nummers en tijden invullen op het juiste lijstje. Ook 
de mensen van 2 ronden zijn dan binnen en ook 
daarvan kan dan de uitslag worden opgemaakt. 

Zo loopt ook deze zomerloop langzaam naar het 
einde toe. Als dan na ruim een uur alles binnen is 
wordt iedereen bedankt voor het aanwezig zijn en 
het supporteren van de deelnemers. Natuurlijk wordt 
ook de altijd aanwezige EHBO daarbij niet vergeten. 
Daarna worden alle spulletjes, borden, pijlen, vlaggen 
en linten weer opgeruimd incluis de geluidsinstallatie 
die weer veilig wordt opgeborgen. En dan op naar de 
volgende week voor de volgende zomerloop.

Jan de Koeijer
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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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Jong geleerd is oud gedaan! 
Lars Groosman

Leeftijd 
13 jaar

Hoelang loop je al?
Ik ben 3 jaar geleden bij Hannah (Risseeuw resp.) 
in de “Obesitas-groep” begonnen.
Nu heet deze groep “Atletiek-4-fun”.

Loop je vaak?
De dinsdag doen we atletiek met onze groep. We 
doen loop, spring en werpoefeningen.

Mijn fijnste loopervaring is….
Vooral het verspringen vind ik leuk. (note: 
heel veel oefeningen worden in deze groep in 
spelvorm gedaan)

Onder welke omstandigheden loop je het 
liefst?
Liefst geen regen.

Mijn favoriete eten ….
Friet en Frikandel. Liefst met een “doddu” 
mayonaise.

Ik zou wel eens samen willen trainen met….
Ik bewonder Max Verstappen, een Nederlander 
in de Formule 1 Autosport.

Als ik niet meer zou kunnen lopen dan….
Word ik smid net als mijn vader.

Junior   |   Start-to-runner   |   senior |   ervaren loper 						      Junior   |   Start-to-runner   |   senior |   ervaren loper
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Leeftijd 
27 jaar

Hoelang loop je al? 
Ik loop zelf niet veel, maar geef sportlessen 
op de Middelbare school. De lessen die ik geef 
zijn lessen in turnen, voetbal, atletiek en de 
bewegingsleer (gymlessen). 

Loop je vaak?
Nee, maar ik heb wel een leuk verhaal over 
lopen. Op de opleiding voor Gym-leraar moesten 
we een 3 km lopen als afsluiting van het 
onderdeel atletiek. Ik was de enige in de groep 
die nooit hardlopen trainde . Maar ik won wel. 
Mooi toch?

Mijn fijnste loopervaring is..
Nou dat was het vorige verhaal.

Onder welke omstandigheden loop je het 
liefst?
In de groep op dinsdag.

Mijn favoriete eten….
Lasagne.

Ik zou wel eens samen willen trainen met….
Ik bewonder in sport Wim van Gelder uit Heilo, 
dat is een gymleraar met een andere visie op 
lesgeven.

Jong geleerd is oud gedaan! 
Lars Groosman

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

Jong geleerd is oud gedaan! 
Dylan Notenboom (trainer Atletiek 4fun)
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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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Dwars door de Zwingeul 2017
Foto’s Floris Huigh /

Lennart Verheul.
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